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Johdanto
- _Avarorrus

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

Keskustele aina lagkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Yleista

. ®

©

® Toimintopainike: kdynnista kello painamalla 2 sekuntia.
Painamalla voit avata suoritus- ja sovellusvalikon.
Avaa saddinvalikko, mukaan lukien sammutus, painamalla 2 sekunnin ajan.
Pyyda apua painamalla, kunnes kello varahtaa 3 kertaa (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 66).
Paluupainike: palaa painamalla edelliseen nayttoon, paitsi suorituksen aikana.
Painamalla suorituksen aikana voi merkita uuden kierroksen, aloittaa uuden sarjan tai asennon tai siirtya
harjoituksen seuraavaan vaiheeseen.
Voit nayttaa nykyisen nayton kelloasetusten ja muiden asetusten valikon painamalla pitkaan.
© Mukautus-/aaniavustajapainike: painamalla voit ndytt4a mukautetun pikavalintaroiminnon (Pikavalinnan
madrittdminen, sivu 33).
Aktivoi puhelimen daniavustaja painamalla pitkaan.

& Kosketusnaytto: voit selata vilkaisuja, ominaisuuksia ja valikkoja pyyhkaisemalla ylos, alas, vasemmalle ja
oikealle (Kosketusndyton kdyttovihjeitd, sivu 6).

Kosketusnayton kayttovihjeita

+ Voit selata luetteloita ja valikkoja vetamalla ylos- tai alaspain.

+ Voit selata nopeasti pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

+ Valitse kohde napauttamalla tata.

+ Heréta kello napauttamalla.

+ Pyyhkadisemalla kellotaulussa ylos- tai alaspdin voit selata kellon vilkaisuja.
+ Napauttamalla vilkaisua voit nayttaa lisatietoja, jos niitéa on saatavilla.

+ Voit palata edelliseen naytt66n pyyhkaisemalla oikealle.

+ Koskettamalla kohdetta pitkaan kellotaulussa voit nayttaa kontekstitiedot, kuten vilkaisut tai valikot, jos niita
on kaytettavissa.

+ Voit nayttaa seuraavan tietonayton suorituksen aikana pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

+  Pyyhkaisemalla suorituksen aikana oikealle nédet kellotaulun ja vilkaisut, ja pyyhkaisemalla vasemmalle
palaat suorituksen tietokenttiin.

+ Kun olet valinnut suorituksen, voit nayttaa sen asetukset pyyhkaisemalla ylospain.
+ Jos lisavalikkokohtia on kaytettavissa, voit nayttaa ne valitsemalla A\ tai pyyhkaisemalla ylospain.
+ Tee kukin valikkovalinta erillisena toimena.
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Kosketusnayton lukitseminen ja avaaminen
Voit estaa tahattomat kosketukset lukitsemalla kosketusnayton.
HUOMAUTUS: voit mukauttaa sdadinvalikkoa (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 33).

1 Avaa saadinvalikko painamalla ®-painiketta pitk&an.

2 Valitse @.
Kosketusnaytto lukittuu eika vastaa ennen kuin avaat sen.
3 Avaa kosketusnayton lukitus pitamalla mita tahansa painiketta painettuna.

Kuvakkeet

Vilkkuva kuvake merkitsee, etta kello etsii signaalia. Tasaisena ndkyva kuvake merkitsee, etta signaali on
[oytynyt tai anturi on yhdistetty. Vinoviiva kuvakkeen paalla tarkoittaa, ettd ominaisuus on poissa kaytosta.

Katso kaikki yhteensopivat anturit kohdasta Langattomat anturit, sivu 51.
Puhelimen yhteyden tila

Sykemittarin tila

LiveTrack tila

Nopeusanturin tila

Poljinnopeus-/askeltiheysanturin tila

Varia™ pyoranvalon tila

Varia pyoratutkan tila

Alyharjoitusvastuksen tila

Tehomittarin tila

C@*b&ﬂ@\g‘e‘f

tempe™ anturin tila

Kellon maarittaminen

Tee nama toimet, jotta voit hyodyntaa Venu® 3 series kellon ominaisuuksia tehokkaasti.

+ Pariliita kello puhelimeen Garmin Connect” sovelluksella (Puhelimen yhdistdminen, sivu 59).

+ Tarkista ohjelmistopéivitykset (Jarjestelmaasetukset, sivu 69).
Varmista paras mahdollinen kayttokokemus pitamalla kellon ohjelmisto ajan tasalla. Ohjelmistopaivitykset
sisdltavat muutoksia ja parannuksia tietosuojaan ja -turvaan seka ominaisuuksiin.

+ Madrita Wi-Fi® verkot (Yhdistdminen Wi-Fi® verkkoon, sivu 62).

+  Maérita musiikki (Musiikki, sivu 56).

« Ma&aritd Garmin Pay" lompakko (Garmin Pay™ lompakkotoiminnon médrittdminen, sivu 33).

« Ma&arita turvaominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 66).

« Maarita kayttajaprofiili (Kayttajaprofiili, sivu 55).

+ Osoitteessa garmin.com/voicefunctionality/tips on dadniavustajan kayttdvinkkeja.

Johdanto Venu® 3 mallisto
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Sovellukset ja suoritukset

Kellossa on monenlaisia esiladattuja sovelluksia ja toimintoja.

Sovellukset: sovellukset tuovat kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten sijainnin tallennus tai
soittaminen kellolla (Sovellukset, sivu 18).

Suoritukset: kellossa on esiladattuna sisélaji- ja ulkoilusuoritussovelluksia esimerkiksi juoksua, pyorailya,
voimaharjoittelua ja golfia varten. Kun aloitat suorituksen, kello ndyttaa ja tallentaa anturitietoja, jotka voit
tallentaa ja jakaa Garmin Connect™ yhteison kanssa.

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/
ataccuracy.

Connect IQ" sovellukset: voit lisdta kelloon ominaisuuksia asentamalla sovelluksia Connect IQ sovelluksesta
(Connect IQ™ ominaisuuksien lataaminen, sivu 64).

Suorituksen aloittaminen
Kun aloitat suorituksen, GPS kaynnistyy automaattisesti (tarvittaessa).
1 Valitse ®.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse suoritus suosikeistasi.
Valitse e+« ja valitse suoritus laajennetusta suoritusluettelosta.

3 Jos suoritukseen tarvitaan GPS-signaaleja, mene ulos paikkaan, josta on selked nakyvyys taivaalle, ja odota,
kunnes kello on valmis.

Kello on valmis, kun se on maarittanyt sykkeesi, hakenut GPS-signaalit (tarvittaessa) ja muodostanut
yhteyden langattomiin antureihin (tarvittaessa).

4 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.
Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.

Suoritusten tallennusvinkkeja
+ Lataa kello, ennen kuin aloitat suorituksen (Kellon lataaminen, sivu 72).

+ Valitsemalla ® voit tallentaa kierroksia, aloittaa uuden sarjan tai asennon tai siirtyd seuraavaan
harjoitusvaiheeseen.

+ Voit ndyttaa lisaa tietondytttja pyyhkaisemalld ylos- tai alaspéin (Kosketusnayton lukitseminen ja avaaminen,
sivu 7).
Suorituksen lopettaminen
1 Valitse ®.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Tallenna suoritus valitsemalla /.
* Hylk&a suoritus valitsemalla W.
« Jatka suoritusta valitsemalla ®.

Suorituksen arvioiminen
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
Voit mukauttaa itsearviointiasetusta tietyille suorituksille (/tsearvioinnin ottaminen kdytt6én, sivu 38).
1 Valitse suorituksen jalkeen &/ (Suorituksen lopettaminen, sivu 8).
2 Valitse tuntemuksesi suorituksen aikana.
3 Valitse kokemaasi suoritustasoasi vastaava luku.
HUOMAUTUS: voit ohittaa itsearvioinnin valitsemalla Ohita.
Voit tarkastella arvioita Garmin Connect” sovelluksessa.

Sisaharjoitukset

Kelloa voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun sisdjuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyoralla tai
harjoitusvastuksella. GPS on poissa kadytostéa sisaharjoituksissa (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 20).
Kun GPS on poissa kaytosta juoksu- tai kavelyharjoituksessa, nopeus, matka ja askeltiheys lasketaan kellon

kiihtyvyysanturin avulla. Kiihtyvyysanturi kalibroituu itse. Nopeus- ja matkatietojen tarkkuus paranee, kun olet
juossut tai kavellyt muutaman kerran ulkona kayttden GPS-ominaisuutta.

8 Venu® 3 mallisto Sovellukset ja suoritukset
Kayttdopas


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

VIHJE: pitaminen kiinni juoksumaton kasikahvoista heikentaa tarkkuutta.

Kun GPS ei ole kaytossa pyoraillessasi, nopeus- ja matkatiedot eivat ole kaytettavissa, ellei kdaytossa ole
lisdanturia, joka lahettda nopeus- ja matkatietoja kelloon (kuten nopeus- tai poljinanturi).
Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja tarkoittaa useita saman liikkeen toistoja.

1

2
3
4

O 00N O

Valitse ®.

Valitse Voimaharjoittelu.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.
Aloita ensimmainen sarja.

Kello laskee tekemasi toistot oletusarvoisesti. Toistojen maara nakyy, kun olet tehnyt vahintaan nelja toistoa.
Voit poistaa toistojen laskemisen kaytosta suoritusasetuksista (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 20).

VIHJE: kello voi laskea vain yhden liikkeen toistot kussakin sarjassa. Kun haluat vaihtaa liikett4, tee sarja
loppuun ja aloita uusi.

Voit lopettaa sarjan pitamalla ® painettuna.
Kello ndyttaa sarjan toistokertojen kokonaismaaran. Lepoajanotto tulee nakyviin useiden sekuntien kuluttua.

Tarvittaessa voit muokata toistojen maaraa ja lisatd sarjassa kaytettavan painon valitsemalla #°.

Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava sarja valitsemalla ®.
Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.

Valitse suorituksen jalkeen ® ja V.

Vinkkeja voimaharjoittelusuoritusten tallennukseen

Al katso kelloa toistojen aikana.

Kasittele kelloa kunkin sarjan alussa ja lopussa seka levon aikana.

Keskity toistojen aikana asentoosi.

Tee harjoituksia kayttden kehon painoa tai vapaita painoja.

Kayta toistoissa mahdollisimman yhdenmukaisia, laajoja liikkeita.

Toisto lasketaan aina, kun se kasivarsi, jossa kello on, palaa aloitusasentoon.
HUOMAUTUS: laite ei valttamatta laske jalkaharjoituksia.

Kaynnista automaattinen sarjan tunnistus, joka aloittaa ja lopettaa sarjat.
Tallenna ja laheta voimaharjoittelusuorituksesi Garmin Connect™ tilillesi.

Voit tarkastella ja muokata suorituksen tietoja Garmin Connect tilin tyokaluilla.

HIIT-suorituksen tallentaminen
Voit tallentaa HIIT (High-Intensity Interval Training) -harjoituksen erityisten ajastinten avulla.

1
2
3

Valitse ®.

Valitse HIIT.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Vapaa voit tallentaa avoimen, jasentamattoman HIIT-suorituksen.
Valitsemalla HIIT-ajanotot > AMRAP voit tallentaa mahdollisimman monta kierrosta tietylla ajanjaksolla.
Valitsemalla HIIT-ajanotot > EMOM voit tallentaa tietyn maaran liikkeita tasan minuutin valein.

+ Valitsemalla HIIT-ajanotot > Tabata voit vaihdella 20 sekunnin tehokkaiden intervallien ja 10 sekunnin
levon valilla.

Valitsemalla HIIT-ajanotot > Mukautettu voit maarittaa itse liikkeen ajan, lepoajan seka liikkeiden ja
kierrosten maaran.
Seuraa tallennettua harjoitusta valitsemalla Harjoitukset.

Seuraa tarvittaessa nayton ohjeita.

Aloita ensimmadinen kierros valitsemalla ®.

Kello nayttaa lahtolaskenta-ajastimen ja nykyisen sykkeesi.

Tarvittaessa voit siirtyd manuaalisesti seuraavalle kierrokselle tai levita valitsemalla ®.

Kun suoritus on valmis, pyséyta suoritusajastin valitsemalla ®.

Valitse /.
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Meditointisuorituksen tallentaminen
Voit valita ohjatun istunnon tai luoda oman meditointisuorituksen.
1 Valitse ®.
2 Valitse Meditointi.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla Vapaa voit tallentaa avoimen, jasentamattoman meditointisuorituksen.
+ Valitse Istunto, jos haluat seurata ohjattua danta sisaltavaa istuntoa.
+ Valitse Mukautettu, jos haluat luoda mukautetun aanta sisaltavan istunnon.
4 Paina tarvittaessa ®-painiketta tai seuraa nayton ohjeita.
5 Kaynnist4 ajanotto valitsemalla ®.
Kellossa nakyy laskuriajastin tai istunnon tarkoitus.
6 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse ), jos haluat kuulla meditointidanet ulkoisesta kaiuttimesta ja saat4a kaiuttimen
aanenvoimakkuutta.

+ Yhdistéa kuulokkeesi, jotta voit kuunnella aantd meditoidessasi (Bluetooth® kuulokkeiden yhdistdminen,
sivu 57).

HUOMAUTUS: ilmoitukset eivéat ole kdytdssa meditoinnin aikana.
7 Valitse suorituksen jalkeen ® ja V.

Hengittelysuorituksen tallentaminen
1 Valitse ®.
2 Valitse Hengittely.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse Yhtenaisyys, kun haluat rauhoittua ja pysya valppaana.
+ Valitse Rentout. ja keskitt., kun haluat rentoutua ja edistaa keskittymista.
Valitse Rent. ja keskitt. (lyhyt), kun haluat rentoutua ja edistada keskittymista lyhemmalla harjoituksella.
+ Valitse Levollisuus, kun haluat laskea stressitasoa ja valmistautua nukkumaan.
4 Kéaynnista suoritus painamalla ®.
Seuraa kellon ndytdssa nakyvia hengitysharjoitusohjeita.
6 Valitse suorituksen jalkeen ® ja /.
Stressitasosi muutos ja hengitysten maara minuutissa ilmestyvat nayttoon.

Juoksumaton matkan kalibrointi

Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla juoksumaton matkan, kun olet juossut
juoksumatolla vahintaan 2,4 kilometria (1,5 mailia). Jos kéaytat eri juoksumattoja, voit kalibroida juoksumaton
matkan manuaalisesti kullekin juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 8).

Juokse juoksumatolla, kunnes Venu® 3 series kello on tallentanut vahintaén 2,4 km (1,5 mailia).
Kun lopetat juoksemisen, valitse ®.

Tarkista juoksemasi matka juoksumattonaytosta.

Valitse vaihtoehto:

+ Tee kalibrointi ensimmaisella kerralla sy6ttamalla juoksumaton matka kelloosi.

+ Tee manuaalinen kalibrointi ensimmaisen kerran jalkeen pyyhkdisemalla ylospain, valitsemalla Kalibroi ja
tallenna ja syottamalla juoksumaton matka kelloosi.

Pelaaminen

a
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Garmin GameOn™ sovelluksen kadyttaminen

Kun pariliitat kellon tietokoneeseen, voit tallentaa kellolla pelisuorituksen ja tarkastella reaaliaikaisia
suoritustietoja tietokoneessa.

1 Siirry tietokoneessa osoitteeseen www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn ja lataa Garmin
GameOn sovellus.

2 Suorita asennus loppuun nayttoon tulevien ohjeiden mukaisesti.
3 Kaynnista Garmin GameOn sovellus.
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https://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn

Kun Garmin GameOn sovellus kehottaa pariliittamaan kellon, paina ®-painiketta ja valitse kellossa
Pelaaminen.

HUOMAUTUS: kun kello on yhteydessa Garmin GameOn sovellukseen, ilmoitukset ja muut Bluetooth®
ominaisuudet ovat poissa kaytosta kellossa.

Valitse Pariliit heti.
Valitse kello luettelosta ja seuraa ndyton ohjeita.
VIHJE: valitsemalla = > Asetukset voit muuttaa asetuksia, lukea opastuksen uudelleen tai poistaa

kellon. Garmin GameOn sovellus muistaa kellosi ja asetuksesi, kun avaat sovelluksen seuraavan kerran.
Tarvittaessa voit pariliittaa kellon toiseen tietokoneeseen (Langattomien anturien pariliitos, sivu 51).

Valitse vaihtoehto:
+ Aloita pelisuoritus automaattisesti aloittamalla tuettu peli tietokoneessa.
+ Aloita kellossa manuaalinen pelisuoritus (Manuaalisen pelisuorituksen tallentaminen, sivu 11).

Garmin GameOn sovellus nayttaa reaaliaikaiset suorituskykytietosi. Kun suoritus paattyy, Garmin GameOn
sovellus nayttaa pelisuorituksesi yhteenvedon ja ottelutiedot.

Manuaalisen pelisuorituksen tallentaminen
Voit tallentaa pelisuorituksen kellolla ja lisata kunkin ottelun tilastot manuaalisesti.

00 NO G b WN =

Valitse ®.

Valitse Pelaaminen.

Valitse Ohita.

Valitse pelin tyyppi.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Tallenna ottelun tulos tai sijoituksesi ottelun lopussa painamalla ® -painiketta.
Aloita uusi ottelu painamalla ® -painiketta.

Valitse suorituksen jalkeen @ ja /.

Allasuinti
HUOMAUTUS: kosketusnayttoa ei voi kdyttaa uintisuoritusten aikana.

a bh WN =

©

Valitse ®.

Valitse Allasuinti.

Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla @.

Aloita uinti.

Kello tallentaa automaattisesti uinti-intervallit ja altaanvalit.
Valitse ®, kun lepaat.

VIHJE: ottamalla kayttoon Autom. lepo ominaisuuden voit maarittaa kellon tunnistamaan levon
automaattisesti ja luomaan lepointervallin (Uinnin automaattinen ja manuaalinen lepo, sivu 12).

Leponéaytto avautuu.

Voit kdynnistéa intervalliajastimen valitsemalla ®.

Lopeta suorituksen ajanotto suorituksen jalkeen valitsemalla ®.
Valitse vaihtoehto:

« Jatka suoritusta painamalla ® pitkaan.

+ Hylkaa suoritus painamalla ®) pitkaan.

Altaan koon madrittaminen
Altaan koon on oltava oikea, jotta matka nakyy oikein.

a b WN =

Valitse ®.

Valitse Allasuinti.

Pyyhkaise ylospain.

Valitse Asetukset > Altaan koko.

Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko.

VIHJE: jos valitset Kehote, sinun on valittava altaan koko aina, kun aloitat allasuintisuorituksen.
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Uintitermeja

Altaanvali: matka altaan paasta paahan.

Intervalli: yksi tai useampi perdkkainen altaanvali. Uusi intervalli alkaa, kun olet levannyt.

Veto: veto lasketaan joka kerta, kun se kétesi, jossa kello on, tekee tayden kierroksen.

Swolf: swolf-pisteméaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvélin uimiseen. Esimerkiksi 30
sekunnin ajasta ja 15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi 45. Avovesiuinnissa swolf lasketaan 25 metrilla.
Swolf mittaa uintitehoa, ja, kuten golfissa, pieni pistemaara on paras.

Uinnin automaattinen ja manuaalinen lepo

Automaattinen lepo on kaytettavissa ainoastaan allasuinnissa. Kello havaitsee automaattisesti, milloin lepaat, ja
lepondyttd avautuu. Jos lepaat yli 15 sekuntia, kello luo automaattisesti lepointervallin. Kun jatkat uintia, kello
aloittaa automaattisesti uuden uinti-intervallin.

VIHJE: saat parhaat tulokset automaattista lepotoimintoa kayttdessasi minimoimalla kasien liikkeet levon
aikana.

Jos taas haluat kayttaa manuaalista lepotoimintoa, voit ottaa automaattisen levon kayttoon suoritusasetuksista
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 20). Voit merkita lepointervallin manuaalisesti allas- tai

avovesiuintisuorituksen aikana valitsemalla ®. Uintitietoja ei tallenneta lepointervallin aikana.
VIHJE: kdytd manuaalista lepoa, jos kaytat lyhyita lepoja tai haluat ajoittaa uinti-intervallit erityisen tarkasti.

Ulkoilusuoritukset

Venu® 3 series kellossa on esiladattuna ulkoilusuorituksia, kuten juoksu ja pyoraily. GPS on kdytossa
ulkoilusuorituksissa.

Lahteminen lenkille

Ennen kuin voit kdyttaa langatonta anturia juostessasi, anturi on pariliitettava kelloon (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 51).

1  Aseta paikoilleen langattomat anturit, kuten sykemittari (valinnainen).

Valitse ®.

Valitse Juoksu.

Kun kaytat valinnaisia langattomia antureita, odota, kun kello muodostaa yhteyden niihin.
Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kdynnissa.

7 Aloita suoritus.

o g h wWN

8 Valitsemalla ® voit tallentaa kierroksia (valinnainen) (Kierrosten merkitseminen Auto Lap® toiminnolla,
sivu 22).

9 Selaa tietonayttdja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspéin.
10 Valitse suorituksen jalkeen ® ja V.

Lahteminen matkaan

Ennen kuin voit kdyttas langatonta anturia ajaessasi, anturi on pariliitettava kelloon (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 51).

1 Pariliitd langattomat anturit, kuten sykemittari, nopeusanturi tai poljinnopeusanturi (valinnainen).
Valitse ®.

Valitse Pyora.

Kun kaytat valinnaisia langattomia antureita, odota, kun kello muodostaa yhteyden niihin.

Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Kello tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kadynnissa.

Aloita suoritus.

Selaa tietonayttoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

9 Valitse suorituksen jalkeen ® ja /.

o g h wWNDN
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Uiminen avovedessa

Voit tallentaa uintitietoja, kuten matkan, tahdin ja vetotahdin.
HUOMAUTUS: kosketusnayttoa ei voi kayttaa uintisuoritusten aikana.
Valitse ®.

Valitse Avovesi.

Mene ulos ja odota, kun kello hakee satelliitteja.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla @.

Aloita uinti.

Paina suorituksen jalkeen ® -painiketta pitk&an.

Kalliokiipeilysuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa reitteja kalliokiipeilysuorituksen aikana. Reitti on kiipeilypolku kallion tai pienen kivimuodostelman
rinnalla.

1 Valitse ®.
2  Valitse Kalliokiipeily.
3 Valitse luokittelujarjestelma.

HUOMAUTUS: kello kayttaa tata luokittelujarjestelmaa seuraavan kerran, kun aloitat

kalliokiipeilysuorituksen. Voit muuttaa jarjestelmaa painamalla ® pitkaan ja valitsemalla suoritusasetukset
ja valitsemalla Luokittelujarjestelma.

Valitse reitin vaikeustaso.

Aloita reitin ajanotto painamalla ®.

Aloita ensimmainen reitti.

Lopeta reitti painamalla ®.

Lepoajanotto tulee nakyviin.

8 Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava reitti painamalla ®.
9  Toista tdma kunkin reitin kohdalla, kunnes suoritus on valmis.

S g h WN =
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10 Pysé&yta reitin ajanotto viimeisen reitin jalkeen painamalla ®.
11 Valitse V.

Laskukertojen naytto

Kello tallentaa kunkin lasku- tai lumilautailukerran tiedot automaattisella laskutoiminnolla. Toiminto on
oletusarvoisesti kdytdssa laskettelun ja lumilautailun yhteydessa. Se tallentaa automaattisesti uudet laskukerrat
liikkumisesi perusteella. Ajanotto keskeytyy, kun pysahdyt rinteessa tai istut tuolihississa. Ajanotto on
pysahdyksissa koko hissimatkan ajan. Voit kdynnistaa ajanoton uudelleen jatkamalla laskettelua. Voit
tarkastella tietoja pysdytetyssa naytossa tai ajastimen ollessa kdynnissa.

1 Aloita hiihto- tai lumilautailusuoritus seuraavasti.
2 Voit nayttaa tiedot edellisesta tai nykyisesta kerrasta tai kaikista kerroista pyyhkdisemalla ylos- tai alaspain.
Kertojen naytot sisaltavat ajan, kuljetun matkan, maksiminopeuden, keskinopeuden ja kokonaislaskun.

Golf

Golfin pelaaminen

Ennen kuin pelaat ensimmaisen kerran golfia, sinun on ladattava Garmin Golf" sovellus puhelimen
sovelluskaupasta (Garmin Golf™ sovellus, sivu 65).

Lataa kello, ennen kuin pelaat golfia (Kellon lataaminen, sivu 72).
1 Valitse ®.
2 Valitse Golf.
Laite etsi satelliitteja, laskee sijaintisi ja valitsee kentan, jos lahellda on ainoastaan yksi kentta.
3 Jos kenttéaluettelo avautuu, valitse kentta luettelosta.
Kentat paivittyvat automaattisesti.
4 Valitse ®.
5 Voit seurata pisteita valitsemalla /.
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6 Valitse tiiauspaikka.
Reian tietonayttd avautuu.

#9 Par 4

478

Nykyisen reidn numero
Etaisyys viherion takareunaan
Etaisyys viherion keskikohtaan
Etaisyys viherion etureunaan

Reian par-arvo

ONOHONONONC

Viherion kartta

HUOMAUTUS: koska lipun sijainti vaihtelee, kello laskee etdisyyden viherion etu- ja takareunaan seka
keskikohtaan, ei todelliseen lipun sijaintiin.

7 Valitse vaihtoehto:
Nayté lisatietoja tai muuta lipun sijaintia napauttamalla karttaa (Lipun sijainnin vaihtaminen, sivu 15).
Avaa golfvalikko painamalla ® -painiketta (Golfvalikko, sivu 14).
Avaa golfasetukset painamalla ® -painiketta pitkdan (Golfasetukset, sivu 17).

Kun siirryt seuraavalle reidlle, kello siirtyy automaattisesti ja nayttaa uuden reian tiedot.

Golfvalikko

Kierroksen aikana voit nayttaa golfvalikon lissominaisuudet painamalla ® -painiketta.
Esteet: nayttaa nykyisen reidn esteet ja vesiesteet.

Layupit: ndyttaa nykyisen reidn layup- ja matka-asetukset (vain par 4- ja par 5 -reiat).
Vaihda reikaa: voit vaihtaa reikda manuaalisesti.

Tuloskortti: avaa kierroksen tuloskortin (Pisteiden seuraaminen, sivu 16).

Lipputangon osoitin: pinPointer on kompassi, joka osoittaa lipun sijainnin, kun et nae viheriéta. Taman
ominaisuuden avulla voit suunnitella lyonnin, vaikka olisit metsadssa tai syvassa hiekkaesteessa.

HUOMAUTUS: ala kayta PinPointer ominaisuutta golfkarryssa. Golfkarryn aiheuttamat hairiét voivat vaikuttaa
kompassin tarkkuuteen.

Pelin yhteenveto: kierroksen aikana voit tarkastella pisteitasi, tilastojasi ja askeltietojasi.

Viime lyonti: ndyttaa viimeisimman lyonnin tiedot.
voit nayttaa kaikkien nykyisen pelin aikana havaittujen lyontien matkat. Tarvittaessa voit lisata lyonnin
manuaalisesti (Ly6nnin lisddminen manuaalisesti, sivu 16).

Lopeta kierros: lopettaa nykyisen kierroksen.

Lipun suunnan tarkasteleminen

PinPointer ominaisuus on kompassi, joka nayttaa suuntaohjeita, kun et nde viherioéta. Taman ominaisuuden
avulla voit suunnitella lydnnin, vaikka olisit metsassa tai syvassa hiekkaesteessa.
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HUOMAUTUS: ala kayta PinPointer ominaisuutta golfkarryssa. Golfkarryn aiheuttamat hairiot voivat vaikuttaa
kompassin tarkkuuteen.

1 Paina®.
2 Valitse .
Nuoli osoittaa lipun sijainnin.
Lipun sijainnin vaihtaminen
Pelin aikana voit tarkastella viheriota tarkemmin ja siirtaa lipputankoa.
1 Valitse kartta.
Nakyviin tulee laajempi viherion nakyma.
2 Kosketa lippua ja veda se oikeaan kohtaan.
N osoittaa valitun lipun sijainnin.
3 Voit hyvaksyi lipun sijainnin valitsemalla ®.
Reikanakymanaytossa nakyvat matkat paivittyvat lipputangon uuden sijainnin mukaan. Lipun sijainti
tallentuu vain nykyiseen peliin.
Layup- ja dogleg-etaisyyksien tarkasteleminen
Voit tarkastella par 4- ja par 5 -reikien layup- ja dogleg-etaisyysluetteloa.
1 Valitse ®.
2 Valitse Layupit.
HUOMAUTUS: etdisyydet ja sijainnit poistetaan luettelosta, kun saavutat ne.

Esteiden tarkasteleminen

Voit ndyttaa etaisyyden vaylalla oleviin esteisiin rei'illa, joiden par on 4 tai 5. Lyonnin valintaan vaikuttavat esteet
nakyvat yksittdin tai ryhming, jotta voit arvioida matkan layupiin tai pallon ilmassa kulkemaan matkaan.

1 Valitse ®.
2 Valitse Esteet.

Bunker

414

397

Etdisyydet Iahimman esteen etu- () ja takareunaan @) ilmestyvéat nayttoon.
Esteen tyyppi 3 nakyy nayton yldreunassa.

Viheri6 nékyy puoliympyrana (® nayton ylareunassa. Viherion alapuolella oleva viiva merkitsee vaylan
keskikohdan.

- Esteet ® nakyvat kirjaimella, joka ilmaisee reidn esteiden jarjestysta. Ne ndkyvét viherion alapuolella
summittaisessa kohdassa suhteessa vaylaan.
Lyonnin mittaaminen Garmin AutoShot™ toiminnolla

Aina kun lyot palloa vaylallg, kello tallentaa lydntimatkan, jotta voit tarkastella sitd mydhemmin (Lydntihistorian
tarkasteleminen, sivu 17). Toiminto ei tunnista puttauksia.

1 Kun pelaat, kayta kelloa etummaisessa ranteessa, jotta se havaitsee lyonnit mahdollisimman hyvin.

Kun kello havaitsee lyonnin, etaisyytesi lyonnin sijainnista ilmestyy ndyton ylareunan (@ palkkiin.
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VIHJE: voit piilottaa palkin 10 sekunniksi napauttamalla sita.
2 Lyo palloa.
Kello tallentaa viimeisimman lyontisi matkan.
Lyonnin lisdaminen manuaalisesti
Voit Iis.été lydnnin manuaalisesti, jos laite ei havaitse sita. Lyonti on lisattava havaitsematta jaaneen lyonnin
sijainnissa.
1 Valitse ®.
2 Valitse Viime lyonti > A\ > Lisaa lyonti.
3 Valitsemalla &/ voit aloittaa uuden lyénnin nykyisesta sijainnista.

Pisteiden seuraaminen
1 Valitse golfpelin aikana ®.

2 Valitse Tuloskortti.

3 Valitse reika.

4 Aseta pisteet valitsemalla — tai .

5 Valitse /.

Pisteytystavan maarittaminen

Voit vaihtaa kellon kayttamaa pisteytystapaa.

1 Paina kierroksen aikana ® -painiketta pitkaan.

2 Valitse Golfasetukset > Pisteytys > Pisteytystapa.
3 Valitse pisteytystapa.

Tietoja pistebogey-pisteytyksesta

Kaytettdessa pistebogey-pisteytysta (Pisteytystavan mddrittdminen, sivu 16) pelaajat saavat pisteitd sen
mukaan, miten monta lyontia he ovat kayttaneet suhteessa par-arvoon. Pelin lopussa suurin pistemaara voittaa.
Laite jakaa pisteita United States Golf Associationin maaritysten mukaisesti.

Kaytettaessa pistebogey-pisteytysta tuloskortissa kaytetaan lyontien sijasta pisteita.

m Lyonnit suhteessa par-arvoon

0 Vahintaan 2 yli

1 1yli

2 Par

3 1 alle

4 2 alle

5 3alle
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Golftilastojen seuranta

Kun otat tilastojen seurannan kayttoon kellossa, voit tarkastella nykyisen pelin tilastoja (Pelin yhteenvedon
tarkasteleminen, sivu 17). Voit verrata peleja ja seurata kehitystd Garmin Golf" sovelluksessa.

1 Valitse ®.
2 Valitse Golf.
Laite etsi satelliitteja, laskee sijaintisi ja valitsee kentan, jos lahelld on ainoastaan yksi kentta.
3 Jos kenttéaluettelo avautuu, valitse kentta luettelosta.
Kentat paivittyvat automaattisesti.
4 Valitse A > Asetukset > Pisteytys > Til. seuranta.

Golftilastojen tallentaminen

Ennen kuin voit tallentaa tilastoja, sinun on otettava tilastojen seuranta kayttoon (Golftilastojen seuranta,
sivu 17).

1 Valitse tuloskortissa reika.
2 Maarita lydtyjen lydntien maara, puttaukset mukaan lukien, ja valitse &/.
3 Madrita lyotyjen puttausten maéara ja valitse /.
HUOMAUTUS: puttausten maaraa kaytetaan vain tilastojen seurantaan. Se ei lisda pisteitasi.
4 Valitse vaihtoehto:
« Jos pallo osui vaylalle, valitse 4.
+ Jos pallo ei osunut vaylille, valitse 4y tai eb.
5 Valitse /.

Lyontihistorian tarkasteleminen
1 Kun olet pelannut reian, valitse @.
2 Valitsemalla Viime lyonti voit nayttaa viimeisimman lyonnin tiedot.

Pelin yhteenvedon tarkasteleminen
Pelin aikana voit tarkastella pisteitasi, tilastojasi ja askeltietojasi.
1 Valitse ®.
2 Valitse Pelin yhteenveto.
3 Voit nayttaa lisatietoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
Pelin lopettaminen
1 Valitse ®.
2 Valitse Lopeta kierros.
3 Pyyhkaise ylospain.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit tallentaa pelin ja palata kellotilaan valitsemalla Tallenna.
+ Voit muokata tuloskorttiasi valitsemalla Muokkaa pisteita.
+ Voit hylata pelin ja palata kellotilaan valitsemalla Hylkaa.
+  Voit keskeyttaa pelin ja jatkaa sitd myohemmin valitsemalla Tauko.
Golfmailaluettelon mukauttaminen

Kun olet pariliittanyt yhteensopivan golfkelon puhelimeen Garmin Golf" sovelluksella, voit mukauttaa
oletusarvoista golfmailaluetteloa sovelluksella.

1 Avaa puhelimen Garmin Golf sovellus.

2 Valitse Profiili > Oma bagi.

3 Valitse mailan lisdys, muokkaus, poisto tai poistaminen kaytosta.

4 Synkronoi yhteensopiva Garmin® golfkello Garmin Golf sovelluksen kanssa.
Paivitetty golfmailaluettelo ilmestyy golfkelloon.

Golfasetukset

Voit mukauttaa golfasetuksia ja -ominaisuuksia painamalla kierroksen aikana ® ja valitsemalla Asetukset.
Pisteytys: voit maarittaa pisteytysasetukset ja ottaa kayttoon tilastojen seurannan.
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Draiverin matka: asettaa keskimatkan, jonka pallo lentaa tiiauspaikalta draiverilla.

PlaysLike: maarittaa PlaysLike-etdisyystoiminnon, joka nayttaa korjatun etaisyyden viherioon golfpelin aikana
(PlaysLike etéisyys -kuvakkeet, sivu 18).

HUOMAUTUS: ominaisuuteen tarvitaan Garmin Golf™ tilaus.

Turnaustila: poistaa kdytosta PinPointer ja PlaysLike matkatoiminnot. N&ita toimintoja ei saa kayttaa virallisissa
turnauksissa eika tasoituksenlaskupeleissa.

Golf-matka: maarittaa matkan mittayksikon.
Mailakehote: nayttaa kehotteen, jossa voit maarittaa kayttamasi mailan kunkin havaitun lyonnin jalkeen.

Tallenna suoritus: ottaa kayttoon golfsuoritusten tallennuksen FIT-suoritustiedostona. FIT-tiedostoihin
tallennetaan Garmin Connect™ sovellukselle raataloityja kuntotietoja.

Maila-anturit: voit maarittaa yhteensopivat Approach® CT10 mailanseuranta-anturit.
PlaysLike etaisyys -kuvakkeet

PlaysLike etédisyys osoittaa korkeuden muutokset kentélla ndayttamalla korjatun etaisyyden viherioon. Kierroksen
aikana voit nayttaa PlaysLike etdisyyden napauttamalla etaisyytta viherioon.

A matkan pelaaminen kestaa odotettua kauemmin korkeusvaihtelun vuoksi.
B matkan pelaaminen kestaa odotetun ajan.
W: matkan pelaaminen sujuu odotettua nopeammin korkeusvaihtelun vuoksi.

Health Snapshot™

Health Snapshot tallentaa useita keskeisia tietoja terveydentilastasi, kun pysyt paikallasi kaksi minuuttia.
Se ilmaisee sydamesi ja verisuonistosi yleista terveydentilaa. Kello tallentaa esimerkiksi keskisykkeesi,
stressitasosi ja hengitystahtisi. Voit lisdta Health Snapshot ominaisuuden lempisovellustesi luetteloon
(Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen, sivu 20).

Mukautetun suorituksen lisaaminen

Voit luoda mukautetun suorituksen ja lisata sen suoritusluetteloon.

Valitse ®.

Valitse #° >« > .

Valitse kopioitavan suorituksen tyyppi.

Valitse suorituksen nimi.

Tarvittaessa voit muokata suoritussovelluksen asetuksia (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 20).
Kun olet tehnyt haluamasi muokkaukset, valitse Valmis.

NG A WN =

Sovellukset

Voit mukauttaa kelloa sovellusvalikosta, josta voit kayttaa kellon ominaisuuksia ja asetuksia nopeasti. Jotkin
sovellukset tarvitsevat Bluetooth® yhteyden yhteensopivaan puhelimeen. Monia sovelluksia on myos vilkaisuissa
(Vilkaisut, sivu 24).

Paina ® -painiketta ja valitse Sovellukset.
100% (W

tivities | Apps

Q Tips

f Wallet

Rhone
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Halytykset

Vaihtoehtoiset aikavyo-

hykkeet
Body Battery™

Kalenteri

Kalorit
Haasteet

Connect IQ™ Store
Yhteystiedot

Valintanappaimisto

Taskulamppu

Kiivetyt kerrokset
Garmin® valmentaja
Health Snapshot™
Syke

Historia

HRV:n tila
NESTEYTYS
Tehominuutit
Jetlag

Viimeisin suoritus
Viime golf

Viime tydnto
Viime ajo

Viime juoksu
Viimeisin voima
Viime uinti

Valot
Messenger
Musiikki
Torkut
lImoitukset

Puhelin

Halytyksen maérittdminen, sivu 68

Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisd@minen, sivu 31

Body Battery™, sivu 26
Valitsemalla tdman voit ndyttaa tulevat tapahtumat puhelimen kalenterista.

Valitsemalla tdman voit tarkastella kuluvan paivan aktiivisia kaloreitasi ja lepoai-
neenvaihduntaasi.

Valitsemalla tdman voit tarkistaa nykyisen sijoituksesi sijoitustaulukossa, jos osallis-
tut Garmin Connect™ haasteeseen.

Connect IQ" ominaisuuksien lataaminen, sivu 64
Valitsemalla tdman voit avata kellon Garmin Connect yhteystietoluettelon.

Valitsemalla tdman voit avata puhelimen valintandppaimiston (Soittaminen kellolla,
sivu 59).

Valitsemalla tdman voit ottaa AMOLED-ndyton kayttoon taskulamppuna.
taskulampun kayttaminen voi lyhentaa akunkestoa.

Valitsemalla tdman naet paivittain kipedmasi kerrokset ja tavoiteputkitiedot.
Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat, sivu 39

Health Snapshot™, sivu 18

Sykevilkaisun tarkasteleminen, sivu 43

Historian kayttaminen, sivu 41

Sykevaihtelun tila, sivu 27

Nesteytyksen seuranta, sivu 30

Tehominuutit, sivu 37

Jetlag-opastuksen kayttdminen, sivu 31

Valitsemalla tdman néaet lyhyen yhteenvedon viimeisimmasta tallennetusta suorituk-
sestasi.

Valitsemalla tdman naet lyhyen yhteenvedon viimeisimmasta tallennetusta golfsuo-
rituksestasi ja golfhistoriasi.

Valitsemalla taman néet lyhyen yhteenvedon viimeisimmasta tallennetusta pyora-
tuolisuorituksestasi ja tydntohistoriasi.

Valitsemalla tdman naet lyhyen yhteenvedon viimeisimmasta tallennetusta pyoraily-
suorituksestasi ja pyorailyhistoriasi.

Valitsemalla tdmén néaet lyhyen yhteenvedon viimeisimmasta tallennetusta juoksu-
suorituksestasi ja juoksuhistoriasi.

Valitsemalla taméan naet lyhyen yhteenvedon viimeisimmaésta tallennetusta voima-
suorituksestasi ja voimabhistoriasi.

Valitsemalla tdman néet lyhyen yhteenvedon viimeisimmasta tallennetusta uintisuo-
rituksestasi ja uintihistoriasi.

Varia™ kameran saadinten kdyttdminen, sivu 31

Garmin Messenger™ sovellus, sivu 64

Musiikki, sivu 56

Valitsemalla tdman voit kdynnistaa torkkuajastimen ja maarittaa heratyksen.
Bluetooth® ilmoitusten ottaminen kayttoon, sivu 60

Valitsemalla tdman voit avata puhelimen saatimet, kuten yhteystiedot ja valintanap-
paimiston.

Sovellukset ja suoritukset
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@ Pulssioksimetri Pulssioksimetri, sivu 47
) Palautus Valitsemalla tdman naet palautumisaikasi. Enimmaisaika on 4 paivaa ja vahimmais-
it aika 6 tuntia.
—'_>~’J Hengitys Valitsemalla tdman naet hengitystahtihistoriasi ja voit rentoutua hengittelysuorituk-
sen avulla.
Q Tallenna sijainti Valitsemalla tdman voit tallentaa nykyisen sijaintisi ja navigoida takaisin siihen
my&hemmin.
@z Univalmentaja Valitsemalla tdman néet suositellun unentarpeesi uni- ja suoritushistoriasi, sykevaih-
telun tilasi ja torkkujesi perusteella.
2% Unipisteet Valitsemalla tdman néet unipisteesi edellisen yon unen laadun ja keston perusteella.
L Askeleet Automaattinen tavoite, sivu 36
CI)‘ Sekuntikello Sekuntikellon kayttdminen, sivu 68
g Stressi Stressitasovilkaisun kayttdminen, sivu 28
@ Ajastin Laskuriajastimen kadynnistaminen, sivu 68
Q Vihjeet Valitsemalla tdman néet vuorovaikutteisia kellovinkkeja, ja skannaamalla suoran
) linkin osoitteeseen support.garmin.com voit kdyttaa kellon kayttoopasta.
) Aéniavustaja Adéniavustajan kéyttdminen, sivu 61
E Lompakko Valitsemalla tdman voit avata Garmin Pay™ lompakkosi (Garmin Pay", sivu 33).
& Saa Valitsemalla tdman voit ndyttaa nykyisen sadennusteen ja saatilan.
Naisen terveys Kuukautiskierron seuranta, sivu 29

Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen

1 Valitse ®.
2 Valitse Suoritukset tai Sovellukset.
3 Valitse #".
4 Valitse vaihtoehto:
« Lisaa suoritus tai sovellus valitsemalla =ja.
+ Poista suoritus tai sovellus valitsemalla se ja valitsemalla ).

Jarjesta luettelo uudelleen valitsemalla suoritus tai sovellus, painamalla = -painiketta pitkaan ja
vetamalla suoritus tai sovellus haluamaasi kohtaan ndytossa.

Suoritukset ja sovellusasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa esiladattuja suoritussovelluksia tarpeidesi mukaan. Voit esimerkiksi

mukauttaa tietonayttoja seka ottaa kayttoon halytyksia ja harjoitteluominaisuuksia. Kaikki asetukset eivat ole

kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.

Paina ® -painiketta, valitse suoritus ja valitse &\ > Asetukset.

2 pelaajaa: maarittaa tuloskortin seuraamaan kahden pelaajan pisteita.
HUOMAUTUS: tama asetus on kaytettavissa ainoastaan pelin aikana. Tama asetus on otettava kdyttéon aina
pelin alussa.

Korostusvari: maarittda suoritusten tehostevarin, jotta erotat aktiivisen suorituksen paremmin.

Halytykset: maarittda suoritukselle harjoitteluhalytyksia (Suoritushélytykset, sivu 22).

Auto Lap: maarittda Auto Lap® toiminnon asetukset (Auto Lap®, sivu 22).

Auto Pause: madrittaa kellon lopettamaan tietojen tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun vauhtisi laskee
madritetyn nopeuden alapuolelle (Kayttaminen:Auto Pause®, sivu 23).

Autom. lepo: maarittaa kellon tunnistamaan levon automaattisesti allasuinnin aikana ja luomaan lepointervallin.

Automaattinen vieritys: voit selata kaikkia suoritustietondyttoja automaattisesti ajanoton aikana
(Automaattisen vierityksen kayttaminen, sivu 23).

Aut. sarja: voit maarittaa kellon aloittamaan ja lopettamaan harjoitussarjat automaattisesti
voimaharjoittelusuoritusten aikana.
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Laheta syke: ottaa kdyttoon syketietojen automaattisen ldhetyksen, kun aloitat suorituksen (Syketietojen
ldhettdminen Garmin® laitteille, sivu 44).

GameOn-lahetys: ottaa kayttoon biometriikkatietojen automaattisen lahetyksen Garmin GameOn™ sovellukseen,
kun aloitat pelisuorituksen (Garmin GameOn™ sovelluksen k&yttaminen, sivu 10).

Mailakehote: ndyttaa kehotteen, jossa voit maarittaa kayttamasi golfmailan kunkin havaitun lyonnin jalkeen.

Tietonakymat: voit mukauttaa tietondyttojé ja lisatéd uusia suorituksen tietonayttoja (Tietondyttéjen
mukauttaminen, sivu 21).

Matkan yksikko: maarittad matkan mittayksikon.
Draiverin matka: asettaa keskimatkan, jonka golfpallo lentda draiverilla.
Muokkaa painoa: voit lisdta voimaharjoittelun tai kardiosuorituksen aikana harjoitussarjassa kaytetyn painon.

Ota kayttoon videot: ottaa kayttoon ohjausanimaatiot voima-, jooga-, HIIT- ja pilatessuoritusta varten.
Animaatioita on saatavilla esiasennettuihin harjoituksiin ja harjoituksiin, jotka on ladattu palvelusta Garmin
Connect”.

Lopetushialytykset: asettaa halytyksen ilmoittamaan, kun meditointi-istunto on paattymassa.
GPS: madrittda GPS-antennin tilan (GPS-asetuksen muuttaminen, sivu 23).

Luokittelujarjestelma: maarittaa luokittelujarjestelman, jolla luokitellaan reitin vaikeus
kalliokiipeilysuorituksissa.

Hyppytila: maarittaa naruhyppysuorituksen tavoitteeksi tietyn ajan tai toistojen maaran tai jattaa sen avoimeksi.
Meditaation tyyppi: maarittad meditointisuorituksen ohjatuksi istunnoksi, mukautetuksi tai avoimeksi.

Altaan koko: méaérittaa altaan pituuden allasuintia varten (Altaan koon médérittdminen, sivu 11).

Tehon keskiarvo: maarittaa, sisallyttaako kello pyorailyn tehotietoihin nolla-arvot niilta jaksoilta, kun et polje.
Kehote: tama maarittad, maaritetaanko altaan koko aina, kun allasuintisuoritus aloitetaan.

Tallenna suoritus: ottaa kayttoon golfsuoritusten tallennuksen FIT-suoritustiedostona. FIT-tiedostoihin
tallennetaan Garmin Connect palvelulle raataloityja kuntotietoja.

Nimea uudelleen: maarittaa suorituksen nimen.
Toistojen lask.: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta toistojen laskemisen voimaharjoittelusuoritusten aikana.
Juoksuteho: voit tallentaa juoksutehotietoja ja mukauttaa asetuksia (Juoksutehoasetukset, sivu 52).

Pisteytys: ottaa pistelaskun kayttoon tai poistaa sen kdytosta automaattisesti, kun aloitat golfpelin. Kysy aina
-valinta ndyttaa kehotteen aina, kun aloitat pelin.

Pisteytystapa: maarittaa golfin pisteytystavaksi lyontipeli tai pistebogey.

Itsearviointi: maarittas, miten usein arvioit suorituksessa kokemasi suoritustason (Suorituksen arvioiminen,
sivu 8).

Til. seuranta: ottaa kayttoon golftilastojen seurannan pelin aikana.

Tila: ottaa pistelaskun kayttoon tai poistaa sen kdytosta automaattisesti, kun aloitat golfpelin. Kysy aina -valinta
nayttaa kehotteen aina, kun aloitat pelin.

Turnaustila: poistaa kdytosta ominaisuudet, jotka eivat ole sallittuja virallisissa turnauksissa.

Varinahalytykset: ottaa kayttoon halytykset, jotka kehottavat hengittdémaan sisdan tai ulos
hengittelysuorituksen aikana.

Tietonayttojen mukauttaminen

Voit mukauttaa tietondyttoja harjoitustavoitteidesi tai kayttamiesi lisdvarusteiden mukaan. Voit esimerkiksi
mukauttaa jotakin tietonéyttoa siten, etta siind néakyy kierrostahtisi tai sykealueesi (Tietokentét, sivu 78).

1 Valitse ®.

Valitse suoritus.

Valitse AN.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietonakymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.

Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:

HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

Voit muuttaa kunkin tietondyton tietokenttien tyylia ja maaraa valitsemalla Asettelu.
Voit mukauttaa tietondyton kenttia valitsemalla nayton ja valitsemalla Muokkaa tietokenttia.
+ Voit nayttaa tai piilottaa tietonayton valitsemalla ndayton vieressa olevan kytkimen.
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Sovellukset ja suoritukset Venu® 3 mallisto 21
Kayttdopas



+ Voit nayttaa tai piilottaa sykealuemittarindyton valitsemalla Sykealuemittari.

Suoritushalytykset

Voit maarittaa kullekin suoritukselle halytyksia, jotka voivat auttaa saavuttamaan tietyn harjoittelutavoitteen
ja lisata tietoisuuttasi ymparistosta. Jotkin halytykset ovat kaytettavissa vain tietyissa suorituksissa. Joitakin
halytyksia varten tarvitaan valinnainen lisdavaruste, kuten sykemittari tai poljinnopeusanturi. Halytyksia on
kolmea tyyppia: tapahtumahalytyksia, aluehalytyksia ja toistuvia halytyksia.

Tapahtumahilytys: tapahtumahalytys tulee yhden kerran. Tapahtuma on tietty arvo. Voit asettaa kellon
halyttdamaan esimerkiksi, kun olet kuluttanut tietyn kalorimaaran.

Aluehdlytys: aluehalytys ilmaisee aina, kun kello on tietyn arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit maarittaa kellon
halyttdamaan esimerkiksi, kun tahti on yli 10 tai alle 15 minuuttia maililla.

Toistuva halytys: toistuva halytys kdynnistyy aina, kun kello tallentaa tietyn arvon tai arvovalin. Voit asettaa
kellon halyttamaan esimerkiksi aina 30 minuutin valein.

Halytyksen nimi Halytystyyppi Kuvaus

Askeltiheys/poljinno-  Alue Voit maarittaa askeltiheyden/poljinnopeuden minimi- ja maksimiarvot.

peus

Kalorit Tapahtuma, toistuva Voit asettaa kalorimaaran.

Mukautettu Tapahtuma, toistuva Voit valita valmiin ilmoituksen tai luoda mukautetun ilmoituksen ja valita
halytystyypin.

Matka Toistuva Voit maarittaad matkaintervallin.

Syke Alue Voit maarittad minimi- ja maksimisykearvot tai sykealueen muutokset
(Sykealuelaskenta, sivu 45).

Tahti Alue Voit maarittad minimi- ja maksimitahtiarvot.

Teho Alue Voit maarittaa korkean tai matalan tehotason.

Juoksu/kavely Toistuva Voit maarittaa ajoitetut kavelytauot sdanndllisin valein.

Nopeus Alue Voit maarittad nopeuden minimi- ja maksimiarvot.

Vetotahti Alue Voit maarittaa suuren tai pienen vetomaaran minuutissa.

Aika Tapahtuma, toistuva Voit maarittaa aikavalin.

Halytyksen maarittaminen
1 Valitse ®.
2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
3 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Halytykset.
5 Valitse vaihtoehto:

+ Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla Lisaa uusi.

Voit muokata aiemmin luotua halytysta valitsemalla halytyksen nimen.

6 Valitse tarvittaessa halytyksen tyyppi.
7 Valitse alue ja syota halytykselle minimi- ja maksimiarvot tai mukautettu arvo.
8 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.

Tapahtumahalytyksille ja toistuville halytyksille nakyviin tulee ilmoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon
(Suoritushélytykset, sivu 22). Aluehélytyksille ndkyviin tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen
(minimi- ja maksimiarvot).

Auto Lap®

Kierrosten merkitseminen Auto Lap® toiminnolla

Auto Lap toiminnolla voit maarittda kellon merkitsemaan kierroksen automaattisesti tietyn matkan vélein.
Taman ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri osissa (esimerkiksi 1 mailin tai 5
kilometrin vélein).

1 Valitse ®.
2 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

=N
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3 Valitse A > Asetukset > Auto Lap.

4 Maarita kierroksen matka.

5 Voit ottaa Auto Lap toiminnon kayttoon tai poistaa sen kaytosta valitsemalla kytkimen.

Aina kun kierros tayttyy, nayttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy kyseisen kierroksen aika. Lisaksi kello vérisee, jos
varind on kaytdssa (Jarjestelmdasetukset, sivu 69).

Kayttaminen:Auto Pause®

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttdaa ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt tai tahtisi tai nopeutesi laskee
tietyn arvon alle. Tama ominaisuus on hyodyllinen, jos suoritus sisaltaa liikennevaloja tai muita paikkoja, joissa
on hidastettava tai pysahdyttava.

HUOMAUTUS: kello ei tallenna suoritustietoja, kun ajanotto on pysaytetty tai keskeytetty.
1 Valitse ®.
2 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
3 Valitse A > Asetukset > Auto Pause.
4 Valitse vaihtoehto:
HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
+ Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttda ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt.
+ Valitsemalla Tahti voit keskeyttda ajanoton automaattisesti, kun tahtisi laskee tietyn arvon alle.
+ Valitsemalla Nopeus voit keskeyttaa ajanoton automaattisesti, kun nopeutesi laskee tietyn arvon alle.
Automaattisen vierityksen kayttaminen
Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki suoritustietondytot, kun ajanotto on kaynnissa.
1 Valitse ®.
2 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tdama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
3 Valitse A\ > Asetukset > Automaattinen vieritys.
4 Valitse nayttonopeus.

GPS-asetuksen muuttaminen

Lisatietoja GPS-ominaisuudesta on osoitteessa garmin.com/aboutGPS.

1 Valitse ®.

2 Valitse suoritus.

3 Valitse A > Asetukset > GPS.

4 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Ei kdytossa voit poistaa GPS-toiminnon kaytosta suoritusta varten.
+ Ota kayttoon oletusarvoinen GPS-satelliittijarjestelma valitsemalla Vain GPS.
+ Ota kayttoon useita satelliittijarjestelmia valitsemalla Kaikki jarjestelmat.

HUOMAUTUS: gPS-jarjestelman ja jonkin toisen satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto voi kuluttaa
akun virtaa nopeammin kuin pelkan GPS-jarjestelman kaytto.
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Ulkoasu

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua ja vilkaisusilmukan ja saadinvalikon pikakayttdominaisuuksia.

Kellotauluasetukset

Voit mukauttaa kellotaulun ulkoasua valitsemalla asettelun, vérit ja lisatiedot. Voit myos ladata mukautettuja
kellotauluja Connect IQ™ kaupasta.

Kellotaulun vaihtaminen

Voit valita useista esiladatuista kellotauluista tai kdyttaa Connect IQ™ kellotaulua, joka on ladattu kelloosi
(Connect IQ" ominaisuuksien lataaminen, sivu 64). Voit myés muokata nykyista kellotaulua (Kellotaulun
muokkaaminen, sivu 24) tai luoda uuden (Mukautetun kellotaulun luominen, sivu 24).

1 Paina kellotaulussa ® pitkaan.

2 Valitse Kellotaulu.

3 Voit selata kaytettavissa olevia kellotauluja pyyhkadisemalla oikealle tai vasemmalle.
4 Valitse kellotaulu napauttamalla kosketusnayttoa.

Mukautetun kellotaulun luominen

Voit luoda uuden kellotaulun valitsemalla asettelun, vérit ja lisatiedot.
Paina kellotaulussa ®) pitkaan.

Valitse Kellotaulu.

Pyyhkéise vasemmalle ja valitse .

Valitse kellotaulun tyyppi.

Valitse taustan tyyppi.

Selaa taustavaihtoehtoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain ja valitse ndkyvissa oleva tausta napauttamalla
nayttoa.

7 Selaa analogisia ja digitaalisia kellotauluja pyyhkdisemalla ylos- tai alaspdin ja valitse nakyvissa oleva
kellotaulu napauttamalla nayttoa.

8 Valitse kukin mukautettava kentta ja valitse siina naytettavat tiedot.
Taman kellotaulun mukautettavat tietokentat ilmaistaan valkoisella reunuksella.

9  Voit mukauttaa aikamerkint6ja pyyhkaisemalla vasemmalle.

10 Selaa aikamerkintdja pyyhkaisemalla ylos tai alas ja valitse aikamerkinta napauttamalla naytt6a.

11 Selaa korostusvareja pyyhkdisemalla ylos- tai alaspadin ja valitse ndkyvissa oleva vari napauttamalla
nayttoa.

12 Valitse ®.
Kello asettaa uuden kellotaulun aktiiviseksi.
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Kellotaulun muokkaaminen

Voit mukauttaa kellotaulun tyylia ja tietokenttia.
HUOMAUTUS: joitakin kellotauluja ei voi muokata.

Paina kellotaulussa ® pitkaan.

Valitse Kellotaulu.

Voit selata kaytettavissa olevia kellotauluja pyyhkdisemalla oikealle tai vasemmalle.
Voit muokata kellotaulua valitsemalla ,#°.

Valitse muokattava vaihtoehto.

Voit selata asetuksia pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
Valitse haluamasi asetus valitsemalla @.

Valitse kellotaulu napauttamalla kosketusnayttoa.

Vilkaisut

Kellossa on esiladattuna vilkaisuja, joista néet tietoja nopeasti (Vilkaisujen tarkasteleminen, sivu 26). Jotkin
vilkaisut tarvitsevat Bluetooth® yhteyden yhteensopivaan puhelimeen.

00N O Ul b WN =
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Jotkin vilkaisut ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata ne vilkaisuluetteloon manuaalisesti
(Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 26). Jotkin vilkaisut ovat toisiinsa liittyvien mittausten ryhmig, kuten
terveys ja suorituksen teho.

Vaihtoehtoiset aika- Na&yttaa nykyisen kellonajan muilla aikavyohykkeilla (Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisdami-

vyohykkeet
Body Battery”

Kalenteri
Kalorit
Kameran hallinta

Haasteet
Kiivetyt kerrokset

Garmin® valmentaja

Health Snapshot™

Syke
Historia

Sykevaihtelun tila
Nesteytys

Tehominuutit
Jetlag-opastus

Viimeisin suoritus

Viime golf
Viimeisin matka
Viime juoksu
Viimeisin voima
Viime uinti
Viime tyonto

Valot
Messenger

Musiikki
Torkut

IImoitukset

Pulssioksimetri

nen, sivu 31).

Kun kaytat kelloa vuorokauden ympari, nayttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion tasostasi
viime tuntien ajalta (Body Battery”, sivu 26).

Nayttaa tulevat tapaamiset puhelimen kalenterista.
Nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.

Voit ottaa valokuvan ja tallentaa videoleikkeen manuaalisesti pariliitettynad yhteensopivaan
Varia" etuvalo- tai takavalokameraan (Varia™ kameran saéadinten kdyttdminen, sivu 31).

Nayttaa nykyisen sijoituksesi sijoitustaulukossa, jos osallistut Garmin Connect™ haasteeseen.
Seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista tavoitetta kohti.

Nayttaa ajoitetut harjoitukset, kun valitset Garmin valmentajan mukautettavan harjoitusohjelman
Garmin Connect tilillasi. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi, valmennukseesi ja aikatau-
luihisi seka kilpailupaivaasi.

Aloittaa kellossa Health Snapshot istunnon, joka tallentaa useita keskeisia tietoja terveydentilas-

tasi, kun pysyt paikallasi kaksi minuuttia. Se ilmaisee sydamesi ja verisuonistosi yleista tervey-
dentilaa. Kello tallentaa esimerkiksi keskisykkeesi, stressitasosi ja hengitystahtisi.

Nayttaa tallennettujen Health Snapshot istuntojen yhteenvedot (Health Snapshot™, sivu 18).

Néayttaa nykyisen sykkeesi lyénteind minuutissa (bpm) ja kaavion keskiméaaraisesta leposykkees-
tasi (RHR).

Nayttda suoritushistoriasi ja kaavion tallennetuista suorituksistasi (Historian kayttaminen,
sivu 41).

Nayttda seitseman paivan keskiarvon sykevaihtelustasi yon aikana (Sykevaihtelun tila, sivu 27).

Voit seurata kuluttamaasi vesiméaaraa ja edistymistési paivatavoitetta kohti (Connect IQ™ ominai-
suuksien lataaminen, sivu 64).

Seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kdayttamaasi aikaa, viikon tehominuuttitavoi-
tetta ja edistymistasi tavoitetta kohti.

Nayttaa sisaisen kellosi matkustaessasi ja antaa ohjeita, joiden avulla voit mukautua maaran-
paan aikavyohykkeen aikaan (Jetlag-opastuksen kadyttaminen, sivu 31).

Nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta suorituksesta.

Nayttaa lyhyen yhteenvedon maéritetyn lajin viimeksi tallennetusta suorituksesta ja historiatie-
dot.

Voit kdyttaa pyoranvalojen hallintaa, kun olet pariliittanyt Varia valon Venu® 3 series kelloon.

Voit katsoa Garmin Messenger™ sovelluksesi keskustelut ja vastata viesteihin kellosta (Garmin
Messenger" sovellus, sivu 64).

Puhelimen tai kellon musiikkisoittimen hallinta.

Nayttaa torkkujen kokonaisajan ja Body Battery -tason parannuksen. Voit kaynnistaa torkkuajas-
timen ja maarittaa heratyksen.

Halyttaa puhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista ja
yhteisopalvelusovellusten péivityksisté (Bluetooth® ilmoitusten ottaminen kéytté6n, sivu 60).

Voit tehda manuaalisen pulssioksimetrimittauksen (Pulssioksimetrin lukemien saaminen,
sivu 47). Jos olet lilan aktiviinen eiké kello voi siksi mitata pulssioksimetrilukemaasi, mittauksia
ei tallenneta.

Tyonnot Seuraa pyoratuolitilassa paivittaista pyoratuolin tydntdjen maaraa, tyontotavoitetta ja edellisten
paivien tietoja (Pydrétuolitila, sivu 55).
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Palautuminen Nayttaa palautumisaikasi. Enimmaisaika on nelja paivaa.

Hengitys Nykyinen hengitystahtisi hengityksind minuutissa ja seitseman paivan keskiarvo. Voit rentoutua
tekemalla hengitysharjoituksen.

Univalmentaja Antaa unentarvesuosituksia uni- ja suoritushistoriasi, sykevaihtelun tilasi ja torkkujesi perus-
teella.

Unipisteet Nayttaa edellisen yon uniajan yhteensa, unipisteet ja univaihetiedot. Lisaksi voit tarkastella mah-
dollisia hengittelysi vaihteluja yon aikana (Unen seuranta, sivu 37).

Askeleet Seuraa paivittaista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7 paivan ajalta.

Stressi Nayttaa stressitasosija stressitasokadyrasi. Voit rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen. Jos
olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata stressitasoasi, stressimittauksia ei tallenneta.

Saa Nayttaa nykyisen lampatilan ja sédennusteen.

Naisen terveys Nayttaa nykyisen kiertosi tai raskautesi seurannan tilan. Voit tarkastella ja kirjata paivittaisia
oireitasi.

Vilkaisujen tarkasteleminen
+  Pyyhkaise kellotaulussa ylos- tai alaspain.

Kello selaa vilkaisuija.
+ Voit nayttaa lisatiedot valitsemalla vilkaisun.
+ Voit nayttaa vilkaisun lisdasetukset ja -toiminnot pitamalla ® painettuna.
Vilkaisusilmukan mukauttaminen
1 Pyyhkaise kellotaulussa ylos- tai alaspain.
Kello selaa vilkaisuja.
2 Valitse #".
Valitse vilkaisu.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Poista vilkaisu silmukasta valitsemalla X.

- Siirrd vilkaisua silmukassa koskettamalla = -kohtaa pitkdan ja vetdamalla vilkaisu haluamaasi kohtaan
naytossa.

w

5 Lisaa vilkaisu tarvittaessa vilkaisusilmukkaan valitsemalla =

Body Battery™

Kello analysoi sykevaihtelua, stressitasoa, unen laatua ja aktiivisuustietoja ja maarittaa niiden perusteella
yleisen Body Battery tason. Kuten auton polttoainemittari, se ilmoittaa jaljella olevan energiatason. Body Battery
tason alue on 5-100, missa jéljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: erittdin matala taso 5-25, matala
taso 26-50, keskitaso 51-75 ja korkea taso 76—100.
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Synkronoimalla kellon Garmin Connect™ tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan
aikavalin trendejé ja lisatietoja (Vinkkejé tietojen Body Battery™ parantamiseen, sivu 27).

Body Battery™ vilkaisun tarkasteleminen

Body Battery vilkaisussa nakyy nykyinen Body Battery tasosi.

1 Tarkastele Body Battery vilkaisua pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

HUOMAUTUS: vilkaisu tarvitsee ehka lisata vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 26).

2 Valitsemalla vilkaisun voit ndyttaa kaavion viimeisimmista Body Battery tiedoistasi.
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3 Pyyhkadisemalld ylospain voit tarkastella yhdistettya kaaviota, jossa nakyy Body Battery ja stressitaso.
4 Pyyhkadisemalld ylospain voit katsoa Body Battery tasoosi vaikuttavien tekijoiden luettelon.
katso lisatiedot valitsemalla kukin tekija.

Vinkkeja tietojen Body Battery™ parantamiseen

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla kelloa nukkuessasi.

+ Hyva uni parantaa Body Battery tasoasi.

+ Kovat suoritukset ja stressi voivat heikentaa Body Battery tasoasi nopeasti.
+ Syominen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.

Sykevaihtelun tila

Kello analysoi rannesykemittauksen lukemia nukkuessasi ja maarittaa sykevaihtelusi. Harjoitteluy, liikunta, uni,
ravinto ja terveelliset elamantavat vaikuttavat sykevaihteluun. Sykevaihtelun arvot voivat vaihdella paljonkin
sukupuolen, idn ja kuntotason mukaan. Tasapainoinen sykevaihtelun tila voi ilmaista hyvaa terveydentilaa,
kuten hyvaa harjoittelun ja palautumisen tasapainoa, sydamen ja verisuoniston kuntoa ja stressinkestavyytta.
Epatasapainoinen tai heikko tila saattaa ilmaista esimerkiksi vasymystg, tavallista suurempaa palautumisen
tarvetta tai kovaa stressia. Saat parhaat tulokset kayttamalla kelloa nukkuessasi. Sykevaihtelun tilan
nayttdmiseen tarvitaan kolmen viikon unitiedot.
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. Vihrea  Tasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi on perusalueellasi.

. Oranssi Epatasapainoinen Seitseman paivan keskisykevaihtelusi ylittaa tai alittaa perusalueesi.

- Punainen Pieni Seitseman paivan keskisykevaihtelusi alittaa perusalueesi selvasti.
Ei varia Heikko Sykevaihteluarvojesi keskiarvo alittaa normaalialueen selvasti suhteessa ikaasi.
Ei tilaa Ei tilaa tarkoittaa, etta tiedot eivat riita seitseman paivan keskiarvon laskemiseen.

Synkronoimalla kellon Garmin Connect™ tilin kanssa voit tarkastella nykyista sykevaihtelun tilaa ja trendeja ja
saada hyodyllista palautetta.
Stressitasovilkaisun kdyttaminen

Stressitasovilkaisu nayttaa nykyisen stressitasosi ja kaavion stressitasostasi keskiyosta lahtien. Se voi myos
ohjata sinua hengitystehtavassa, joka auttaa sinua rentoutumaan.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata stressitasovilkaisun pyyhkadisemalla ylos- tai alaspain.

VIHJE: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata stressitasoasi, ndyttoon tulee viesti stressitason
numeron sijaan. Voit tarkistaa stressitasosi uudelleen, kun olet ollut usean minuutin ajan tekematta mitaan.

2 Napauttamalla vilkaisua voit ndyttaa kaavion stressitasostasi keskiyosta lahtien.
Siniset palkit ilmaisevat lepojaksoja. Keltaiset palkit ilmaisevat stressijaksoja. Harmaat palkit ilmaisevat
ajankohtia, joina olit liian aktiivinen stressitason maarittdmiseen.

3 Aloita hengitysharjoitus pyyhkadisemalla yléspain ja valitsemalla /.

Palautumisaika

Kayttamalla ranteesta sykkeen mittaavaa Garmin® laitetta tai yhteensopivaa sykevyota voit nayttad, miten pian
olet palautunut taysin ja olet valmis seuraavaan kovaan harjoitukseen.

palautumisaikasuositus kayttaa maksimaalisen hapenottokyvyn arviota ja saattaa nayttaa ensin epatarkalta.
Laite oppii tehosi vahitellen muutaman suorituksen kuluessa.

Palautumisaika nakyy heti suorituksen jalkeen. Laskuri kdy, kunnes olet palautunut optimaalisesti seuraavaa
kovaa harjoitusta varten. Laite paivittaa palautumisaikasi pitkin pdivaa unen, stressin, rentoutumisen ja fyysisen
aktiivisuuden mukaan.
Palautumisajan nayttaminen
Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kdyttajaprofiilin maarittdminen, sivu 55) ja
maksimisykkeen (Sykealueiden maérittdminen, sivu 45).
1 Aloita juoksusuoritus.
2 Valitse juoksun jéalkeen V.
3 Pyyhkadisemalla ylos voit katsoa suorituksen yhteenvedon ja palautumisajan.

Palautumisen enimmaisaika on 4 paivaa.
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Palautussyke

Jos kaytat harjoitellessasi rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevyotd, voit tarkistaa palautussykkeen joka
suorituksen jalkeen. Palautussyke on ero harjoitussykkeen ja sen sykkeen vilillg, joka mitataan kahden minuutin
kuluttua suorituksen loppumisesta. Oletetaan, etta pysaytat ajanoton perusjuoksulenkin jalkeen. Sykkeesi on
140. Kun olet ollut rauhassa tai jaahdytellyt kahden minuutin ajan, sykkeesi on 90. Palautussykkeesi on 50 (140
miinus 90). Joissakin tutkimuksissa palautussyketta on kaytetty hyvan sydanterveyden merkkind. Sydan on sité
terveempi, mita suurempi palautussykkeen arvo on.

VIHJE: saat parhaan tuloksen pysahtymalla kahden minuutin ajaksi, kun laite laskee palautussykkeesi.
HUOMAUTUS: palautumissyketta ei lasketa rauhallisissa suorituksissa, kuten joogassa.

Naisen terveys

Kuukautiskierron seuranta

Kuukautiskierto on tarkea osa terveytta. Kellolla voi kirjata esimerkiksi fyysisia oireita, sukupuoliviettia,
seksuaalista toimintaa ja ovulointipaivia (Kuukautiskiertotietojen kirjaaminen, sivu 29). Ominaisuuden
lisatiedot ja asetukset ovat Garmin Connect™ sovelluksen Terveystilastot-asetuksissa. Naisen terveyden
seurantasovelluksen voi asentaa Connect IQ" sovelluksesta (Connect IQ"™ ominaisuuksien lataaminen, sivu 64).

+ Kuukautiskierron seuranta ja tiedot

+ Fyysiset ja tunnepuolen oireet

+ Kuukautis- ja hedelmallisyysennusteet

+  Terveys- ja ravintotiedot

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa vilkaisuja Garmin Connect sovelluksessa.
Kuukautiskiertotietojen kirjaaminen

Ennen kuin voit kirjata kuukautiskiertotietojasi Venu® 3 series kellosta, sinun on maaritettava kuukautiskierron
seuranta Garmin Connect™ sovelluksessa ja asennettava naisen terveyden seurantasovellus Connect IQ™
sovelluksesta (Connect IQ" ominaisuuksien lataaminen, sivu 64).

Nayta naisen terveyden seurantavilkaisu pyyhkadisemalla.
Napauta kosketusnayttoa.

Valitse +.
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Valitse vaihtoehto:
+ Arvioi vuoto niukasta runsaaseen valitsemalla Virtaus.
+ Kirjaa fyysisia oireita, kuten akne, selkdkivut ja vasymys, valitsemalla Oireet.
+ Kirjaa mielialasi valitsemalla Mieliala.
Kirjaa vuoto valitsemalla Vuoto.
+ Maarita nykyinen paiva ovulointipdivaksi valitsemalla Ovulointipdiva.
+ Kirjaa seksuaalista toimintaa valitsemalla Seksuaalinen toiminta.
- Arvioi sukupuoliviettidsi (pieni tai suuri) valitsemalla Sukupuolivietti.
+ Madrita nykyinen paiva kuukautisten paivaksi valitsemalla Kuukautisten paiva.

Raskauden seuranta

Raskauden seurantatoiminto nayttaa viikoittaiset paivitykset raskaudesta ja antaa terveys- ja ravintotietoja.
Kellolla voi kirjata fyysisi& ja tunnepuolen oireita, verensokerilukemia ja vauvan liikkeitd (Raskaustietojen
kirjaaminen, sivu 29). Voit katsoa lisatietoja ja maarittdad ominaisuuden Garmin Connect” sovelluksen
Terveystilastot-asetuksista.

Raskaustietojen kirjaaminen

Ennen kuin voit kirjata tietoja, sinun on maaritettava raskauden seuranta Garmin Connect™ sovelluksessa
ja asennettava naisen terveyden seurantasovellus Connect 1Q" sovelluksesta (Connect IQ™ ominaisuuksien
lataaminen, sivu 64).

1 Nayta naisen terveyden seurantavilkaisu pyyhkdisemalla.
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2 Napauta kosketusnayttoa.
3 Valitse vaihtoehto:
Valitsemalla Oireet voit kirjata esimerkiksi fyysisia oireita ja mielialoja.

+ Valitsemalla Verensokeri voit kirjata verensokeritasosi ennen ja jalkeen aterioiden ja ennen
nukkumaanmenoa.

Valitsemalla Liike voit kirjata vauvan liikkeitd sekuntikellon tai ajastimen avulla.
4 Seuraa nayton ohjeita.

Nesteytyksen seuranta

Voit seurata paivittaista nesteytystilasi, ottaa tavoitteet ja halytykset kayttoon ja syottda useimmin kayttamasi
astiakoot. Jos otat automaattiset tavoitteet kayttoon, tavoitteesi kasvaa niina paiving, joina tallennat jonkin
suorituksen. Harjoituksen aikainen hikoilu poistaa nestettd, joten tarvitset enemman nesteytysta.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa vilkaisuja Connect IQ" sovelluksessa.

Nesteytyksen seurantavilkaisun kayttaminen

Nesteytyksen seurantavilkaisu nayttaa nesteensaannin ja paivittdisen nesteytystavoitteen.
1 Tarkastele nesteytysvilkaisua pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

2 Lisaa nesteensaantisi valitsemalla vilkaisu.
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3 Valitse -+ kutakin nauttimaasi nesteannosta (1 kupillinen, 8 unssia tai 250 ml) kohti.
4 Valitse astia, jonka tilavuuden mukaan haluat lisata nesteytystasi.
5 Voit mukauttaa vilkaisua pitamalla ® painettuna.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat muuttaa mittayksikoita, valitse Yksikko.

+ Jos haluat ottaa kayttoon dynaamisia paivatavoitteita, jotka kasvavat suorituksen tallentamisen myo6ta,
valitse Automaattinen tavoitteen kasvu.
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+ Jos haluat ottaa kayttoon nesteytysmuistutukset, valitse Halytykset.
+ Jos haluat mukauttaa astian kokoa, valitse Astiat, valitse haluamasi astia ja mittayksikko seka anna

astian koko.
Saasijainnin paivittaminen
1 Avaa sadvilkaisu pyyhkdisemalla ylos- tai alaspain.
2 Valitsemalla vilkaisun voit nayttda nykyisen séatilan sijainnissasi.
3 Paina @-painiketta pitkaan.
4 Valitse Saadasetukset > Paivita nykyinen sijainti.
5 Odota, kun kello etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 76).

Lampotilan ja paineen mittayksikoiden vaihtaminen

Avaa saavilkaisu pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

Valitsemalla vilkaisun voit nayttaa nykyisen saatilan sijainnissasi.

Paina ®-painiketta pitkaan.

Valitse Saaasetukset.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit vaihtaa lampatilan mittayksikon valitsemalla Lampétila.

+ Voit vaihtaa paineen mittayksikon valitsemalla Paine.

Vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden lisaaminen

Voit nayttaa nykyisen kellonajan lisdaikavyohykkeilla vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden vilkaisussa.

HUOMAUTUS: vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden vilkaisu tarvitsee ehka lisatda manuaalisesti vilkaisusilmukkaan
(Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 26).

1 Nayta vaihtoehtoisten aikavyohykkeiden vilkaisu pyyhkadisemalla ylos- tai alaspain.
Lisaa aikavyohyke valitsemalla vilkaisu.

Valitse Lisaa vyohyke.

Valitse alue.

Valitse ®.

Valitse aikavyohyke.

Jetlag-opastuksen kayttaminen

Ennen kuin voit kdyttaa Jetlag-vilkaisua, sinun on suunniteltava matka Garmin Connect" sovelluksessa (Matkan
suunnitteleminen Garmin Connect™ sovelluksessa, sivu 31).

Jetlag-vilkaisusta ndet matkustaessasi, miten sisdinen kellosi vertautuu paikalliseen aikaan, ja saat ohjeita
jetlagin vaikutusten vahentamiseen.

1 Nayta Jetlag-vilkaisu pyyhkaisemalla kellotaulussa ylos- tai alaspain.
2 Painamalla ®-painiketta néet sisaisen kellosi suhteessa paikalliseen aikaan ja jetlagisi kokonaistason.
3 Valitse vaihtoehto:

+  Voit katsoa ilmoituksen nykyisesta jetlag-tasostasi painamalla ®-painiketta.
+ Voit katsoa aikajanalla suositeltavia toimia jetlag-oireiden lieventamiseen pyyhkaisemalla ylospain.

a b WN=

SN WNDN

Matkan suunnitteleminen Garmin Connect™ sovelluksessa

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa eee..

2 Valitse Harjoittelu ja suunn. > Jetlag-opastus > Lisda matkan tiedot.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Varia™ kameran saadinten kayttaminen

HUOMAUTUS

Joillakin lainkayttoalueilla videon, aanen tai valokuvien tallentaminen on saadeltya tai kiellettya, tai kaikkien
osapuolten on oltava tietoisia tallennuksesta ja heiltéd on saatava siihen lupa. Vastaat siitg, ettd noudatat kaikkia
lakeja, sdadoksia ja muita mahdollisia rajoituksia alueilla, joilla aiot kayttaa laitetta.

Jotta voit kdyttdaa Varia kameran saatimi, lisdvaruste on pariliitettava kelloon (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 51).

1 Lisaa Valot-vilkaisu kelloon (Vilkaisut, sivu 24).
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Kun kello havaitsee Varia kameran, vilkaisun otsikoksi vaihtuu KAMERAN HALLINTA.
2 Valitse Valot-vilkaisussa vaihtoehto:

- vaihda tallennustilaa valitsemalla [l

- ota valokuva valitsemalla [&1

- tallenna leike valitsemalla p.

Saatimet
Saadinvalikosta voit kayttaa kellon ominaisuuksia ja asetuksia nopeasti. Voit lisata ja poistaa sadadinvalikon
asetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon mukauttaminen, sivu 33).

Paina misséa tahansa naytossa @ pitkdan.

Power Off

a1,

-®- | Brightness

@ | Do Not Disturb
[

&z ' Sleep Mode

ock Screen
9 Opastus Valitsemalla tdman voit pyytaa apua (Avun pyytdminen, sivu 67).
= Akunséaasto Valitsemalla voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta akunsaaston (Akunhallinnan asetukset,
sivu 70).
0- Kirkkaus Valitsemalla tdman voit sdataa ndyton kirkkautta (Nadyttéasetusten mukauttaminen,
' sivu 69).
"\ Laheta syke Valitsemalla tdman voit ottaa kayttocn sykkeen ldhettamisen pariliitettyyn laitteeseen (Syke-

tietojen ldhettdminen Garmin® laitteille, sivu 44).

Q Ald hairitse Valitsemalla tdmén voit ottaa kdyttoon tai poistaa kaytosta Ala héiritse -tilan, joka
himmentaa nayton ja poistaa kaytosta halytykset ja ilmoitukset. Voit kayttaa tilaa esimer-
kiksi katsoessasi elokuvaa.

Etsi puhelin Valitsemalla tdman voit toistaa halytysaanen pariliitetyssa puhelimessa, jos se on
Bluetooth® alueella. Bluetooth signaalin voimakkuus ilmestyy Venu® 3 series kellon nayttéon,
ja se vahvistuu, kun siirryt Iahemmas puhelinta.

Valitsemalla tdmén voit navigoida kadonneen puhelimen luo GPS-suorituksen aikana (GPS-
suorituksen aikana kadonneen puhelimen paikantaminen, sivu 61).

Pod

ﬁ Lukitse naytté  Valitsemalla tdman voit estaa tahattomat painallukset ja pyyhkaisyt lukitsemalla painikkeet
ja kosketusnayton.

\*. Puhelinyhteys  Valitsemalla tdman voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytdsta Bluetooth tekniikan ja yhteyden
pariliitettyyn puhelimeen.

(') Sammuta Sammuta kello valitsemalla tama.

& Punatila Valitsemalla tdman voit muuttaa nayton punasavyiseksi, jotta kelloa voi kayttaa vahaisessa

' valossa.

e Lepotila Valitsemalla voit ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta Lepotila, asettaa torkkuajastimen ja
seurata torkkuja manuaalisesti.

G Synkronoi Valitsemalla taman voit synkronoida kellon pariliitetyn puhelimen kanssa.
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Kuvake Nimi Kuvaus

==3 Aikasynkronointi Valitsemalla tdman voit synkronoida kellon puhelimen ajan mukaan tai satelliittien avulla.

‘*)) Volyymi Valitsemalla tdman voit avata kellon @dnenvoimakkuuden saadon.

Saadinvalikon mukauttaminen
Voit lis&té ja poistaa sdadinvalikon asetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdatimet, sivu 32).
1 Paina ® -painiketta pitkaan.
Saadinvalikko avautuu.
2 Valitse Muokkaa.
3 Valitse mukautettava pikavalinta.
4 Valitse vaihtoehto:

«  Voit siirtad pikavalintaa sdadinvalikossa koskettamalla = -painiketta pitkaan ja vetamalla pikavalinnan
haluamaasi kohtaan naytossa.

+ Valitse X, jos haluat poistaa pikavalinnan sdadinvalikosta.
5 Tarvittaessa voit lisita pikavalinnan sdadinvalikkoon valitsemalla =

Aamuraportti
Kellossa nakyy aamuraportti tavallisen heraamisaikasi mukaan. Painamalla -painiketta voit tarkastella raporttia,
joka siséltda esimerkiksi sdan, unen ja sykevaihtelun tilan yon ajalta (Aamuraportin mukauttaminen, sivu 33).
Aamuraportin mukauttaminen
HUOMAUTUS: voit muuttaa naita asetuksia kellossa tai Garmin Connect™ tilillasi.
1 Pida ® painettuna.
2 Valitse Asetukset > llmoitukset ja halytykset > Aamuraportti.
3 Valitse vaihtoehto:
« Ota aamuraportti kdyttoon tai poista se kaytosta valitsemalla Nayta raportti.

+ Mukauta aamuraportissa nakyvien tietojen jarjestysta ja tyyppia valitsemalla Muokkaa raporttia.
+ Mukauta nayttonimeasi valitsemalla Nimesi.

Pikavalinnan maarittaminen

Voit maarittaa pikavalinnan jollekin suosikkisovellukselle, -vilkaisulle tai -saatimelle, kuten Garmin Pay™
lompakolle tai musiikin hallinnalle.

1 Pida ® painettuna.

2 Valitse Asetukset > Oikotie.

3 Valitse mukautettava painike tai pyyhkaisyele.
4 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse pikavalinta.
+ Voit poistaa painikkeen tai pyyhkaisytoiminnon kaytosta valitsemalla Poista kaytosta.

Garmin Pay”

Garmin Pay toiminnolla voit maksaa ostoksia kellon avulla toimintoa tukevissa paikoissa kayttamalla toimintoa
tukevan rahoituslaitoksen luotti- tai maksukortteja.

Garmin Pay” lompakkotoiminnon maarittaminen

Voit lisata toimintoa tukevia luotto- tai maksukortteja Garmin Pay lompakkoosi. Toimintoa tukevien
rahoituslaitosten luettelo on osoitteessa garmin.com/garminpay/banks.

1 Valitse Garmin Connect” sovelluksessa eee.
2 Valitse Garmin Pay > Aloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Ostoksen maksaminen kellon avulla
Ennen kuin voit kayttaa kelloasi ostosten maksamiseen, sinun on maaritettava vahintaan yksi maksukortti.
Voit maksaa ostoksista kellon avulla paikoissa, jotka tukevat toimintoa.
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1 Valitse ®.
2 Valitse Sovellukset > Lompakko.
3 Anna nelinumeroinen salasana.

HUOMAUTUS: jos annat salasanan vaarin kolme kertaa, lompakkosi lukitaan, ja sinun on vaihdettava
salasanasi Garmin Connect™ sovelluksessa.

Viimeksi kayttamasi maksukortti tulee nakyviin.

4 Jos olet lisénnyt useita kortteja Garmin Pay™” lompakkoosi, voit vaihtaa toiseen korttiin pyyhkaisemalla
(valinnainen).

5 Pida 60 sekunnin kuluessa kelloa maksupaatteen lahella niin, etta kello osoittaa kohti maksupaatetta.
Kello vérisee ja nayttaa valintamerkin, kun tiedonsiirto maksupaatteeseen on valmis.

6 Noudata tarvittaessa kortinlukijan ohjeita tapahtuman suorittamiseksi loppuun.

VIHJE: kun olet antanut salasanan, voit maksaa antamatta salasanaa 24 tunnin ajan, kun pidat kelloa koko ajan.

Jos irrotat kellon ranteesta tai poistat sykemittauksen kaytostd, sinun on annettava salasana uudelleen ennen

maksamista.

Kortin lisaaminen Garmin Pay™ lompakkoon

Voit lisata enintdan 10 luotto- tai maksukorttia Garmin Pay lompakkoosi.

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa eee.

2 Valitse Garmin Pay > : > Lisaa kortti.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Kun kortti on lisatty, voit valita kortin kellostasi, kun suoritat maksun.

Garmin Pay” korttien hallitseminen
Kortin kayton voi keskeyttaa tilapaisesti tai kortin voi poistaa kokonaan.

HUOMAUTUS: joissakin maissa toimintoa tukevat rahoituslaitokset saattavat rajoittaa Garmin Pay
ominaisuuksia.

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ees.
2 Valitse Garmin Pay.
3 Valitse kortti.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Keskeyta kortin kaytto valiaikaisesti tai jatka kortin kayttoa valitsemalla Keskeyta kortin kaytto.
Kortin on oltava aktiivinen, jotta voit tehda ostoksia Venu® 3 series kellolla.
+ Poista kortti valitsemalla W.

Garmin Pay” salasanan vaihtaminen

Sinun on tiedettava nykyinen salasanasi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat salasanasi, sinun on nollattava
Venu® 3 series kellon Garmin Pay ominaisuus, luotava uusi salasana ja annettava kortin tiedot uudelleen.

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa eee.
2 Valitse Garmin Pay > Vaihda salasana.
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3 Seuraa nayton ohjeita.
Seuraavan kerran, kun maksat Venu 3 series kellollasi, sinun on annettava uusi salasanasi.
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Harjoittelu

Yhtenainen harjoittelun tila

Jos kaytat Garmin Connect™ tilillasi useaa Garmin® laitetta, voit valita laitteen, joka on ensisijainen tietolahde
paivittaisessa kaytossa ja harjoittelussa.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢+ > Asetukset.

Ensisijainen harjoittelulaite: maarittaa ensisijaisen tietolahteen harjoittelutiedoille, kuten harjoittelun tilalle ja
kuormituksen kohdistukselle.

Garmin laitteita, joissa ei ole harjoittelun tila -ominaisuutta, ei voi maarittaa Ensisijainen harjoittelulaite, mutta
niilla voi silti tallentaa harjoittelutietoja.

Ensisijainen puettava laite: maarittaa paivittaisten terveysmittausten, kuten askelten ja unen, paatietolahteen.
Taman pitdisi olla useimmiten kayttamasi kello.

VIHJE: jotta saat mahdollisimman tarkat tulokset, Garmin suosittelee synkronoimaan laitteen usein Garmin
Connect tilin kanssa.
Suoritusten ja suorituskykymittausten synkronointi

Voit synkronoida suorituksia ja suorituskykymittauksia muista Garmin® laitteista Venu® 3 series kelloosi Garmin
Connect™ tilillasi. Siten naet harjoittelusi ja kuntosi mahdollisimman tarkasti kellossasi. Voit esimerkiksi
tallentaa ajon Edge® pyoratietokoneella ja tarkastella suoritustietoja ja palautumisaikaa Venu 3 series kellossasi.

Synkronoi Venu 3 series kellosi ja muut Garmin laitteet Garmin Connect tilisi kanssa.

VIHJE: voit maarittaa ensisijaisen harjoittelulaitteen ja ensisijaisen puettavan laitteen Garmin Connect
sovelluksessa (Yhtendinen harjoittelun tila, sivu 36).

Viimeisimmat suoritukset ja suorituskykymittaukset muista Garmin laitteistasi nakyvat Venu 3 series kellossasi.

Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan askelmaaran, kuljetun matkan, tehominuutit, kiivetyt
kerrokset, kulutetut kalorit ja unitilastot. Kulutetut kalorit sisdltavat perusaineenvaihdunnan ja suorituksissa
kulutetut kalorit.

Paivan askeleet nakyvat askelvilkaisussa. Askelmaara paivittyy ajoittain.

Kun pydréatuolitila on kdytdssa, kello tallentaa erilaisia tilastoja, kuten tyontoja askelten sijasta (Pyérétuolitila,
sivu 55).

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
Automaattinen tavoite

Kello luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan

mittaan, kello ndyttaa edistymisesi suhteessa paivatavoitteeseesi (. Liséksi kello luo paivittain kiivettyjen
kerrosten tavoitteen.

Kun pyoratuolitila on kaytossa, kello seuraa tyontoja askelten sijasta ja luo paivittdisen tyontotavoitteen
(Pydrétuolitila, sivu 55).

Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit maarittada omia tavoitteita Garmin Connect™ tilillasi.
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Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Nayttoon tulee ilmoitus tunnin toimettomuuden jalkeen. Lisaksi kello vérisee, jos varina
on kaytossa (Jarjestelmdasetukset, sivu 69).

Voit nollata liikkkumishélytyksen kaveleméllad vahan (vahintdan parin minuutin ajan).
Liikkumishalytyksen ottaminen kayttoon
1 Paina ®-painiketta pitk&dan.
2 Valitse Asetukset > limoitukset ja hadlytykset > Terveys ja hyvinvointi > Liikkumishal. > Kaytossa.

Unen seuranta

Kello tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-

ajan aikana. Voit maarittaa normaalin nukkuma-ajan Garmin Connect™ sovelluksessa tai kellon asetuksista.
Unitilastot sisaltavat nukuttujen tuntien kokonaismaaran, univaiheet, liikkeet unen aikana ja unipisteet.
Univalmentaja antaa unentarvesuosituksia uni- ja suoritushistoriasi, sykevaihtelun tilasi ja torkkujesi perusteella
(Vilkaisut, sivu 24). Torkut lisdtdan unitilastoihisi, ja ne voivat myods vaikuttaa palautumiseesi. Voit tarkastella
yksityiskohtaisia unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa kédytosta muut ilmoitukset ja halytykset paitsi
herétykset (Ald hdiritse -tilan kdyttdminen, sivu 61).
Automaattisen unen seurannan kayttaminen
1 Kayta kelloa nukkuessasi.
2 Lataa unen seurantatietosi Garmin Connect” tilillesi (Garmin Connect™, sivu 62).
Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.
Venu® 3 series kellossa voit tarkastella unitietojasi, kuten torkkujasi (Vilkaisut, sivu 24).

Hengittelyn vaihtelut

/\ MUISTUTUS
Venu® 3 series laite ei ole [adkinnallinen laite eika sita ole tarkoitettu kaytettavaksi sairauksien diagnosointiin tai
seurantaan. Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Venu 3 series laitteen optisessa sykeanturissa on pulssioksimetriominaisuus, joka voi mitata hengittelysi
vaihteluja yon aikana. Hengittelyn vaihtelutiedot lisddvat tietoisuuttasi nukkumisymparistostasi ja
yleisesta hyvinvoinnistasi. Ajoittaiset tai tiheat hengittelyn vaihtelut saattavat liittya elamantyyliisi tai
nukkumisymparistodsi. Jos olet huolestunut hengittelysi vaihtelun maarasta, keskustele ladkarin tai muun
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

hengittelyn vaihtelujen tunnistaminen edellyttas, etta unen seuranta pulssioksimetrin avulla on kaytdssa
(Pulssioksimetrin seurantatilan muuttaminen, sivu 47).

Nykyiset hengittelyn vaihtelutietosi nakyvat unipistevilkaisussa.
vilkaisu on ehka lisattava vilkaisuluetteloon (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 26).
Garmin Connect™ tililla voit tarkastella hengittelyn vaihtelun lisatietoja, kuten trendeja usean paivan ajalta.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjestdé WHO (World Health Organization) suosittelevat viikossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavely3, tai 75 minuuttia
erittain tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Kello seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai suuritehoisiin suorituksiin kdyttdmasi ajan (syketiedot
tarvitaan suuren tehon arviointiin). Kello laskee suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

Venu® 3 series kello laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke
ei ole kaytossa, kello laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla askelmaaraasi minuutissa.

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun suorituksen.

+ Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla kelloa vuorokauden ympéri.

Move IQ°

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move IQ tunnistaa tapahtuman automaattisesti ja nayttaa
sen aikajanallasi. Move 1Q tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne eivat nay
suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa.
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Move IQ toiminto aloittaa ajoitetun kavely- tai juoksusuorituksen automaattisesti kayttaen aikakynnyksia, jotka
olet maarittanyt Garmin Connect™ sovelluksessa tai kellon suoritusasetuksissa. Nama suoritukset lisataan
suoritusluetteloosi.
Itsearvioinnin ottaminen kayttoon
Kun tallennat suorituksen, voit arvioida ponnisteluasi ja tuntemuksiasi suorituksen aikana. Voit tarkastella
itsearviointitietojasi Garmin Connect™ tilillasi.
1 Valitse ®.
2 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
3 Valitse A\ > Asetukset > Itsearviointi.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit tehda itsearvioinnin vain harjoitusten jalkeen valitsemalla Vain harjoitukset.
+ Voit tehda itsearvioinnin joka suorituksen jalkeen valitsemalla Aina.

Aktiivisuudenseuranta-asetukset

Paina ®-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Aktiivisuuden seuranta.
Tila: poistaa aktiivisuudenseurannan kaytosta.
Move IQ: voit ottaa Move IQ tapahtumat kayttoon tai poistaa ne kaytosta.

Automaattinen suoritusten aloitus: kello voi luoda ja tallentaa ajoitettuja suorituksia automaattisesti, kun Move
IQ toiminto havaitsee, etta kavelet tai juokset. Voit maarittaa juoksemiselle ja kdvelemiselle vahimmaisajan.

Tehominuutit: voit maarittaa sykealueen kohtalaisen tehon tehominuuteille ja nopeamman sykkeen alueen
suuren tehon tehominuuteille. Voit my0s kayttaa oletusalgoritmia valitsemalla Automaattinen.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta

Kun poistat aktiivisuuden seurannan kaytosta, askelia, kilpedmiasi kerroksia, tehominuutteja, unitilastoja ja

Move IQ tapahtumia ei tallenneta.

1 Paina kellotaulussa ®-painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Aktiivisuuden seuranta > Tila > Ei kaytossa.

Harjoitukset

Kello voi ohjata sinua monivaiheisissa harjoituksissa, joissa on tavoitteet kullekin harjoitusvaiheelle, kuten
matka, aika, toistot tai muita tekijoita. Kellossa on useita esiladattuja harjoituksia eri suorituksille, kuten
voimabharjoittelulle, kardioharjoittelulle, juoksulle ja pyorailylle. Voit luoda ja etsia lisaa harjoituksia ja
harjoitusohjelmia Garmin Connect™ sovelluksella ja siirtda ne kelloosi.
Jos kello on pyoératuolitilassa, kello sisaltaa harjoituksia mm. tyontdsuorituksia ja kdsipyorailya varten
(Ké&yttajaprofiili, sivu 55).
Kellossa: avaamalla suoritusluettelosta harjoitussovelluksen voit katsoa kaikki ladatut harjoitukset, jotka ovat
kyseiselld hetkella kellossasi (Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen, sivu 20).
Voit tarkastella myds harjoitushistoriaasi.

Sovelluksessa: voit luoda ja etsia lisda harjoituksia tai valita valmiita harjoituksia sisaltavan harjoitusohjelman
ja siirtda ne kelloosi (Garmin Connect™ harjoituksen seuraaminen, sivu 39).

Voit ajoittaa harjoituksia.
Voit paivittaa ja muokata nykyisia harjoituksiasi.
Harjoituksen aloittaminen
Kello voi ohjata sinua harjoituksen eri vaiheissa.
1 Valitse ®.
2 Valitse suoritus.
3 Valitse A > Harjoitukset.
4 Valitse harjoitus.
HUOMAUTUS: vain valitun suorituksen kanssa yhteensopivat harjoitukset nakyvat luettelossa.

VIHJE: jos lihaskartta (D on kaytettédvissa, napauttamalla sité voit ndyttaa lihasryhmat, joihin harjoitus
kohdistuu.
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5 Nayta harjoituksen vaiheet (valinnainen) pyyhkaisemalla ylospain.

6 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Kun olet aloittanut harjoituksen, kello nayttaa kaikki harjoituksen vaiheet, vaiheen huomautukset (valinnainen),
tavoitteen (valinnainen) ja nykyisen harjoituksen tiedot. Voima-, jooga- tai pilatesharjoitusta tehtdesséa nayttoon
tulee ohjeanimaatio.

Garmin Connect™ harjoituksen seuraaminen

Harjoituksen lataamiseen kohteesta Garmin Connect tarvitaan Garmin Connect tili (Garmin Connect”, sivu 62).
1 Valitse vaihtoehto:

Avaa Garmin Connect sovellus ja valitse ee.
Siirry osoitteeseen connect.garmin.com.

Valitse Harjoittelu ja suunn. > Harjoitukset.
Etsi harjoitus tai luo ja tallenna uusi harjoitus.
Valitse #] tai Lahet4 laitteeseen.

Seuraa nayton ohjeita.

Sivuston Garmin Connect™ harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman ja kayttaa sitg, tarvitset Garmin Connect tilin (Garmin Connect”, sivu 62) ja
sinun on pariliitettdva Venu® 3 series kello yhteensopivaan puhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢ee.

2 Valitse Harjoittelu ja suunn. > Garmin Coach -ohjelmat.
3 Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.
4
5

a b WN

Seuraa nayton ohjeita.
Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.

Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat

Garmin Connect tilillasi on Adaptive Training Plan -ohjelma ja Garmin® valmentaja, jotka vastaavat
harjoitustavoitteitasi. Vastaamalla muutamaan kysymykseen voit esimerkiksi etsia harjoitusohjelman, jonka
avulla voit harjoitella 5 kilometrin juoksukilpailua varten. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi,
valmennukseesi ja aikatauluihisi seka kilpailupdivaasi. Kun aloitat ohjelman, Garmin valmentajavilkaisu lisdtaan
Venu® 3 series kellon vilkaisusilmukkaan.

Taman paivan harjoituksen aloittaminen

Kun lahetat harjoitusohjelman kelloon, Garmin® valmentajavilkaisu ilmestyy vilkaisusilmukkaan.

1 Nayta Garmin valmentajavilkaisu pyyhkaisemalla kellotaulua.

2 Valitse vilkaisu.

Jos taman suorituksen harjoitus on ajoitettu talle paivélle, kello ndyttaa harjoituksen nimen ja pyytaa sinua
aloittamaan sen.

3 Valitse harjoitus.
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4 Katso harjoitusvaiheet valitsemalla Nayta ja pyyhkaise oikealle, kun olet lopettanut vaiheiden
tarkastelemisen (valinnainen).

5 Valitse Tee harjoitus.
6 Seuraa nayton ohjeita.

Ajoitettujen harjoitusten tarkasteleminen
Voit tarkastella harjoituskalenteriisi ajoitettuja harjoituksia ja aloittaa harjoituksen.
1 Valitse ®.
2 Valitse suoritus.
3 Pyyhkaise ylospain.
4 Valitse Harjoituskalenteri.
Ajoitetut harjoituksesi tulevat nakyviin paivamaaran mukaan lajiteltuina.
5 Valitse harjoitus.
6 Katso harjoituksen vaiheet vierittamalla.
7 Kaynnista harjoitus painamalla ®.

Terveys- ja hyvinvointiasetukset ja -halytykset

Paina ® -painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > limoitukset ja halytykset > Terveys ja hyvinvointi.

Syke: katso Poikkeavan sykkeen hélytyksen méaarittdaminen, sivu 44.

Liikkumishal.: ottaa kayttoon Liikkumishal.-toiminnon (Liikkumishélytyksen kayttaminen, sivu 37).

Stressihalytykset: ilmoittaa, kun stressijaksot ovat laskeneet Body Battery" tasoasi (Stressitasovilkaisun
kayttdminen, sivu 28).

Lepohélyt)ykset: ilmoittaa levollisen jakson jalkeen sen vaikutuksen Body Battery tasoosi (Body Battery™,
sivu 26).

Paivitt yht.veto: ottaa kayttoon paivittdisen Body Battery yhteenvedon, joka nakyy muutamaa tuntia ennen
uniaikaasi. Paivittdisesta yhteenvedosta naet, miten paivan stressisi ja suoritushistoriasi ovat vaikuttaneet
Body Battery tasoosi (Body Battery™ vilkaisun tarkasteleminen, sivu 27).

Tavoitteet: voit ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta tavoitehalytykset tai ottaa ne kayttoon yleisen kayton aikana,
kun suoritusta ei ole meneillaan. Laite ndyttaa pdivan askeltavoitteen ja viikon tehominuuttien tavoitteen
yhteydessa. Lisaksi kello luo paivittdin kiivettyjen kerrosten tavoitteen.

Jetlag: voit ottaa kdyttdoon ja poistaa kaytosta tiettyja jetlag-ilmoituksia, kuten vinkkeja siitd, milloin kannattaa
ottaa torkut tai hakeutua valoon (Jetlag-opastuksen kdyttdminen, sivu 31).

Asennonvaihtohalytys: pyoratuolitilassa voit asettaa ajastimen muistuttamaan asennon vaihtamisesta tuolissa
(Pydrétuolitila, sivu 55).
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Historia

Kello tallentaa enintaan 200 tuntia suoritustietoja. Synkronoimalla tietosi voit tarkastella rajatonta maaraa
suorituksia seké aktiivisuus- ja sykeseurantatietoja Garmin Connect™ tilillasi (Garmin Connect™ sovelluksen
kéyttdminen, sivu 63) (Garmin Connect™ kaytté tietokoneessa, sivu 63).

Kun kellon muisti on tdynn4, kello alkaa korvata vanhimpia tietoja.

Historian kayttaminen

1 Valitse ®.
2 Valitse Sovellukset > Historia.

HUOMAUTUS: sovellus tarvitsee ehka lisata aloitusnayttoon (Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen,
sivu 20).

Kello nayttaa kokonaisaktiivisuusaikasi tunteina.
3 Valitse se¢ja valitse vaihtoehto.

+ Voit nayttaa aiemman suorituksen pyyhkaisemalla ylospain.

Voit ndyttaa lisatietoja kustakin suorituksesta valitsemalla suorituksen ja pyyhkaisemalla ylospain.

4 Paina ® -painiketta pitkdan ja valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Kaavionakyma voit maarittaa historiakaaviossa nakyvien tietojen alueen.

+ Valitsemalla Ennatykset voit ndyttad oman ennatyksesi tietyssa lajissa.

+ Valitsemalla Yhteensa voit ndyttaa viikon ja kuukauden kokonaismaarat tietyssa lajissa.

+ Valitsemalla Asetukset voit poistaa suorituksia tai nollata kokonaismaarat.

Ajan nayttaminen kullakin sykealueella

Ennen kuin voit tarkastella sykealuetietoja, sinun on kaytettava suorituksen aikana sykemittausta ja
tallennettava suoritus.

Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa harjoitustehoasi.

1 Valitse ®.

2 Valitse Sovellukset > Historia.
HUOMAUTUS: sovellus tarvitsee ehka lisata aloitusnéyttoon (Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen,
sivu 20).

3 Valitse eee,

4 Pyyhkaise ylospain ja valitse suoritus.

5 Katso sykealuetiedot pyyhkaisemalla ylospain.

Omat ennatykset

Kun saat suorituksen paatokseen, kello nayttaa mahdolliset uudet omat ennatykset, joita teit suorituksen
aikana. Omat ennatykset sisdltavat useiden tavallisimpien harjoitusmatkojen nopeimmat ajat, keskeisten
liikkeiden voimasuorituksen suurimman painon seka pisimman juoksun tai pyorailyn. Pyoratuolisuorituksissa
omat ennéatykset sisaltavat tyonnot, kasipyorailyn ja tavoiteputket.

HUOMAUTUS: pyorailyn omat ennatykset siséltdvat myds suurimman nousun ja parhaan tehon (edellyttaa
tehomittaria).

Omien ennatysten tarkasteleminen
1 Valitse ®.
2 Valitse Sovellukset > Historia.

HUOMAUTUS: sovellus tarvitsee ehka lisata aloitusnéyttoon (Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen,
sivu 20).

3 Pida ® painettuna.

4 Valitse Ennatykset.

5 Valitse laji.

Omien ennatysten tyhjentaminen

1 Valitse @.
2 Valitse Sovellukset > Historia.
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HUOMAUTUS: sovellus tarvitsee ehka lisata aloitusndyttoon (Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen,
sivu 20).
Pida ® painettuna.
Valitse Ennatykset.
Valitse laji.
Valitse vaihtoehto:
Valitse ennatys ja valitse Tyhjenna ennatys.
+ Valitse Tyhjenna kaikki ennatykset.

7 Valitse /.

S g h W

Kaikkien yhteismaarien nayttaminen

1 Valitse ®.

2 Valitse Sovellukset > Historia.

HUOMAUTUS: sovellus tarvitsee ehka lisata aloitusnayttoon (Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen,
sivu 20).

Pida ® painettuna.

Valitse Yhteensa.

Valitse laji.

Valitse Viikoittain tai Kuukausittain.

o g h W

Historiatietojen poistaminen

1 Valitse ®.
2 Valitse Sovellukset > Historia.
HUOMAUTUS: sovellus tarvitsee ehka lisata aloitusndyttoon (Suoritus- ja sovellusluettelojen mukauttaminen,
sivu 20).
3 Pida ® painettuna.
Valitse Asetukset.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Poista kaikki suoritukset voit poistaa kaikki suoritukset historiasta.
+ Valitsemalla Nollaa yhteismaarat voit nollata kaikki matkan ja ajan kokonaismaarat.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

6 Valitse /.

F S
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Sykeominaisuudet

Venu® 3 series kellossa on rannesykemittari, ja se on yhteensopiva sykevoiden kanssa (myydaéan erikseen). Voit
tarkastella syketietoja sykevilkaisussa. Jos kaytettavissa on seka rannesyke ettd sykevyon tiedot, kun aloitat
suoritusta, kello kdyttaa sykevyon tietoja.

Rannesykemittari
Kellon kayttaminen

/\ MUISTUTUS

Joidenkin kayttdjien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka

iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytyst, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettd kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.
Lisatietoja on osoitteessa garmin.com/fitandcare.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta. Kello ei saa paasta liikkumaan juoksun
tai harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot. Pysy paikallasi, jos haluat pulssioksimetrilukeman.

o o=

HUOMAUTUS: optinen anturi on kellon taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejg, jos syketiedot ovat vaaria, sivu 43.
+ Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeitd, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria, sivu 47.
+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
+ Lisatietoja kellon kayttamisesta ja huollosta on osoitteessa garmin.com/fitandcare.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

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

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

- Ald kayta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hyonteiskarkotetta.

+ Ald naarmuta kellon takana olevaa sykeanturia.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

+ Odota, kunnes ¥ nikyy tasaisena, ennen kuin aloitat suorituksen.

+ Lammittele 5-10 minuutin ajan ja odota, etta kello lukee sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.
HUOMAUTUS: jos harjoitusymparisto on kylma, lammittele sisatiloissa.

+ Huuhtele kello puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.

+ Kayta kuntoilun aikana silikonihihnaa.

Sykevilkaisun tarkasteleminen

Sykevilkaisu nayttaa nykyisen sykkeesi lydnteina minuutissa. Liséatietoja sykkeen tarkkuudesta on osoitteessa
garmin.com/ataccuracy.

1 Nayta sykevilkaisu pyyhkdisemalla kellotaulussa ylos- tai alaspain.
HUOMAUTUS: vilkaisu tarvitsee ehka lisaté vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan mukauttaminen, sivu 26).

2 Valitsemalla vilkaisun voit nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa ja viimeisimpien 4 tunnin
sykekayran.
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3 Napauta kaaviota ja panoroi sita pyyhkaisemalla vasemmalle tai oikealle.
4 Pyyhkaisemalld ylospain voit nayttaa keskileposykkeesi 7 viime paivan ajalta.

Rannesykemittarin asetukset

Paina ® pitkaan ja valitse Asetukset > Kellon anturit > Rannesyke.

Tila: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta rannesykemittarin. Oletusarvo on Automaattinen, joka kayttaa
automaattisesti rannesykemittaria, ellet pariliita ulkoista sykemittaria.

HUOMAUTUS: rannesykemittarin poistaminen kdytosta poistaa kaytdsta myos rannepulssioksimetrianturin.
Voit ottaa manuaalisen lukeman pulssioksimetrivilkaisusta.

Laheta syke: voit alkaa lahettda syketietojasi pariliitettyyn laitteeseen (Syketietojen ldhettdminen Garmin®
laitteille, sivu 44).

Lahteen vaihto: sallii kellon valita parhaan syketietojen lahteen, kun kaytat kelloa ja ulkoista sykemittaria.
Lisatietoja on osoitteessa garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Uinnin aikana: ottaa kayttoon tai poistaa kaytdsta rannesykemittarin uintisuoritusten aikana.
Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen

/\ MUISTUTUS
Ominaisuus halyttaa ainoastaan, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttajan valinnan
mukaisesti, vahintdan kymmenen minuutin toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita sykkeen
putoamisesta valitun kynnysarvon alapuolelle Garmin Connect™ sovelluksessa maarittamasi uni-ikkunan aikana.
Ominaisuus ei ilmoita mahdollisista sydanvaivoista, ja sita ei ole tarkoitettu minkaan ladketieteellisen vaivan tai
taudin hoitoon tai diagnosointiin. Kysy sydanvioista aina laakarilta.
1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > liImoitukset ja hadlytykset > Terveys ja hyvinvointi > Syke.
3 Ota halytys kayttoon valitsemalla Korkea-halytys tai Matala-halytys.
4 Valitse sykkeen kynnysarvo.
Nayttdon tulee ilmoitus ja kello varisee aina, kun ylitat tai alitat mukautetun arvon.

Syketietojen lahettaminen Garmin® laitteille

Voit lahettaa syketietoja kellosta ja tarkastella niita pariliitetyissa laitteissa. Syketietojen [ahettaminen lyhentaa
akunkestoa.

VIHJE: mukauttamalla suoritusasetuksia voit lahettaa syketietoja automaattisesti, kun aloitat suorituksen
(Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 20). Voit lahettda syketietosi esimerkiksi Edge® laitteelle pyoréillessasi.

1 Valitse ®.
2 Valitse Asetukset > Kellon anturit > Rannesyke > Laheta syke.
3 Valitse ®.
Kello alkaa lahettaa syketietojasi.
4 Pariliita kello yhteensopivaan laitteeseen.
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HUOMAUTUS: pariliitoksen muodostamista koskevat ohjeet vaihtelevat yhteensopivan Garmin laitteen
mukaan. Liséatietoja on kdyttdoppaassa.

5 Lopeta syketietojen ldhetys painamalla ®.

Rannesykemittarin poistaminen kaytosta

Rannesyke-oletusasetus on Automaattinen. Kello kdyttaa rannesykemittaria automaattisesti, ellei kelloon ole
liitetty sykevyota. Sykevyon tiedot ovat kaytettavissa vain suorituksen aikana.

jos poistat rannesykemittarin kdytosta, myos maksimaalisen hapenottokyvyn arviointi, unen seuranta,
tehominuutit, koko péivan stressitoiminto ja rannepulssioksimetrin anturi poistuvat samalla kaytosta.

HUOMAUTUS: rannesykemittarin poistaminen kaytosta poistaa kdytosta myos ranteessa olevan Garmin Pay™
maksujen tunnistustoiminnon, ja sinun on annettava salasana aina ennen maksamista (Garmin Pay", sivu 33).

1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Kellon anturit > Rannesyke > Tila > Ei kdytossa.
Jotkin anturin valot saattavat valahtaa, kun rannesykemittari on poistettu kaytosta.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvélej, joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty
minuuttikohtaisten sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen ja numeroitu 1-5 sykkeen
nousun mukaan. Sykealueet lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

Sykealueiden maarittaminen

Kello maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen perusteella. Voit erottaa sykealueet lajiprofiilin
(kuten juoksu ja pyoraily) mukaan. Maaritd maksimisyke, jotta saat mahdollisimman tarkat kaloritiedot
suorituksen aikana. Voit maarittaa sykealueet ja leposykkeen myos manuaalisesti. Voit myos saataa alueita
manuaalisesti kellossa tai Garmin Connect™ tilillasi.

Pida ® painettuna.

Valitse Maksimisyke ja maarita maksimisykkeesi.

Valitse &/.

Valitse Leposyke.

Valitse vaihtoehto:

+ kayta kellon antamaa keskileposyketta valitsemalla Kayta keskiarv
« maarita mukautettu leposyke valitsemalla Aseta mukautettu.

7 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

8 Valitse lajiprofiili, jos haluat lis&ta erilliset sykealueet (valinnainen).

9 Voit lisata lajisykealueita samalla tavalla (valinnainen).

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa kuntoasi naiden periaatteiden avulla.

+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 45-osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettasi, kayta jotakin Internet-laskuria. Maksimisyke voidaan my6s mitata joillakin
kuntosaleilla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

A~ WN =

Sykealuelaskenta
% maksimisyk-

Alue Rasituksen tuntu

keesta

1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,
vahentaa stressia
2 60-70 % Miellyttava tahti, hiukan syvempaa hengi- Perustason kardiovaskulaarinen harjoitus,
tystd, keskusteleminen mahdollista hyva palautustahti
8 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen hiukan  Parantaa aerobista kapasiteettia, optimaali-
hankalampaa nen kardiovaskulaarinen harjoitus
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% maksimisyk- .
4

80-90 % Nopea tahti ja hiukan epdmukava tuntemus, Nostaa anaerobista kapasiteettia ja
voimakas hengitys kynnystd, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkaan, Lisda anaerobista ja lihasten kestavyytta,
hengitys tydlasta lisaa voimaa

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaéra (millilitroina) happea, jonka voit kdyttda minuutissa
painokiloa kohti huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi
parantua kunnon kasvaessa. Venu® 3 series laite edellyttda maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ndyttamiseen
rannesykemittausta tai yhteensopivaa sykevyota.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy numerona, kuvauksena ja tasona varillisessa mittarissa.
Garmin Connect™ tililla voit tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja, esimerkiksi sitd, miten
se on suhteessa ikaasi ja sukupuoleesi.

maksimaalinen hapenottokyky ei ole kadytettavissa, kun kello on pyoratuolitilassa.

V02 Max.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa Firstbeat Analytics™. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi
toimitetaan yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen hapenottokyvyn
vakioluokitukset, sivu 80) ja osoitteessa www.Cooperlinstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen

Taman toimintoon tarvitaan rannesykemittari tai yhteensopiva sykevyd. Jos kaytat sykevyota, aseta se

paikalleen ja pariliita se kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 51).

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin (Kéyttajaprofiilin maarittdminen, sivu 55) ja

maksimisykkeen (Sykealueiden madrittdminen, sivu 45). Ennuste saattaa ndyttda ensin vaaralta. Kello oppii

juoksutehosi vahitellen.

1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Kayttdjaprofiili > VO2max.
Jos olet jo tallentanut ripedn kavely- tai juoksusuorituksen ulkona, maksimaalisen hapenottokyvyn arvio
saattaa tulla ndyttoon. Kello nayttaa paivan, jolloin maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi péivitettiin
viimeksi. Kello paivittada maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi aina, kun teet ulkona ajoitetun vahintaan
15 minuutin kdvely- tai juoksusuorituksen. Voit kdynnistdd maksimaalisen hapenottokyvyn testin
manuaalisesti, jotta saat paivitetyn arvion.
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3 Aloita maksimaalisen hapenottokyvyn testi napauttamalla nayttoa.

4 Mittaa maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi seuraamalla ndyton ohjeita.

5 Kavele tai juokse kohtalaisella tai kovalla teholla vahintaan 70 prosentissa maksimisykkeestasi.
Testin jalkeen maksimaalisen hapenottokykysi arvio ilmestyy nayttoon.

Kuntoian tarkasteleminen

Kuntoikasi perusteella naet, miten kuntosi vertautuu muihin sukupuolesi edustajiin. Kello laskee kuntoian
esimerkiksi ikdsi, painoindeksisi (BMI), leposykkeesi ja kovien suoritusten historian avulla. Jos sinulla on Index™
vaaka, kello laskee kuntoikadsi kehon rasvaprosentin perusteella painoindeksin sijasta. Liikunnan ja elamantyylin
muutokset voivat vaikuttaa kuntoikaan.

HUOMAUTUS: saat tarkimmat mahdolliset kuntoikatiedot maarittamalla kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiilin
maédrittdminen, sivu 55).

1 Paina ® pitkaan.

Pulssioksimetri

Venu® 3 series kellossa on rannepulssioksimetri, joka mittaa veren happisaturaatiota. Happisaturaatiotiedosta
saattaa olla apua, kun arvioit yleista terveydentilaasi ja maaritat, miten hyvin kehosi sopeutuu korkeaan
paikkaan. Kello maarittaa veren happitason valaisemalla ihoa ja mittaamalla valon imeytymista. Tasta
kaytetaan lyhennetta SpO0,.

Pulssioksimetrin mittaukset nakyvat kellossa SpO,-prosenttina. Garmin Connect™ tililla voit tarkastella
pulssioksimetrilukemien lisdtietoja, kuten trendeja usean paivéan ajalta (Pulssioksimetrin seurantatilan
muuttaminen, sivu 47). Lisatietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Pulssioksimetrin lukemien saaminen

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti nayttamalla pulssioksimetrivilkaisun. Pulssioksimetrin
mittausten luotettavuus voi vaihdella riippuen verenkierrostasi, liikkeistasi ja kellon sijainnista ranteessa.

HUOMAUTUS: pulssioksimetrivilkaisu tarvitsee ehka lisdtd manuaalisesti vilkaisusilmukkaan (Vilkaisusilmukan
mukauttaminen, sivu 26).

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata pulssioksimetrivilkaisun pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
2 Aloita mittaus valitsemalla vilkaisu.
3 Kun kello lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat kelloa.
4 Pysy paikallasi.
Kello nayttaa happisaturaatiosi prosentteina seka pulssioksimetrin lukemat ja sykearvot viimeisten 24 tunnin
ajalta kaaviona.
Pulssioksimetrin seurantatilan muuttaminen
1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Kellon anturit > Pulssioksimetri > Jaljitystila.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat ottaa mittaukset kayttéon myds silloin, kun olet pdivan mittaan toimettomana, valitse Koko
paiva.
HUOMAUTUS: pulssioksimetriseurannan ottaminen kayttoon lyhentaa akunkestoa.
+ Jos haluat ottaa jatkuvat mittaukset kayttoon nukkumisen aikana, valitse Nukkumisen aikana.
HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen matalia SpO2-lukemia.
+ Voit poistaa automaattiset mittaukset kaytosta valitsemalla Tarvittaessa.

Vihjeita, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria

Jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia toimia.

+ Pysy paikallasi, kun kello mittaa veresi happisaturaatiota.

+ Kiinnita kello ranneluun ylapuolelle. Kellon pitéisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

+ Kun kello lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat kelloa.
+ Kayta silikoni- tai nailonhihnaa.

+ Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat kellon ranteeseen.

- Al kéyta kellon alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

Al naarmuta kellon takana olevaa optista anturia.
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Huuhtele kello puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.
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Navigointi

Kellon GPS-navigointitoimintojen avulla voit tallentaa sijainteja, navigoida sijainteihin ja etsia reitin kotiin.

Sijainnin tallentaminen

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin edellyttaa satelliittien etsimista.

Sijainti on piste, joka tallennetaan kelloon. Jos haluat muistaa maamerkkeja tai palata tiettyyn paikkaan, voit
merkita sijainteja tassa.

1 Mene paikkaan, jonka haluat merkita.

2 Valitse ®.

3 Valitse Navigoi > Tallenna sijainti.

VIHJE: voit merkita sijainnin nopeasti valitsemalla sovellusvalikosta Q (Suoritus- ja sovellusluettelojen
mukauttaminen, sivu 20).

Kun kello on hakenut GPS-signaalit, sijaintitiedot tulevat nayttoon.
4 Valitse /.
5 Valitse kuvake.

Sijainnin poistaminen

1 Valitse ®.

2 Valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.
3 Valitse sijainti.

4 Valitse Poista > /.

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin
Navigoiminen tallennettuun sijaintiin edellyttaa satelliittien etsimista.
Valitse ®.
Valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.
Valitse sijainti ja Mene.
Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.
Nayta kompassitietondyttd pyyhkaisemalla ylospain.
kompassinuoli osoittaa tallennettuun sijaintiin.
6 Liiku eteenpdin.
VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla nayton ylareunan siirtymissuuntaan.

g h WN =

Navigoiminen takaisin alkuun

Ennen kuin voit navigoida takaisin alkuun, sinun on etsittava satelliitteja, kdynnistettdava ajanotto ja aloitettava
suoritus.

Voit palata lahtopisteeseen missa tahansa suorituksen vaiheessa. Jos esimerkiksi juokset itsellesi vieraassa
kaupungissa etka ole varma, miten paaset takaisin polun paahan tai hotelliin, voit navigoida takaisin
lahtopisteeseen. Tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Navigointi > Palaa alkuun.
Kompassi tulee nayttoon.
3 Liiku eteenpain.
Kompassin nuoli osoittaa lahtdpisteeseen.
VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla kellon navigointisuuntaan.

Navigoinnin lopettaminen

+ Jos haluat lopettaa navigoinnin ja jatkaa suoritusta, paina ® pitkaan ja valitse Lopeta navigointi.
+ Jos haluat lopettaa navigoinnin ja tallentaa suorituksen, valitse ® ja Vv/.
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Kompassi

Kellossa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkondakd muuttuvat
toiminnon mukaan seké sen mukaan, onko GPS kaytossa ja oletko navigoimassa kohteeseen.

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi séhkéinen kompassi ulkona. Al seiso ldhellé kohteita, jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten
ajoneuvot, rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman tarkka.

Kellosi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttaa oletusarvona automaattista kalibrointia. Voit kalibroida kompassin
manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien siirtymien tai voimakkaiden lampdétilanvaihteluiden
jalkeen.
1 Paina ® pitk&an.
2 Valitse Asetukset > Kellon anturit > Kompassi > Aloita kalibrointi.
3 Seuraa nayton ohjeita.

VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet ilmoituksen.
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Langattomat anturit

Kellon voi pariliittda langattomiin antureihin ANT+® tai Bluetooth® tekniikalla (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 51). Kun laitteet on pariliitetty, voit mukauttaa valinnaisia tietokenttia (Tietondyttéjen mukauttaminen,
sivu 21). Jos kellon mukana toimitettiin anturi, laitteet on jo pariliitetty.

Jos haluat lisatietoja tietyn Garmin® anturin yhteensopivuudesta tai ostamisesta tai haluat nahda kayttéoppaan,
siirry kyseisen anturin sivulle osoitteessa buy.garmin.com.

Maila-anturit ~ Pariliitetyillda Approach® CT10 golfmaila-antureilla voi seurata automaattisesti esimerkiksi golflyontien
sijaintia ja matkaa seka mailan tyyppia.

eBike Voit kayttaa kelloa sahkopyoran kanssa ja tarkastella ajon aikana pydréan tietoja, esimerkiksi akun ja
toimintasateen tietoja.

Syke Voit tarkastella syketietoja suoritusten aikana kayttamalla ulkoista anturia, kuten HRM 200, HRM 600,
HRM-Fit" tai HRM-Pro™ malliston sykemittaria.

Jalka-anturi Jalka-anturin avulla voit tallentaa tahti- ja matkatietoja GPS-ominaisuuden kayttamisen sijasta, kun
harjoittelet siséatiloissa tai GPS-signaali on heikko.

Kuulokkeet Bluetooth kuulokkeilla voit kuunnella Venu® 3 series kelloosi ladattua musiikkia (Bluetooth® kuulokkei-
den yhdistdminen, sivu 57).

Valot Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla alykkaita Varia™ pyoranvaloja. Varia etuvalokameralla
voit myos ottaa valokuvia ja tallentaa videota ajon aikana (Varia™ kameran sdéadinten kdyttdminen,
sivu 31).

Tietokone Kun pelaat videopeleja tietokoneella, néet reaaliaikaiset tulokset laitteessa (Garmin GameOn™ sovel-

luksen kayttdminen, sivu 10).

Teho Voit tarkastella tehotietoja kellossa kdyttamalla Rally™ tai Vector™ poljinten tehomittaria. Voit
mukauttaa tehoalueita tavoitteidesi ja kuntosi mukaan ja kayttaa aluehalytyksia ilmoittamaan, kun
olet saavuttanut tietyn tehoalueen (Hélytyksen méaarittaminen, sivu 22).

Tutka Pyoran Varia takatutkalla voit parantaa tilannetietoisuutta ja saada halytyksia lahestyvista ajoneu-
voista. Varia tutkakameran takavalon avulla voit myds ottaa valokuvia ja tallentaa videota ajon aikana
(Varia™ kameran saadinten kayttdminen, sivu 31).

Alyharjoitus- Voit kayttaa kelloa sisapyorailyn alyharjoitusvastuksen kanssa ja simuloida vastusta reitin, ajon tai
vastus harjoituksen aikana.

Nopeus/poljin- Voit kiinnittad pyéraan nopeus- tai poljinnopeusantureita ja tarkastella tietoja ajon aikana. Tarvit-
nopeus taessa voit méaarittaa renkaan ymparysmitan manuaalisesti (Nopeusanturin kalibroiminen, sivu 53).

Voit kiinnittda nopeus- tai poljinnopeusantureita myos pyoratuoliin ja tarkastella tietoja suorituksen
aikana. Kun anturi on kiinnitettyng, kello luo ja tallentaa suorituksen Garmin Connect™ tilillesi aina, kun
tyonnat pyoratuoliasi.

tempe Voit kiinnittaa tempe™ lampoanturin hihnaan tai lenkkiin niin, ettd se on kosketuksissa ymparoivaan
ilmaan ja pystyy antamaan jatkuvasti tarkat [ampétilatiedot.

Langattomien anturien pariliitos

Kun yhdistat langattoman anturin ensimmaisen kerran kelloon ANT+° tai Bluetooth® tekniikalla, sinun

on pariliitettava kello ja anturi. Pariliitoksen jalkeen kello yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat
suorituksen ja anturi on aktiivinen ja alueella. Lisatietoja yhteystyypeista on osoitteessa www.garmin.com/
hrm_connection_types.

1 Aseta sykemittari paikalleen, asenna anturi tai herata anturi painamalla painiketta.
HUOMAUTUS: katso pariliitostiedot langattoman anturin kayttdoppaasta.
2 Tuo kello enintdén 3 metrin (10 jalan) padhén anturista.

HUOMAUTUS: pysy 10 metrin (33 jalan) padssa muista langattomista antureista pariliitoksen
muodostamisen aikana.

3 Paina ® pitkaan.
Valitse Asetukset > Lisavarusteet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Etsi kaikki.
+ Valitse anturin tyyppi.

=N
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Kun anturi on liitetty kelloosi, anturin tila vaihtuu Etsitaan-tilasta Yhdistetty-tilaan. Anturitiedot ovat
tietondytoissa tai mukautetussa tietokentdssa. Voit mukauttaa valinnaisia tietokenttid (Tietondyttdjen
mukauttaminen, sivu 21).

Sykelisavarusteen juoksutahti ja -matka

HRM-Fit" ja HRM-Pro™ malliston lisdvarusteet kayttdvat juoksutahdin ja -matkan laskemiseen kayttajaprofiilia
ja anturin joka askeleella mittaamaa liiketta. Sykevyo ilmoittaa juoksutahdin ja -matkan, kun GPS ei ole
kaytettavissa eli esimerkiksi juoksumattojuoksussa. Juoksutahtia ja -matkaa voi tarkastella yhteensopivassa
Venu® 3 series kellossa, joka on yhdistetty ANT+® tekniikalla. Niita voi tarkastella myos yhteensopivissa
kolmansien osapuolten harjoittelusovelluksissa Bluetooth® yhteyden kautta.

Tahdin ja matkan tarkkuus paranee kalibroinnilla.

Automaattinen kalibrointi: kellon oletusasetus on Kalibroi automaattisesti. Sykelisavaruste kalibroituu joka
kerta, kun juokset ulkona siten, etta lisdvaruste on yhdistettyna yhteensopivaan Venu 3 series kelloosi.
HUOMAUTUS: automaattinen kalibrointi ei toimi sisa-, polku- eika ultrajuoksun suoritusprofiileissa (Vinkkeja
juoksutahdin ja -matkan tallennukseen, sivu 52).

Manuaalinen kalibrointi: voit valita Kalibroi ja tallenna, kun olet juossut juoksumatolla kdyttaen yhdistettya
sykelisdvarustetta (Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 10).

Vinkkeja juoksutahdin ja -matkan tallennukseen

- Paéivitd Venu® 3 series kellosi ohjelmisto (Tuotepdivitykset, sivu 74).

+ Juokse useita lenkkeja kayttden GPS-ominaisuutta tai yhdistettyd HRM-Fit™ tai HRM-Pro™ malliston
lisdvarustetta. On tarkeas, etta tahtisi ulkojuoksussa vastaa tahtiasi juoksumatolla.

+ Jos juoksulenkki sisaltaa hiekkaa tai syvaa lunta, avaa antureiden asetukset ja poista kaytosta Kalibroi
automaattisesti.

+ Jos olet aiemmin yhdistanyt yhteensopivan jalka-anturin ANT+" tekniikalla, aseta sen tilaksi Ei kdytossa tai
poista se yhdistettyjen anturien luettelosta.

+ Juokse juoksumatolla kdyttden manuaalista kalibrointia (Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 10).

+ Jos automaattinen ja manuaalinen kalibrointi eivat ndyta oikeilta, avaa antureiden asetukset ja valitse
Sykemittarin tahti ja matka > Nollaa kalibrointitiedot.

HUOMAUTUS: voit kokeilla poistaa Kalibroi automaattisesti -toiminnon kaytosta ja kalibroida manuaalisesti
(Juoksumaton matkan kalibrointi, sivu 10).

Juoksuteho

Garmin® juoksuteho lasketaan mitattujen juoksun dynamiikkatietojen, kayttdajan massan, ymparistotietojen ja
muiden anturitietojen avulla. Tehomittaus arvioi watteina, miten paljon voimaa juoksija kohdistaa tienpintaan.
Ponnistelun mittaaminen juoksutehon avulla saattaa sopia joillekin juoksijoille paremmin kuin pelkan tahdin tai
sykkeen kayttaminen. Juoksuteho saattaa ilmaista ponnistelutason paremmin kuin syke, ja se voi huomioida
yla- ja alaméet seka tuulen, joita tahtimittaus ei tee.

Juoksutehoa voi mitata kellon antureilla. Mukauttamalla juoksutehon tietokenttia voit tarkastella tehontuottoasi
ja tehda muutoksia harjoitteluusi (Tietokentét, sivu 78). Maarittamalla tehohélytyksia saat ilmoituksen, kun
saavutat madritetyn tehoalueen (Suoritushélytykset, sivu 22).

Juoksun tehoalueet ovat samankaltaisia kuin pyorailyn tehoalueet. Alueiden arvot ovat sukupuoleen, painoon

ja keskimaaraiseen kuntoon perustuvia oletusarvoja eivatka valttamatta vastaa ominaisuuksiasi. Alueita voi
tarkastella Garmin Connect™ tililla.

Juoksutehoasetukset

Paina ®-painiketta, valitse juoksusuoritus ja valitse &\ > Asetukset > Juoksuteho.
Tila: ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta Garmin® juoksutehotietojen tallennuksen.

Huomioi tuuli: ottaa kayttoon tai poistaa kaytosta tuulitietojen kdyttamisen juoksutehon laskennassa.
Tuulitiedot ovat yhdistelma kellon nopeus-, kulkusuunta- ja ilmanpainemittaritietoja seka puhelimesta
saatavia tuulitietoja.

Juoksun dynamiikka

Juoksun dynamiikka on palautetta juoksutavastasi. Venu® 3 series kellossa on kiihtyvyysmittari, joka
tallentaa viitta juoksutapaan liittyvaa mittausta. Juoksun dynamiikkatietoja voi tarkastella Garmin Connect”
sovelluksessa.
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Metrimitta ‘ Kuvaus

Juoksun askeltiheys  Askeltiheys tarkoittaa askelten maaraa minuutissa. Se nayttaa askelten kokonaismaaraa
(oikea ja vasen yhteenlaskettuna).

Pystysuuntainen lii-  Pystysuuntainen liikehdinta tarkoittaa juoksun joustavuutta. Se nayttaa ylavartalon pystysuun-

kehdinta taisen liikkeen senttimetreina.

Maakosketuksen Maakosketuksen kesto tarkoittaa aikaa, jonka olet maassa juostessasi kunkin askeleen

kesto kohdalla. Se mitataan millisekunteina.
HUOMAUTUS: maakosketuksen kesto ei ole kédytettavissa kavelyn aikana.

Askeleen pituus Askeleen pituus on kahden maakosketuksen vali. Se mitataan metreina.

Pystysuhde Pystysuhde on pystysuuntaisen liikehdinnan suhde askeleen pituuteen. Se mitataan prosent-
teina. Juoksukunto on tavallisesti sitéa parempi, mita pienempi luku on.

Varimittarit ja juoksun dynamiikkatiedot

Garmin® on tutkinut monia kaikentasoisia juoksijoita. Punaisen ja oranssin alueen arvot ovat tavallisia
kokemattomille ja hitaille juoksijoille. Vihrean, sinisen ja violetin alueen arvot ovat tavallisia kokeneille ja nopeille
juoksijoille. Kokeneiden juoksijoiden maakosketuksen kesto on tavallisesti lyhyempi, pystysuuntainen liikehdinta
vahadisempaa, pystysuhde pienempi ja askeltiheys suurempi kuin kokemattomammilla juoksijoilla. Pitkien
juoksijoiden askeltiheys on kuitenkin tavallisesti hieman pienempi, askeleet ovat pitempia ja pystysuuntaista
liikehdintaa on hieman enemman kuin kokeneisuus edellyttaisi. Pystysuhde on pystysuuntainen liikehdinta
jaettuna askeleen pituudella. Se ei korreloi juoksijan pituuden kanssa.

Voit etsia lisatietoja juoksun dynamiikkatietoihin liittyvista teorioista ja tulkinnoista tunnetuista
juoksujulkaisuista ja -sivustoista.

Varialue Prosenttipiste alueella Askeltiheyden alue

@ violetti  >95 >183 askelta/min
(7 Sininen  70-95 174-183 askelta/min
@ vihrea  30-69 164-173 askelta/min
@) oranssi 529 153-163 askelta/min
@ Punainen <5 <153 askelta/min

Valinnaisen pyoran nopeus- tai poljinanturin kayttaminen
Yhteensopivasta pyoran nopeus- tai poljinanturista voi lahettaa tietoja kelloon.
« Pariliita anturi ja kello (Langattomien anturien pariliitos, sivu 51).

+ Maéritad renkaan koko (Nopeusanturin kalibroiminen, sivu 53).

+ Lahde matkaan (Suorituksen aloittaminen, sivu 8).

Nopeusanturin kalibroiminen
Ennen kuin voit kalibroida nopeusanturin, sinun on pariliitettava kello yhteensopivaan nopeusanturiin
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 51).
Manuaalinen kalibrointi on valinnainen ja saattaa parantaa tarkkuutta.
1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Lisdavarusteet > Nopeus/poljinnopeus > Renkaan koko.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Automaattinen voit laskea renkaan koon ja kalibroida nopeusanturin automaattisesti.

+ Voit kalibroida nopeusanturin manuaalisesti valitsemalla Manuaalinen ja antamalla renkaan koon
(Renkaan koko ja ympérysmitta, sivu 81).

Harjoittelu tehomittarien avulla

+ Osoitteessa buy.garmin.com on luettelo tehomittareista, jotka ovat yhteensopivia Venu® 3 series laitteesi
kanssa (kuten Rally™ ja Vector™).

+ Lisatietoja on tehomittarin kdyttboppaassa.

* Mukauta tehoalueita kuntosi ja tavoitteidesi mukaan.

+ Kayta a)luehélytyksié ilmoittamaan, kun olet saavuttanut tietyn tehoalueen (Halytyksen méérittdminen,
sivu 22).
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+ Mukauta tehotietokenttia (Tietondyttjen mukauttaminen, sivu 21).

Tilannetietoisuus

Varia™ laite voi parantaa tilannetietoisuutta. Se ei korvaa pyorailijan tarkkaavaisuutta ja harkintaa. Tarkkaile aina
ymparistoasi ja kdyta polkupyoraa aina turvallisesti ja harkiten. Sen laiminlydnti voi aiheuttaa vakavia vammoja
tai kuoleman.

Venu® 3 series laitteen kanssa voi kdyttaa Varia dlypyordnvaloja ja takatutkaa (Varia™ kameran séédinten
k&yttdaminen, sivu 31). Lisatietoja on Varia laitteen kayttooppaassa.

tempe”

Laite tukee tempe lampdanturia. Voit kiinnittda anturin hihnaan tai lenkkiin niin, etta se on kosketuksissa
ymparoivaan ilmaan ja pystyy antamaan jatkuvasti tarkat lampétilatiedot. Pariliita tempe anturi laitteeseesi,
jotta ndet lampdatilatiedot. Katso lisdtiedot tempe anturin ohjeista.
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Kayttajaprofiili
Voit paivittaa kayttajaprofiiliasi kellossa tai Garmin Connect™ sovelluksessa.

Voit paivittda sukupuoli-, syntymévuosi-, pituus-, paino-, ranne- ja sykealueasetuksesi (Sykealueiden
madrittdminen, sivu 45). Kello laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.
1 Paina ® pitkaan.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Sukupuoliasetukset

Kellon alkumaarityksessa on valittava sukupuoli. Useimmat kuntoilu- ja harjoittelualgoritmit ovat binaarisia.
Jotta saat mahdollisimman tarkat tulokset, Garmin® suosittelee, etta valitset syntymaaikanasi maaritetyn
sukupuolen. Alkumaarityksen jalkeen voit mukauttaa profiiliasetuksia Garmin Connect™ tilillasi.

Profiili ja yksityisyys: voit mukauttaa julkisen profiilisi tietoja.

algoritmit kayttavat kellon alkumaarityksessa ilmoittamaasi sukupuolta.

Pyoratuolitila

Pyoratuolitila paivittaa vilkaisusi, sovelluksesi ja kaytettavissasi olevat suoritukset. Pyoratuolitilassa on
esimerkiksi juoksu- ja pyorailysuoritusten sijasta tyonto- ja kasipyorailysuoritukset sisélla ja ulkona, kuten
Tyonto - juoksunopeus ja Tyonto - kdavelynopeus. Kun pyoératuolitila on kaytossa, Venu® 3 series kello seuraa
liikkeitasi tyontoina askelten sijasta. Myos kuvakkeet paivittyvat pyoratuolin kayttdjaa varten. Kello ei paivita
maksimaalisen hapenottokyvyn arviota pyoratuolitilassa. Myos tapahtumantunnistus on poissa kaytosta.

Kun otat pyoratuolitilan kayttéon kellossa ensimmaisen kerran, voit maarittaa aktiivisuustasosi oikean
algoritmin mukaiseksi valitsemalla harjoittelutiheytesi. Kun pyoratuolitila on kaytossa, voit pariliittaa
poljinanturin, jotta saat matka- ja nopeustiedot suorituksista, kuten kasipyorailysta. Sisdsuorituksissa saat
kehotteen pariliittad nopeusanturin nopeustietoja varten, mutta suorituksen voi tallentaa my6s ilman

nopeusanturia. Jos haluat lisdtietoja tietyn Garmin® anturin yhteensopivuudesta tai ostamisesta tai haluat nahda

kayttboppaan, siirry kyseisen anturin sivulle osoitteessa buy.garmin.com.

Voit ottaa pydratuolitilan kdyttdoon tai poistaa sen kaytosta kayttdjaprofiilisi asetuksissa (Kayttajaprofiilin
maéérittdminen, sivu 55).

Lisatietoja pydratuolin fysiologiasta on osoitteessa garmin.com/en-US/garmin-technology/health-science/
wheelchair-physiology/.

Kayttajaprofiili Venu® 3 mallisto
Kayttdopas

55


https://buy.garmin.com
https://www.garmin.com/en-US/garmin-technology/health-science/wheelchair-physiology/
https://www.garmin.com/en-US/garmin-technology/health-science/wheelchair-physiology/

Musiikki

HUOMAUTUS: Venu® 3 series kellossa on kolme musiikintoistovaihtoehtoa.
+ Kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikki

+  Oma aanisisaltod

+ Puhelimeen tallennettu musiikki

Venu 3 series kelloon voi ladata aanisisaltda tietokoneesta tai kolmannen osapuolen palvelusta. N&in sita
voi kuunnella, kun puhelin ei ole lahelld. Jos haluat kuunnella kelloon tallennettua danisisaltoa, voit yhdistaa
Bluetooth® kuulokkeet. Voit kuunnella danisisaltéa myos suoraan kellon kaiuttimesta.

Oman aanisisallon lataaminen

Jotta voit ldhettda omaa musiikkia kelloon, asenna tietokoneeseen Garmin Express™ sovellus (garmin.com/
express).

Voit ladata omia esimerkiksi mp3- ja m4a-aanitiedostoja tietokoneesta Venu® 3 series kelloon. Lisatietoja on
osoitteessa garmin.com/musicfiles .

1 Liita kello tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.
2 Avaa tietokoneessa Garmin Express sovellus, valitse kello ja valitse Musiikki.

VIHJE: Windows" tietokoneet: voit valita IR ja siirtya kansioon, jossa danitiedostot ovat. Apple® tietokoneet:
Garmin Express sovellus kayttaa iTunes® kirjastoa.

3 Valitse Oma musiikki- tai iTunes-kirjasto-luettelossa danitiedostoluokka, kuten kappaleet tai soittolistat.
Valitse aanitiedostojen valintaruudut ja valitse Laheta laitteeseen.

5 Voit poistaa danitiedostoja tarvittaessa valitsemalla Venu 3 series luettelosta luokan, valitsemalla
valintaruudut ja valitsemalla Poista laitteesta.

H

Yhdistaminen kolmannen osapuolen palveluun

Ennen kuin voit ladata kelloon musiikkia tai muita aanitiedostoja tuetusta kolmannen osapuolen palvelusta,
sinun on yhdistettava palvelu kelloon.

Kelloon on asennettu valmiiksi joitakin kolmannen osapuolen musiikkipalveluja.

Voit lisdté vaihtoehtoja lataamalla Connect IQ" sovelluksen puhelimeen (Connect IQ™ ominaisuuksien
lataaminen, sivu 64).

1 Valitse ®.

Valitse Sovellukset > Connect IQ™ -kauppa.

Asenna kolmannen osapuolen musiikkipalvelu ndyton ohjeiden mukaisesti.
Valitse kellon sovellusvalikosta Musiikki.

Valitse musiikkipalvelu.

HUOMAUTUS: jos haluat valita jonkin toisen palvelun, paina ® -painiketta pitkaan, valitse Asetukset >
Musiikki > Musiikkipalvelut ja seuraa nayton ohjeita.

a b WD

Aanisisallon lataaminen kolmannen osapuolen palvelusta

Yhdista Wi-Fi® verkkoon, jotta voit ladata d&nisisaltod kolmannen osapuolen palvelusta (Yhdistdminen Wi-Fi°
verkkoon, sivu 62).

1 Valitse kellon sovellusvalikosta Musiikki.
2 Pid&d ® painettuna.

3 Valitse Musiikkipalvelut.

4

Valitse yhdistetty palvelu tai lisdd musiikkipalvelu Connect IQ™ kaupasta valitsemalla Lisaa
musiikkisovelluksia.

5 Valitse kelloon ladattava soittolista tai muu kohde.
6 Paina tarvittaessa ®), kunnes saat kehotteen synkronoida palvelun kanssa.

HUOMAUTUS: aanisiséallon lataaminen voi kuluttaa akkua. Kello tarvitsee ehka liittda ulkoiseen virtaldhteeseen,
jos akun virta on vahissa.

Kolmannen osapuolen palvelun yhteyden katkaiseminen

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa eee.
2 Valitse Garmin-laitteet ja valitse kello.
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3
4

Valitse Musiikki.

Valitse asennettu kolmannen osapuolen palveluntarjoaja ja katkaise yhteys siihen seuraamalla ndyton
ohjeita.

Bluetooth® kuulokkeiden yhdistaminen

g b WN =

Tuo kuulokkeet enintdan 2 metrin (6,6 jalan) paahén kellosta.
Ota pariliitostila kayttoon kuulokkeissa.

Paina ® pitkaan.

Valitse Asetukset > Musiikki > Kuulokkeet > Lisaa uusi.
Viimeistele pariliitos valitsemalla kuulokkeet.

Musiikin kuunteleminen

1
2
3

5
6

Valitse kellon sovellusvalikosta Musiikki.

Pid&a ® painettuna.

Valitse vaihtoehto:

+ Jos kuuntelet musiikkia ensimmaista kertaa, valitse Asetukset > Musiikki > Musiikkipalvelut.
+ Jos tama ei ole ensimmainen musiikinkuuntelukertasi, valitse Musiikkipalvelut.

Valitse vaihtoehto:

Voit kuunnella kelloon tietokoneesta ladattua musiikkia valitsemalla Oma musiikki ja valitsemalla
vaihtoehdon (Oman &énisiséllén lataaminen, sivu 56).

Voit kuunnella kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikkia valitsemalla palveluntarjoajan nimen ja
soittolistan.

Voit hallita musiikin toistoa puhelimella valitsemalla Puhelin.
Yhdista tarvittaessa Bluetooth® kuulokkeet (Bluetooth® kuulokkeiden yhdistdminen, sivu 57).

Valitse p.

Musiikin toiston saatimet
HUOMAUTUS: musiikin toiston sdaadinten ulkoasu voi vaihdella valitun musiikkilahteen mukaan.

2:45 >
Beats '
Yesterday 2:45

Beats
Yesterday

)

cce Valitsemalla tdman voit ndyttaa liséa musiikin toiston saatimia.

*)) Saada aanenvoimakkuutta valitsemalla tama.

4

Valitsemalla tdman voit toistaa ja tauottaa nykyista aanitiedostoa.

Valitsemalla tdman voit siirtya soittolistan seuraavaan aanitiedostoon.
Voit kelata nykyista danitiedostoa eteenpéin painamalla tata pitkaan.

|4 Valitsemalla tdman voit aloittaa nykyisen aanitiedoston alusta.
Valitsemalla tdman kaksi kertaa voit siirtya soittolistan edelliseen danitiedostoon.
Voit kelata nykyista danitiedostoa taaksepain painamalla tata pitkaan.
Musiikki Venu® 3 mallisto 57

Kayttoopas



¢—% Valitsemalla tdmaén voit vaihtaa uudelleentoistotilaa.
/a4 Valitsemalla tdman voit vaihtaa satunnaistoistotilaa.
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Yhteydet

Yhteysominaisuudet ovat kaytettavissa kellossa, kun pariliitdt sen yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen
yhdistdminen, sivu 59). Jotkin ominaisuudet ovat kaytettavissa myds, kun yhdistat kellon Wi-Fi® verkkoon
(Yhdistdminen Wi-Fi® verkkoon, sivu 62).

Puhelinyhteysominaisuudet

Puhelinyhteysominaisuuksia on kadytettavissa Venu® 3 series kellossa, kun pariliitdt sen Garmin Connect™
sovelluksella (Puhelimen yhdistdminen, sivu 59).

- Sovellusominaisuudet esimerkiksi Garmin Connect ja Connect IQ" sovelluksesta (Puhelinsovellukset ja
tietokonesovellukset, sivu 62)

+ Vilkaisut (Vilkaisut, sivu 24)

- Saé&dinvalikon ominaisuudet (Sdatimet, sivu 32)

+  Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 66)

+ Puhelintoiminnot, kuten ilmoitukset (Bluetooth® ilmoitusten ottaminen kaytt66n, sivu 60)
Puhelimen yhdistaminen

Venu® 3 series kello on pariliitettdva maaritysta varten suoraan Garmin Connect™ sovelluksessa ja puhelimen
Bluetooth® asetuksista.

1 Valitse kellon alkumaérityksessa &/, kun saat kehotteen pariliittda puhelimeen.
HUOMAUTUS: jos olet ohittanut parilitoksen aiemmin, voit siirtya pariliitostilaan manuaalisesti painamalla
-painiketta pitkaan ja valitsemalla Asetukset > Jarjestelma > Yhteydet > Puhelin > Pariliita puhelin.

2 Skannaa QR-koodi puhelimella ja tee pariliitos ja maaritys nayton ohjeiden mukaisesti.

limoitusten tarkasteleminen

Nayta ilmoitusvilkaisu pyyhkdisemalla kellotaulussa ylos- tai alaspain.
Valitse vilkaisu.

Voit lukea koko ilmoituksen valitsemalla ilmoituksen.

Avaa ilmoitusasetukset pyyhkaisemalla ylospain.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit reagoida ilmoitukseen valitsemalla toiminnon, kuten Ohita tai Vastaa.

Kaytettavissa olevat toiminnot riippuvat ilmoituksen tyypista ja puhelimen kayttojarjestelmasta. Kun
ohitat ilmoituksen puhelimessa tai Venu® 3 series kellossa, se ei ndy enaa vilkaisussa.
+ Voit palata ilmoitusluetteloon pyyhkaisemalla oikealle.

Vastaaminen mukautetulla tekstiviestilla

HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan, jos kello on yhdistetty Android™ puhelimeen
Bluetooth® tekniikalla.

Kun saat tekstiviesti-ilmoituksen Venu® 3 series kelloon, voit lahettda nopean vastauksen valitsemalla viestin
luettelosta. Voit mukauttaa viesteja Garmin Connect™ sovelluksessa.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus lahettaa tekstiviesteja puhelimesi avulla. Normaalit tekstiviestirajoitukset ja
-maksut voivat olla voimassa. Pyyda lisatietoja mobiilioperaattorilta.

Avaa ilmoitusvilkaisu pyyhkdisemalla ylos tai alas.
Valitse vilkaisu.

Valitse tekstiviesti-ilmoitus.

Avaa ilmoitusasetukset pyyhkaisemalla ylospain.
Valitse Vastaa.

Valitse viesti luettelosta.

Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.

Soittaminen kellolla

HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan, jos kello on yhdistetty yhteensopivaan
puhelimeen Bluetooth® tekniikalla.

1 Valitse ®.
2 Valitse Sovellukset > Puhelin.
3 Valitse vaihtoehto:

g b WN =

g A WN =
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+ Valitse puhelinnumero valintanappaimistolla valitsemalla $3:, valitsemalla puhelinnumero ja valitsemalla

+ Voit soittaa yhteyshenkilén puhelinnumeroon valitsemalla [, valitsemalla yhteyshenkilén nimen ja
valitsemalla puhelinnumeron (Yhteystietojen lisddminen, sivu 67).

+ Voit nayttaa kellon viimeisimmat soitetut ja saapuneet puhelut pyyhkaisemalla ylospain.
HUOMAUTUS: kello ei synkronoidu puhelimen viimeisimpien puhelujen luettelon kanssa.

VIHJE: voit katkaista puhelun ennen sen yhdistymista valitsemalla .

Saapuvan puhelun vastaanottaminen

Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn puhelimeesi, Venu® 3 series kello ndyttaa soittajan nimen tai
puhelinnumeron.

+  Hyvéksy puhelu valitsemalla &.

+ Hylkaa puhelu valitsemalla «.

+Voit hyl4ta puhelun ja lahett4a heti tekstiviestivastauksen valitsemalla Jll ja valitsemalla viestin luettelosta.
HUOMAUTUS: jotta voit vastata tekstiviestillg, sinun on oltava yhteydessa yhteensopivaan Android™
puhelimeen Bluetooth® tekniikalla.

Ainiopastuksen toistaminen suorituksen aikana

Voit maérittaa Venu® 3 series kellon toistamaan motivoivia tilailmoituksia juoksun tai muun suorituksen aikana.
Aaniopastus kuuluu yhdistetyista Bluetooth® kuulokkeista, jos ne ovat kaytettavissa. Adniopastuksen aikana
kello vahentaa ensisijaisen @anen voimakkuutta ilmoituksen toistamiseksi.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Adniopasteet.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat kuulla kierrosten opasteet, valitse Kierroshalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta tahti- ja nopeustiedoilla valitsemalla Tahti-/nopeushalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta syketiedoilla valitsemalla Sykehalytys.
+ Voit mukauttaa opastusta tehotiedoilla valitsemalla Tehohalytys.

+ Jos haluat kuulla opasteet, kun kdynnistéat ja pysaytat suorituksen ajanoton (mukaan lukien Auto Pause®
ominaisuus), valitse Ajanottotapaht.

+ Jos haluat toistaa harjoitushalytykset aaniopasteina, valitse Harjoitushal..
+Jos haluat toistaa suoritushélytykset &aniopasteina, valitse Suoritushilyt. (Suoritushélytykset, sivu 22).
+ Voit vaihtaa aaniopastuksen kielen tai murteen valitsemalla Murre.

Voit vaihtaa d&niopastuksen mies- tai naisdaneksi valitsemalla Aéni.

Voit méaérittaa aanihalytysten aanilaitteen valitsemalla Adnilahto.

limoitusten hallinta
Yhteensopivalla puhelimella voi hallita Venu® 3 series kellossa nakyvia ilmoituksia.
Valitse vaihtoehto:

+ Jos kaytat iPhone® puhelinta, valitse i0S® ilmoitusasetuksista, mitka ilmoitukset nakyvat puhelimessa ja
kellossa.

HUOMAUTUS: kaikki iPhone puhelimessa kaytt6on otetut ilmoitukset nakyvat myos kellossa.
+ Jos kaytat Android™ puhelinta, valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+ > Asetukset > limoitukset >
Sovellusilmoitukset ja valitse, minka ilmoitusten haluat ndkyvan kellossasi.
Bluetooth® ilmoitusten ottaminen kayttoon

Ennen kuin voit ottaa kayttoon ilmoitukset, sinun on pariliitettava Venu® 3 series kello yhteensopivaan
puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 59).

1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > limoitukset ja halytykset > Alykkaat ilmoitukset.
3 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Yleinen kaytto voit maarittaa kellotilassa nakyvien ilmoitusten asetukset.

+ Valitsemalla Suorituksen aikana voit maarittaa suorituksen tallentamisen aikana nakyvien ilmoitusten
asetukset.
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- Valitsemalla Nukkumisen aikana voit ottaa kaytté6n tai poistaa kaytosta Ala hairitse -tilan.
+ Valitsemalla Yksityisyys voit maarittaa yksityisyyden.

Bluetooth® puhelinyhteyden poistaminen kaytosta

Voit katkaista Bluetooth yhteyden puhelimeen saadinvalikosta.

HUOMAUTUS: voit lis&td asetuksia sdédinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 33).

1 Avaa séaadinvalikko painamalla ® pitkaan.

2 Valitsemalla & voit poistaa Bluetooth puhelinyhteyden kaytdsta Venu® 3 series kellossa.
Poista Bluetooth tekniikka kdytosta puhelimessa puhelimen kdyttdoppaan mukaisesti.

Ainiavustajan kayttaminen

Jotta voit kayttaa aaniavustajaa, kellon on oltava yhdistettyna yhteensopivaan puhelimeen Bluetooth® tekniikalla
(Puhelimen yhdistaminen, sivu 59). Osoitteessa garmin.com/voicefunctionality on lisdtietoja yhteensopivista
puhelimista.

Voit viestid puhelimen daniavustajan kanssa kellon sisdisen kaiuttimen ja mikrofonin kautta. Osoitteessa
garmin.com/voicefunctionality/tips on vinkkeja adniavustajan maarittamisesta.

1 Paina missa tahansa nédytossa © pitkaan.
Kun kello on yhteydessa puhelimen daniavustajaan, ndytossa nakyy §.
2 Sano komentoilmaus, kuten Soita aidille tai Laheta tekstiviesti.
HUOMAUTUS: daniavustajan viestinnassa kaytetaan vain aanta.

Puhelinyhteyshalytysten ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

Voit maarittaa Venu® 3 series kellon halyttamaan, kun pariliitetty puhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden
Bluetooth® tekniikalla.

HUOMAUTUS: puhelinyhteyshélytykset ovat oletusarvoisesti poissa kaytosta.
1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Yhteydet > Puhelin > Yhteyshalytykset.

Puhelimen etsiminen

Talla toiminnolla voit etsia kadonneen puhelimen, joka on pariliitetty Bluetooth tekniikalla ja on toiminta-alueella.
1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse 2.

Signaalin voimakkuuspalkit tulevat ndkyviin Venu® 3 series nayttoon ja puhelimesta kuuluu halytys. Palkkien
koko kasvaa, kun siirryt lahemmas puhelinta.

3 Lopeta haku valitsemalla ®.

GPS-suorituksen aikana kadonneen puhelimen paikantaminen

Venu® 3 series kello tallentaa GPS-sijainnin automaattisesti, jos pariliitetyn puhelimen Bluetooth® yhteys katkeaa
GPS-suorituksen aikana. Talla toiminnolla voit paikantaa puhelimen, joka katoaa suorituksen aikana.

1 Aloita GPS-suoritus.

2 Kun saat kehotteen navigoida laitteen viimeisimp&an tunnettuun sijaintiin, valitse V.

3 Kaanny siten, ettd suuntiman osoitin muuttuu vihreaksi ja ilmaisee kulkusuuntasi.

4 Yhdista kello puhelimeen uudelleen (valinnainen) pyyhkaisemélla alas.

Puhelimesta kuuluu halytysaani.

Siirry puhelimeen.

6 Kun kello on puhelimen Bluetooth kantaman alueella, Bluetooth signaalin voimakkuus ilmestyy nayttoon.
Signaali voimistuu, kun siirryt ldhemmas puhelinta.

a

Etsi puhelin -hédlytysten poistaminen kaytosta

1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Yhteydet > Puhelin > Etsi puhelin -halytykset.
Al3 héiritse -tilan kayttaminen

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa halytysten ja ilmoitusten vérinan ja esittdmisen kaytosta
(Néyttoasetusten mukauttaminen, sivu 69). Voit kdyttaa tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.
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+  Voit ottaa Al4 hairitse -tilan kaytto6n tai poistaa sen kdytostd manuaalisesti painamalla @ pitkdan ja
valitsemalla @.

+  Voit ottaa Ala héiritse -tilan kdyttéon automaattisesti nukkuma-ajaksesi siirtymaélla laitteen asetuksiin
Garmin Connect™ sovelluksessa ja valitsemalla limoitukset ja halytykset > Alykkaat ilmoitukset >
Nukkumisen aikana.

Wi-Fi° yhteysominaisuudet

Suoritusten lataaminen Garmin Connect” tilillesi: [dhettdaa suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi
heti, kun suoritus on tallennettu.

Aanisisilts: voit synkronoida danisisaltod kolmannen osapuolen palveluista.

Ohjelmistopaivitykset: voit ladata ja asentaa uusimman ohjelmiston.

Harjoitukset ja harjoitusohjelmat: voit etsia ja valita harjoituksia ja harjoitusohjelmia Garmin Connect tilillasi.
Kun kello kadyttaa seuraavan kerran Wi-Fi yhteyttd, tiedostot ldhetetdan kelloon.

Yhdistaminen Wi-Fi® verkkoon

Voit yhdistaa Wi-Fi verkkoon kellosta, puhelimen Garmin Connect™ sovelluksesta tai tietokoneen Garmin
Express™ sovelluksesta (Garmin Connect” kéytt6 tietokoneessa, sivu 63).

Kello on yhdistettava Wi-Fi verkkoon, jotta kellon voi synkronoida kolmannen osapuolen musiikkipalvelun
kanssa. Yhdistamalla kellon Wi-Fi verkkoon voit myos lisata suurten tiedostojen latausnopeutta.

1 Siirry Wi-Fi verkon kantoalueelle.

2 Yhdista Garmin Connect sovelluksessa valitsemalla ¢+ > Garmin-laitteet ja valitse kellosi.
3 Valitse Jarjestelma > Yhteydet > Wi-Fi > Omat verkot > Lisaa verkko.

4 Valitse kaytettavissa oleva Wi-Fi verkko ja anna kirjautumistiedot.

Puhelin- ja Bluetooth® asetukset

Paina ® -painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Jarjestelma > Yhteydet > Puhelin.

Tila: ndyttaa nykyisen Bluetooth yhteyden tilan, ja voit ottaa kdyttoon ja poistaa kdytdsta Bluetooth tekniikan.
Yhteyshalytykset: halyttaa, kun pariliitetty puhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden.

Pariliita puhelin: yhdistaa laitteesi yhteensopivaan puhelimeen, joka tukee Bluetooth tekniikkaa.

Synkronoi: voit siirtaa tietoja laitteen ja Garmin Connect™ sovelluksen vélilla.

Puhelun aanet: voit ottaa puhelujen aanet kayttoon kellossa tai poistaa ne kaytosta.

Puhelinsovellukset ja tietokonesovellukset
Kellon voi yhdistaa useaan Garmin® puhelinsovellukseen ja tietokonesovellukseen saman Garmin tilin kautta.

Garmin Connect™

Garmin Connect tilin avulla voit seurata suorituskykyasi ja pitaa yhteytta kavereihin. Sen tyokaluilla voit seurata,
analysoida ja jakaa harjoituksiasi seka kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista suorituksistasi, kuten juoksu-,
kavely- ja pyoralenkeista seka uinti-, patikointi- ja golfharjoituksista.

Voit luoda maksuttoman Garmin Connect tilin, kun pariliitat kellon puhelimeen Garmin Connect sovelluksessa.
Voit luoda tilin myds, kun maaritat Garmin Express™ sovelluksen (garmin.com/express).

Suoritusten tallentaminen: kun olet saanut ajastetun suorituksen valmiiksi ja tallentanut sen kelloon, voit ladata
sen Garmin Connect tilillesi ja sailyttaa sita niin kauan kuin haluat.

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa yksityiskohtaisia tietoja kuntoilu- ja ulkoliikuntasuorituksistasi, kuten
ajan, matkan, sykkeen, kulutetut kalorit, poljinnopeuden/askeltiheyden, karttanakyman seka tahti- ja
nopeuskaaviot. Voit nayttaa yksityiskohtaisia tietoja golfpeleistasi, kuten tuloskortit, tilastot ja kenttatiedot.
Lisaksi voit tarkastella mukautettavia raportteja.

HUOMAUTUS: joidenkin tietojen tarkasteleminen edellyttaa valinnaisen langattoman anturin pariliitosta
kelloon (Langattomien anturien pariliitos, sivu 51).
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In Focus

% Trai

Ata Glance

Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittaisia askeliasi, osallistua rentoon kisaan yhteyshenkildidesi kanssa ja
pyrkia tavoitteisiisi.

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi, joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia
tai jakaa linkkeja suorituksiinne.

Asetusten hallinta: voit mukauttaa kellon asetuksia ja kayttajaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi.

Garmin Connect” sovelluksen kayttaminen

Kun olet pariliittanyt kellosi puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 59), voit ladata kaikki suoritustietosi
Garmin Connect sovelluksen avulla Garmin Connect tilillesi.

1 Varmista, ettd Garmin Connect sovellus on kdynnissa puhelimessasi.
2 Tuo kello enintddn 10 metrin (33 jalan) paahan puhelimesta.

Kello synkronoi tietosi automaattisesti Garmin Connect sovellukseen ja Garmin Connect tilille.
Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect™ sovelluksella

Jotta voit paivittaa kellon ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava kello yhteensopivaan puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 59).

Synkronoi kello Garmin Connect sovelluksen kanssa (Garmin Connect™ sovelluksen kayttdminen, sivu 63).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettda sen automaattisesti kelloosi. Paivitys

otetaan kayttoon, kun et kayta kelloa aktiivisesti. Kun paivitys on valmis, kello kdaynnistyy uudelleen.
Garmin Connect™ kaytto tietokoneessa

Garmin Express™ sovellus yhdistaa kellosi Garmin Connect tiliin tietokoneen avulla. Garmin Express
sovelluksella voit ladata suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja Iahettaa tietoja, kuten harjoituksia ja
harjoitusohjelmia, Garmin Connect sivustosta kelloosi. Voit lisata kelloon myos musiikkia (Oman &énisiséllon
lataaminen, sivu 56). Voit my0s asentaa kellon ohjelmistopaivityksia ja hallita Connect IQ" sovelluksiasi.

1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Siirry osoitteeseen garmin.com/express.

Lataa ja asenna Garmin Express sovellus.

Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Lisda laite.
Seuraa nayton ohjeita.

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin Express™

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, tarvitset Garmin Connect™ tilin ja sinun on ladattava Garmin
Express sovellus.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express lahettda sen laitteeseen.
2 Seuraa nayton ohjeita.
3 Al irrota laitetta tietokoneesta péivitysprosessin aikana.

jos olet jo kayttanyt maarittanyt laitteeseesi Wi-Fi-yhteyden, Garmin Connect voi ladata saatavilla olevat
ohjelmistopaivitykset automaattisesti laitteeseen, kun se muodostaa Wi-Fi-yhteyden.

a b WDN
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Tietojen synkronointi Garmin Connect™ kanssa manuaalisesti

HUOMAUTUS: voit lisdta asetuksia saadinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 33).
1 Avaa saadinvalikko painamalla ®-painiketta pitkaan.

2 Valitse Synkronoi.

Garmin Connect+" tilaus

Voit tdydentaa Garmin Connect tilillasi kdytettavissa olevia tietoja, yhteyksia ja harjoittelua Garmin Connect+
tilauksella. Voit rekisteroitya lataamalla Garmin Connect sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta tai
osoitteessa connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): saat tekoalypohjaisia tietoja tiedoistasi ja suorituksistasi.

LiveTrack+: voit lahettaa LiveTrack tekstiviesteja, saada henkilokohtaisen profiilisivun ja tarkastella aiempia
LiveTrack istuntoja.

Seuraa sisasuorituksia: voit tarkastella sisdsuorituksiasi ja harjoitustietojasi reaaliaikaisesti, jotta voit saataa
tehoasi suorituksen aikana.

Harjoitusopastus: saat asiantuntijoilta lisdtukea ja -opastusta tietyissd Garmin® valmentajan
harjoitusohjelmissa.

Tehokoontinaytto: tarkastele harjoittelutietojasi haluamallasi tavalla mukautetuissa kaavioissa ja kadyrissa.

Yhteiskayttoominaisuudet: saat kayttoosi mm. ainutlaatuisia kunniamerkkeja ja kunniamerkkihaasteita seka
kaksinkertaiset pisteet haasteista. Voit paivittaa profiilisi avatarin mukautettavilla kehyksilla.

Connect IQ -ominaisuudet

Voit lisata kelloon esimerkiksi Connect IQ™ sovelluksia, vilkaisuja, musiikkipalveluja ja kellotauluja sen tai
puhelimesi Connect IQ kaupasta (garmin.com/connectiqapp).

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Laitteen sovellukset: voit lisdta kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten vilkaisuja ja uusia ulkoilu- ja
kuntoilusuoritusten tyyppeja.

Tietokentat: voit ladata uusia tietokentti, joissa anturi-, suoritus- ja historiatiedot nakyvat uudella tavalla. Voit
lisata Connect IQ tietokenttia sisaisiin ominaisuuksiin ja sisaisille sivuille.

Widgetit: ndista ndet muun muassa anturitietoja ja ilmoituksia yhdella silmayksella.
Musiikki: lisda kelloon musiikkipalveluja.

Connect IQ" ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect IQ sovelluksesta, sinun on pariliitettdva Venu® 3 series kello
puhelimeen (Puhelimen yhdistdminen, sivu 59).

1 Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta Connect 1Q sovellus.
2 Valitse kello tarvittaessa.

3 Valitse Connect IQ ominaisuus.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Connect 1Q" ominaisuuksien lataaminen tietokoneella

1 Liita kello tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen apps.garmin.com ja kirjaudu sisaan.
3 Valitse Connect IQ ominaisuus ja lataa se.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Garmin Messenger” sovellus

Jotta voit kayttaa tiettyja inReach® ominaisuuksia Garmin Messenger sovelluksessa, esimerkiksi SOS-toimintoa,
jaljitysta ja inReach™-saa, tarvitset aktiivisen satelliittitilauksen ja yhdistetyn inReach laitteen. Testaa sovellus
aina, ennen kuin kaytat sita ulkona.

Kun sinulla on inReach tilaus ja yhdistetty inReach laite, voit kdyttda Garmin Messenger sovelluksessa jaljitysta,
SOS-toimintoa, inReach™-saa ja palvelusopimuksen hallintaa. Sovelluksella voit myds viestitella muiden inReach
laitteen kayttajien ja laheistesi kanssa. Sovellus toimii seka Iridium® satelliittiverkossa etta Internetissa
(langattoman yhteyden tai puhelimen mobiilidatayhteyden kautta). Langattoman yhteyden tai puhelimen
mobiilidatayhteyden kautta lahetetyt viestit eivat kerryta datamaksuja tai lisdmaksuja inReach tilaukseesi.
Vastaanotetut viestit saattavat kerryttaa kuluja, jos viestin toimitusta yritetaan seka Iridium satelliittiverkon etta
Internetin kautta. Mobiilidatasopimuksesi tekstiviestien vakiomaksut ovat voimassa.
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IlIman inReach tilausta sovelluksen kautta voit viestitella myos laheistesi kanssa. Kuka tahansa voit ladata
sovelluksen ja yhdistda puhelimensa, minka jalkeen han voi olla yhteydessa muihin sovelluksen kayttajiin
Internetin kautta (kirjautumista ei tarvita). Liséksi sovelluksen kayttdjat voivat luoda ryhmaviestiketjuja
muiden tekstiviestipuhelinnumeroiden kanssa. Uudet, ryhmaviestiin lisatyt jdsenet voivat ladata sovelluksen
nahdékseen, mitd muut sanovat.

Voit ladata Garmin Messenger sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta (garmin.com/messengerapp).
Messenger ominaisuuden kayttaminen

/\ MUISTUTUS

Garmin Messenger™ sovelluksen muihin kuin satelliittiviestintdominaisuuksiin ei pida luottaa ensisijaisena
avunlahteena hatatilanteessa.

HUOMAUTUS

Jotta voit kdyttaa Messenger ominaisuutta, Venu® 3 series kellosi on oltava yhteydessa yhteensopivan
puhelimen Garmin Messenger sovellukseen Bluetooth® tekniikalla.

Kellon Messenger ominaisuuden avulla voi tarkastella Garmin Messenger puhelinsovelluksen viestej4, kirjoittaa
viesteja ja vastata niihin.

1 Nayta Messenger-vilkaisu pyyhkdisemalla kellotaulussa ylos- tai alaspain.
VIHJE: Messenger ominaisuus on kdytettavissa kellossa vilkaisuna tai sovellusvalikosta.
2 Avaa vilkaisu valitsemalla se.
3 Jos kaytat Messenger ominaisuutta ensimmaista kertaa, skannaa QR-koodi puhelimella ja tee pariliitos ja
maadritys ndyton ohjeiden mukaisesti.
4 Valitse kellossa vaihtoehto:
+ Kirjoita uusi viesti valitsemalla Uusi viesti, valitsemalla vastaanottaja ja valitsemalla esimaaritetty viesti
tai kirjoittamalla viesti itse.
Katso keskustelu pyyhkaisemalla ylos tai alas ja valitsemalla keskustelu.

+ Vastaa viestiin valitsemalla keskustelu, valitsemalla Vastaa ja valitsemalla esimaaritetty viesti tai
kirjoittamalla viesti itse.

Garmin Golf" sovellus

Garmin Golf sovelluksella voit ladata tuloskortteja Venu® 3 series laitteestasi, jotta voit tarkastella
yksityiskohtaisia tilastoja ja lyontianalyyseja. Golfaajat voivat kilpailla keskenaan eri kentilla Garmin Golf
sovelluksessa. Yli 43 000 kentalla on sijoitustaulukot, joihin kuka tahansa voi osallistua. Voit maarittaa
turnaustapahtuman ja kutsua pelaajia kilpailemaan. Garmin Golf jasenyydella voit tarkastella viherion
muototietoja puhelimessasi. Venu 3 series laitteeseen on saatavilla Garmin Golf jadsenyydella lisdominaisuuksia,
kuten yksityiskohtaisemmat reittikartat, dynaamiset esteet ja PlaysLike etaisyys.

Garmin Golf sovellus synkronoi tietosi Garmin Connect™ tilillesi. Voit ladata Garmin Golf sovelluksen puhelimen
sovelluskaupasta (garmin.com/golfapp).
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Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ MUISTUTUS
Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet ovat lisdominaisuuksia, joihin ei pida luottaa ensisijaisena avunlahteena
hatatilanteessa. Garmin Connect™ sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

Tapahtumantunnistus ei ole kédytettavissa, kun kello on pyératuolitilassa.

HUOMAUTUS

Jotta turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia voi kdyttaa, Venu® 3 series kellon on oltava yhteydessa Garmin
Connect sovellukseen Bluetooth® tekniikalla. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava
verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Voit maarittaa hatayhteyshenkilt Garmin Connect
tilillasi.

Lisatietoja turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksista on osoitteessa garmin.com/safety.
Opastus: voit lahettaa nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa) viestilla hatayhteyshenkilille.

Tapahtumantunnistus: kun Venu 3 series kello havaitsee ulkona tiettyjen ulkoilusuoritusten aikana
vaaratilanteen, se lahettda automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi (jos kaytettavissa)
hatayhteyshenkiloillesi.

LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit kutsua
seuraajia sahkopostitse tai yhteisosivustojen kautta, ja he voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi
verkkosivulla.

Hatayhteyshenkiloiden lisaaminen

Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kdytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.
Hatapuhelunumerona voidaan kayttda yhta hatayhteyshenkilén numeroa tai hatdpalvelun puhelinnumeroa
(esimerkiksi 112).

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa eee.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Hatayhteyshenkildsi saavat ilmoituksen, kun lisdat heidat hatayhteyshenkil6iksi, ja he voivat hyvaksya tai hylata
pyynndn. Jos hatayhteyshenkild hylkda pyynnon, sinun on valittava uusi hatayhteyshenkilo.

Tapahtumantunnistus

/\ MUISTUTUS

Tapahtumantunnistus on lisdominaisuus, joka on kaytettavissa vain tietyissa ulkoilusuorituksissa.
Tapahtumantunnistukseen ei pida luottaa ensisijaisena avunldhteena hatatilanteessa.

Tapahtumantunnistus ei ole kaytettavissd, kun kello on pyoratuolitilassa.

HUOMAUTUS

Jotta voit ottaa tapahtumantunnistuksen kayttoon kellossa, maarita hatayhteyshenkilot Garmin Connect™
sovelluksessa (Hatédyhteyshenkilbiden lisddminen, sivu 66). Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus
ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitaa pystya
vastaanottamaan sdhkoposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteistd veloitetaan vakiohinta).

Tapahtumantunnistuksen ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

HUOMAUTUS: pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla
datayhteys on kaytettavissa.

Jotta voit ottaa tapahtumantunnistuksen kayttéon kellossa, maarita hatayhteyshenkilot Garmin Connect™
sovelluksessa (HéatdyhteyshenkilGiden lisédminen, sivu 66). Hatayhteyshenkilon pitda pystya vastaanottamaan
sdhkdposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta).

1 Paina kellotaulussa ® pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Turvallisuus & jaljitys > Tapahtumantunnistus.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on kaytettavissa vain tiettyjen ulkoilusuoritusten yhteydessa.

Kun Venu® 3 series kello havaitsee tapahtuman ja puhelin on yhdistetty, Garmin Connect sovellus voi lahettaa
hatayhteyshenkildillesi automaattisesti teksti- ja sdhkopostiviestin, jotka siséltdvat nimesi ja GPS-sijaintisi (jos
se on kdytettavissa). Kellossasi ja pariliitetyssa puhelimessasi nékyy viesti, ettd yhteyshenkilGillesi Iahetetaan
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ilmoitus 15 sekunnin kuluttua. Jos apua ei tarvita, voit peruuttaa automaattisen hataviestin lahetyksen. Jos
hatapuhelunumero on madritetty, voit myds soittaa siihen kellosta.

Avun pyytaminen

/\ MUISTUTUS

Tama on lisdominaisuus, eika sita pida kayttaa ensisijaisena menetelméana hatdavun saamiseksi. Garmin
Connect” sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Avun pyytaminen héatatilanteessa edellyttdaa hatayhteyshenkildiden maarittamista Garmin Connect
sovelluksessa (HéatdyhteyshenkilGiden lisédminen, sivu 66). Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus
ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon pitaa pystya
vastaanottamaan sdhkoposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta). Jos hatdpuhelunumero
on madritetty, voit soittaa siihen kellosta.

1 Paina ® pitkaan.
2 Kun tunnet kolme varahdysta, aktivoi hatatoiminto vapauttamalla painike.
Laskurindytto avautuu.
3 Valitse tarvittaessa vaihtoehto ennen laskennan paattymista:
+ Laheta pyyntdsi mukautetussa viestissa valitsemalla Jll.
+ Soita hatdpuhelunumeroosi valitsemalla &,.
+ Peruuta viesti valitsemalla ).

Kaynnistys: LiveTrack

Ennen kuin voit aloittaa ensimmaisen LiveTrack istunnon, sinun tarvitsee maarittaa yhteystiedot Garmin
Connect" sovelluksessa (HatayhteyshenkilGiden lisddminen, sivu 66).

1 Paina ®-painiketta pitk&an.

2 Valitse Asetukset > Turvallisuus & jaljitys > LiveTrack.

3 Valitsemalla Automaattinen aloitus > Kaytossa voit aloittaa LiveTrack istunnon aina, kun aloitat
ulkoilusuorituksen.

Yhteystietojen lisaaminen

Garmin Connect™ sovellukseen voi lisdta enintddn 50 yhteystietoa. Yhteyshenkildiden sdhkdpostiosoitteita voi
kayttaa LiveTrack-toiminnossa.

Kolmea yhteyshenkiloa voi kayttaa hatayhteyshenkildina.

Hatapuhelunumerona voidaan kayttaa yhta hatayhteyshenkilon numeroa tai hatapalvelun puhelinnumeroa
(esimerkiksi 112) (Hatdyhteyshenkilbiden lisddminen, sivu 66).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢+« > Yhteystiedot.

2 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet lisénnyt yhteyshenkil6t, ota muutokset kdyttéon Venu® 3 series kellossa synkronoimalla tiedot (Garmin
Connect” sovelluksen kéyttdminen, sivu 63).
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Kellot

Halytyksen maarittaminen

Voit asettaa useita halytyksia. Voit maarittaa kunkin halytyksen kuulumaan kerran tai toistumaan saannollisesti.
Paina ® pitkaan.

Valitse Kellot > Halytykset > Lisaa halytys.

Anna aika.

Valitse halytys.

Valitse Toisto ja valitse vaihtoehto.

Valitse Ainet ja valitse vaihtoehto.

Valitse Merkinta ja valitse halytyksen kuvaus.

NOoO o b WN=

Heratyksen poistaminen

1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Kellot > Halytykset.

3 Valitse halytys ja valitse Poista.

Sekuntikellon kayttaminen
1 Paina ® pitkaan.
2 Valitse Kellot > Sekuntikello.
3 Voit kdynnistaa ajastimen painamalla ®.
4 Voit kdynnistaa kierroksen ajanoton uudelleen painamalla ®.
Kokonaisajanotto jatkuu.
Pyséayta ajanotto valitsemalla ®.
6 Valitse vaihtoehto:
Nollaa ajanotto pyyhkaisemalla alaspain.
+ Voit tallentaa sekuntikellon ajan suoritukseksi pyyhkdisemalla ylospain ja valitsemalla Tallenna.

+ Voit katsoa kierrosajanotot pyyhkadisemalla ylospain ja valitsemalla Katso kierrokset.
+  Voit sulkea sekuntikellon pyyhkaisemalla ylospain ja valitsemalla Valmis.

a

Laskuriajastimen kaynnistaminen
1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Kellot > Ajastin.

3 Anna aika ja valitse ¥/.

4 Valitse ®.

Ajan GPS-synkronointi

Aina kun kaynnistat kellon ja etsit satelliitteja, kello havaitsee aikavydhykkeen ja kellonajan automaattisesti. Voit
GPS-synkronoida ajan myds manuaalisesti, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesdaika paivittyy.

1 Pida ® painettuna.
2 Valitse Kellot > Aika > Aikasynkronointi.
3 Odota, kun kello etsii satelliitteja (Satelliittisignaalien etsiminen, sivu 76).

Ajan asettaminen manuaalisesti

Kellonaika asetetaan oletusarvoisesti automaattisesti, kun Venu® 3 series kello pariliitetdan puhelimeen.
1 Pida ® painettuna.

2 Valitse Kellot > Aika > Aikalahde > Manuaalinen.

3 Valitse Aika ja maarita kellonaika.
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Kellon mukauttaminen

Jarjestelmaasetukset

Paina ® pitkaan ja valitse Asetukset > Jarjestelma.
Naytto: madrittda ndyton aikakatkaisun ja kirkkauden (Ndytt6asetusten mukauttaminen, sivu 69).

Adnet: asettaa laitteen d4nenvoimakkuuden ja d4net, kuten painike- ja jarjestelméa-aanet (Adniasetukset,
sivu 69).

Varina: ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta varinan ja maarittaa varinan voimakkuuden.

Akunhallinta: voit tarkkailla akun kayttoa ja pidentda akunkestoa ottamalla kdyttéon Akunsaasto (Akunhallinnan
asetukset, sivu 70).

Yhteydet: voit pariliittdd puhelimen ja hallita puhelinta ja Wi-Fi® asetuksia (Puhelin- ja Bluetooth® asetukset,
sivu 62).

Muoto: maarittda mittayksikot tietojen ndyttamista varten (Mittayksikén vaihtaminen, sivu 70).

Tiedon tallennus: maérittaa, miten laite tallentaa suoritustietoja. Alyk&s-tallennusvaihtoehto (oletus)
mahdollistaa tavallista pidempien suoritustallenteiden tallentamisen. Joka sekunti -tallennusvaihtoehto
tallentaa yksityiskohtaiset tiedot, mutta voit joutua lataamaan akun tavallista useammin.

Salasana: maarittaa nelinumeroisen paasykoodin, joka suojaa henkil6tietosi, kun kello ei ole ranteessasi (Kellon
padsykoodin asettaminen, sivu 70).

Automaattinen lukitus: lukitsemalla painikkeet ja kosketusndyton automaattisesti voit estaa tahattomat
painikepainallukset ja kosketusnayton pyyhkaisyt. Suorituksen aikana -vaihtoehdolla voit lukita painikkeet
ja kosketusnayton ajoitetun suorituksen ajaksi. Avaa kosketusnaytto pitdmalla mita tahansa painiketta
painettuna.

Kieli: maarittaa kellon nayttokielen.

Nollaa: voit palauttaa oletusasetukset tai poistaa henkilokohtaiset tiedot ja nollata asetukset (Kaikkien
oletusasetusten palauttaminen, sivu 76).

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay™ lompakon, oletusasetusten palauttaminen poistaa myos
lompakon laitteestasi.

Ohjelmistopaivitys: voit tarkistaa ohjelmistopaivitykset.
Tietoja: nayttaa laitteen tunnuksen, ohjelmistoversion, sdadostiedot ja kdyttdoikeussopimuksen.

Nayttoasetusten mukauttaminen

Pida ® painettuna.

Valitse Asetukset > Jarjestelma > Naytto.

Voit suurentaa tekstin kokoa naytdssa Suuret fontit -asetuksella.

Valitsemalla Kirkkaus voit maarittaa nayton kirkkaustason.

Valitse Yleinen kaytto tai Suorituksen aikana.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Aikakatkaisu voit maarittaa ajan, jonka kuluttua naytté sammuu.

+ Valitsemalla Aina kaytossa voit pitaa kellotaulun nakyvissa ja vahentaa kirkkautta ja taustaa. Tama
asetus vaikuttaa akun ja ndyton kayttoaikaan (Tietoja AMOLED-néytésta, sivu 72).

+ Valitsemalla Ele-asetuksen taustavalo syttyy, kun nostat ja kaannat kasivarttasi ja katsot rannettasi.

+ Valitsemalla Herkkyys voit saataa eleiden herkkyytta, jotta naytto syttyy nykyista useammin tai
harvemmin.

+ Valitsemalla Punatila voit muuttaa ndyton punasavyiseksi, jotta kelloa voi kayttda vahdisessa valossa ja
hamaranako toimii.
7 Valitsemalla Nukkumisen aikana > Kellotaulu voit valita minimalistisen unikellotaulun, himmentaa asetukset
tai kayttaa oletuskellotaulua maarittamanasi nukkumisaikana.

Ainiasetukset

Paina @) -painiketta pitk&an ja valitse Asetukset > Jirjestelméa > Ainet.

Volyymi: maarittaa aanen ja jarjestelman aanten voimakkuuden. Voit myds hiljentaa kaikki aanet valitsemalla
Mykista.

Jarjestelman aanet: ottaa jarjestelman aanet kayttoon, poistaa ne kaytosta tai kayttaa niita ainoastaan
suorituksen aikana.

Painikeaanet: ottaa painikedanet kayttoon tai poistaa ne kaytosta.

NG A WN=
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Akunhallinnan asetukset

Paina (® -painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Jarjestelma > Akunhallinta.
Akunsaasto: maksimoi akunkeston poistamalla kaytosta tietyt ominaisuudet.
Akun %: nayttaa jaljella olevan akunkeston prosentteina.

Akkuarvio: nayttaa jaljella olevan akunkeston aika-arviona.

Mittayksikon vaihtaminen

Voit mukauttaa esimerkiksi matkan, tahdin ja nopeuden sekéa korkeuden mittayksikoita.
1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Muoto.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

+ Valitsemalla Yksikko voit maarittaa kellon ensisijaiset mittayksikot.

+ Valitsemalla Tahti/nopeus voit ndyttaa tahtisi tai nopeutesi maileina tai kilometreina ajoitetun
suorituksen aikana.

Kellon paasykoodin asettaminen

HUOMAUTUS

Jos annat paasykoodin vaarin kolme kertaa, kello lukittuu tilapéisesti. Viiden epaonnistuneen yrityksen jalkeen
kello lukittuu, kunnes nollaat paasykoodin Garmin Connect™ sovelluksessa. Jos et ole pariliittanyt kelloa
puhelimeen, kello poistaa tietosi ja palauttaa oletusasetukset viiden epaonnistuneen yrityksen jalkeen.

Asettamalla paasykoodin voit suojata henkilotietosi, kun kello ei ole ranteessasi. Jos kdytat Garmin Pay™
ominaisuutta, kello kdyttaa samaa nelinumeroista paasykoodia, joka tarvitaan lompakon avaamiseen
(Garmin Pay”, sivu 33).

1 Paina ® pitk&an.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Salasana > Aseta salasana.

3 Anna nelinumeroinen paasykoodi.

Kun riisut kellon seuraavan kerran ranteesta, sinun on annettava paasykoodi, jotta voit tarkastella tietoja.
Kellon paasykoodin vaihtaminen

Sinun on tiedettava kellon nykyinen paasykoodi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat paasykoodin tai annat sen
vadrin lilan monta kertaa, se on nollattava Garmin Connect™ sovelluksella.

1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Salasana > Vaihda salasana.

3 Anna nykyinen nelinumeroinen paasykoodi.

4 Anna uusi nelinumeroinen paasykoodi.

Kun riisut kellon seuraavan kerran ranteesta, sinun on annettava paasykoodi, jotta voit tarkastella tietoja.

Aikavyohykkeet

Aina kun kaynnistat kellon ja etsit satelliitteja tai synkronoit puhelimen kanssa, kello havaitsee aikavyohykkeen
ja kellonajan automaattisesti.

limanpainemittarin kalibrointi

Kello on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttaa oletusarvoisesti automaattista kalibrointia GPS-lahtopisteessa. Voit
kalibroida ilmanpainemittarin manuaalisesti, jos tiedat oikean korkeuden tai ilmanpaineen merenpinnan tasolla.
1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Kellon anturit > llmanpainemittari.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Manuaalinen voit antaa nykyisen korkeuden tai ilmanpaineen merenpinnan tasolla
(valinnainen).
Voit kalibroida automaattisesti GPS-aloituspisteesta valitsemalla GPS kayttoon.

Garmin Connect™ asetukset

Voit muuttaa kellon asetuksia Garmin Connect tilin kautta kayttamalla joko Garmin Connect sovellusta tai
Garmin Connect sivustoa. Jotkin asetukset ovat kaytettavissa vain Garmin Connect tilin kautta, eika niita voi
muuttaa kellossa.
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+ Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢+ > Garmin-laitteet ja valitse kellosi.
+ Valitse kello Garmin Connect sovelluksen laitewidgetista.

Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kdyttéon kellossa synkronoimalla tietosi (Garmin Connect™
sovelluksen kdyttaminen, sivu 63, Garmin Connect” kdyttd tietokoneessa, sivu 63).
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Laitteen tiedot
Tietoja AMOLED-néytosta

Kellon oletusarvoiset asetukset optimoivat akunkeston ja suorituskyvyn (Akunkeston maksimoiminen, sivu 76).

Kuvan palaminen ndyttoon (haamukuva) on tavallista AMOLED-laitteissa. Jos haluat pidentaa néyton kestoa,
valta pitamasta staattisia kuvia nakyvissa pitkaan suurella kirkkaustasolla. Venu® 3 series naytto vahentaa
kuvan palamisen riskid sammumalla valitun aikakatkaisuajan jalkeen (Nédyttéasetusten mukauttaminen, sivu 69).
Herata kello kaantamalla rannetta itseesi pain, napauttamalla kosketusnayttoa tai painamalla painiketta.

Kellon lataaminen

Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana
toimitetusta Téarkeita turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.
HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden ympariston perusteellisesti ennen
laitteen lataamista ja liittdmisté tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Laitteen huoltaminen, sivu 73).

1 Liita kaapeli (paa A) kellon latausporttiin.

2 Liita kaapelin toinen paa USB-latausporttiin.
Kello nayttaa akun nykyisen varaustason.

Hihnojen vaihtaminen

Kellossa voi kayttaa vakiotyyppisia pikakiinnityshihnoja. Venu® 3S kellon hihnojen leveys on 18 mm ja Venu 3
kellon hihnojen leveys on 22 mm.

1 Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia.
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2 Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa kelloon.
3 Liu'uta vapautustappia ja kohdista jousitanko kellon toiseen reunaan.
4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistoversiota, saadostietoja ja kayttooikeussopimusta.
1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Tietoja.

Lainsdaadannollisten e-label-tietojen ja yhdenmukaisuustietojen tarkasteleminen

Taman laitteen tyyppimerkinta toimitetaan sahkoisesti. E-label-tiedot saattavat sisaltaa saadostietoja, kuten
FCC:n tunnistenumeroita tai alueellisia yndenmukaisuusmerkintdja seka sovellettavia tuote- ja lisensointitietoja.

Pida ® painettuna 10 sekuntia.
Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS
Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.

Al paina painikkeita veden alla.

Ala kdyta terdvaa esinettd laitteen puhdistamiseen.

Ala koskaan kaytd kosketusnayttoa kovalla tai teravélla esineelld. Muutoin nayttd voi vahingoittua.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hyonteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

Huuhtele laite perusteellisesti puhtaalla vedell, kun laite on altistunut kloori- tai suolavedelle, aurinkovoiteelle,
kosmetiikalle, alkoholille tai muille kemikaaleille. Pitkdaikainen altistuminen naille aineille saattaa vahingoittaa
koteloa.

Pida nahkahihna puhtaana ja kuivana. Al4 kdyta nahkahihnaa uidessasi tai suihkussa. Altistuminen vedelle tai
hielle voi vioittaa nahkahihnaa tai muuttaa sen varia. Kayta vaihtoehtona silikonihihnoja.

Al sailyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Kellon puhdistaminen

/\ MUISTUTUS
Joidenkin kayttdjien iho saattaa arsyyntya, kun kelloa kaytetaan pitkaan, erityisesti jos kayttajalla on herkka
iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytysta, riisu kello ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa ihoarsytysta
varmistamalla, ettd kello on puhdas ja kuiva, ja kiinnittdmalla kellon ranteeseen sopivan Ioysélle, ei liian tiukalle.

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi sydvyttaa sahkaoisia liitinpintoja, kun kello on liitetty laturiin.
Korroosio voi estaa lataamisen ja tiedonsiirron.
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VIHJE: lisdtietoja on osoitteessa garmin.com/fitandcare.
1 Huuhtele vedella tai kdyta kosteaa, nukkaamatonta liinaa.
2 Anna kellon kuivua kokonaan.

Nahkahihnojen puhdistaminen
1 Pyyhi nahkahihnat kuivalla liinalla.
2 Puhdista nahkahihnat nahanhoitoaineella.

Tuotepaivitykset
Laite tarkistaa paivitykset automaattisesti kayttdessaan Bluetooth® tai Wi-Fi° yhteytta. Voit tarkistaa paivitykset

manuaalisesti jarjestelmaasetuksista (Jarjestelméasetukset, sivu 69). Asenna tietokoneeseen Garmin Express”
(garmin.com/express). Asenna tietokoneeseen Garmin Connect” -sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin® laitteissa:
+ Ohjelmistopaivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

+ Tuotteen rekisterdiminen

Maarittaminen: Garmin Express™
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen garmin.com/express.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku

Akunkesto Enintdan 14 paivaa alykellotilassa (Venu® 3)
Enintd&dn 10 pdivaa alykellotilassa (Venu 3S)

Kayttolampdatila —-20-50 °C (-4-122 °F)

Latauslampdétila 0-45°C (32-113 °F)

Langattomat taajuudet Enintdan 2,4 GHz (nimellinen 17 dBm)
Enintdan 13,56 MHz (nimellinen -40 dBm)

EU:n SAR Venu 3 1,12 W/kg ylavartalo, 0,36 W/kg raaja

EU:n SAR Venu 3S 1,94 W/kg ylavartalo, 0,45 W/kg raaja

Vesitiiviys Uinti, 5 ATM'

Akunkestotiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mitd ominaisuuksia kellossa on kaytdssé, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, puhelimen ilmoitukset, GPS ja yhdistetyt anturit.

Tila Akunkesto: Venu® 3S Akunkesto: Venu 3

Alykellotila ja aktiivisuuden seuranta seké jatkuva rannesyke Enintéan 10 paivaa Enintdan 14 paivaa
Alykellotila ja akunsdasto Enintdan 20 paivaa Enintdan 26 paivaa
Vain GPS -tila Enintéaan 21 h Enintaan 26 h
Kaikki jarjestelmat GPS-tila Enintdan 15h Enintdan 20 h
Kaikki jarjestelmat GPS-tila ja musiikin toisto Enintdan 8 h Enintdan 11 h

Aina kaytossa -nayttotila Enintaan 5 paivaa Enintaan 5 paivaa

1 Laite kestaa painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Vianmaaritys

Tukeeko puhelin kelloa?

Venu® 3 series kello on yhteensopiva Bluetooth tekniikkaa kayttavien puhelinten kanssa.
Osoitteessa garmin.com/ble on lisdtietoja Bluetooth yhteensopivuudesta.
Osoitteessa garmin.com/voicefunctionality on déanitoiminnon yhteensopivuustiedot.

Puhelin ei muodosta yhteytta kelloon

Jos puhelin ei muodosta yhteyttéa kelloon, voit kokeilla néita vinkkeja.

+ Sammuta puhelin ja kello ja kdynnista ne uudelleen.

+ Ota Bluetooth® tekniikka kdytt66n puhelimessa.

+ Paivita Garmin Connect™ sovellus uusimpaan versioon.

+ Poista kello puhelimen Garmin Connect sovelluksesta ja Bluetooth asetuksista ja yrita pariliitosta uudelleen.

+ Jos olet ostanut uuden puhelimen, poista kello Garmin Connect sovelluksesta siind puhelimessa, jonka
kayton aiot lopettaa.

+  Tuo puhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) paahan kellosta.

+ Avaa pariliitostila puhelimessasi avaamalla Garmin Connect sovellus ja valitsemalla <+ > Garmin-laitteet >
Lisaa laite.

. PaLne; kellotaulussa ® -painiketta pitkaan ja valitse Asetukset > Jarjestelma > Yhteydet > Puhelin > Pariliita
puhelin.

Kuulokkeet eivat muodosta yhteytta kelloon

Jos Bluetooth® kuulokkeet on yhdistetty puhelimeen aiemmin, ne yhdistyvat ehka automaattisesti puhelimeen
eivatka kelloon. Kokeile seuraavia vinkkeja.

+ Poista Bluetooth tekniikka kaytosta puhelimessa.

Katso lisatietoja puhelimen kayttéoppaasta.
+ Pysy 10 metrin (33 jalan) padssa puhelimesta, kun yhdistat kuulokkeita kelloon.
+ Pariliitd kuulokkeet kelloon (Bluetooth® kuulokkeiden yhdistdminen, sivu 57).

Musiikki patkii tai kuulokkeiden yhteys katkeilee

Kun kaytat Venu® 3 series kelloa, joka on yhdistetty Bluetooth® kuulokkeisiin, signaali on voimakkain, kun kellon
ja kuulokkeiden antennin valilla on suora nakoyhteys.

+ Jos signaali kulkee kehosi lapi, signaali saattaa heiketa tai kuulokkeiden yhteys saattaa katketa.

« Jos kaytat Venu 3 series kelloa vasemmassa ranteessa, varmista etta kuulokkeiden Bluetooth antenni on
vasemmalla puolella.

+ Kuulokemallit ovat erilaisia, joten voit siirtaa kellon kokeeksi toiseen ranteeseen.

+ Jos kaytat metallista tai nahkaista kellonhihnaa, voit parantaa signaalin voimakkuutta vaihtamalla
silikoniseen kellonhihnaan.

Kellon kieli on vaara

Voit vaihtaa kellon kielivalintaa, jos olet valinnut vaaran kielen vahingossa.
1 Paina ® pitkaan.

2 Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse se.

3 Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse se.

4 Vierita luettelon kymmenenteen kohtaan ja valitse se.

5 Valitse kieli.

Kello ei nayta oikeaa aikaa

Kello paivittaa ajan ja paivayksen aina, kun se synkronoituu puhelimen kanssa tai hakee GPS-signaaleja.
Synkronoi kello, jotta saat oikean ajan, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesaaika paivittyy.

1 Paina ® -painiketta pitkdan ja valitse Kellot > Aika.
2 Varmista, ettd Aikalahde-asetuksena on Automaattinen.
3 Valitse vaihtoehto:
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+ Synkronoi aika puhelimen kanssa valitsemalla Aikasynkronointi ja odota, kun kello synkronoituu
puhelimen kanssa automaattisesti.

+ Synkronoi aika satelliittisignaalien avulla valitsemalla Aikasynkronointi > GPS kayttoon, menemalla ulos
aukealle paikalle, josta on hyva néakyvyys taivaalle ja odottamalla, kun kello hakee satelliittisignaaleja.

Kellon nayttama syke ei ole tarkka
Lisatietoja sykeanturista on osoitteessa garmin.com/heartrate.

Akunkeston maksimoiminen
Akun kayttoikaa voi pidentdaa monella tavalla.

+ Ota kayttoon Akunsaasto (Akunhallinnan asetukset, sivu 70).

+ Poista nayton Aina kaytossa -aikakatkaisuasetus kdytosta ja valitse lyhyempi ndyton aikakatkaisuaika
(Nayttbasetusten mukauttaminen, sivu 69).

« Vahenna nayton kirkkautta (Ndyttéasetusten mukauttaminen, sivu 69).

+ Vaihda animoidusta kellotaulusta kellotauluun, jossa on staattinen tausta (Kellotaulun vaihtaminen, sivu 24).

+ Poista kaytosta Bluetooth® tekniikka, kun et kdyta yhteysominaisuuksia (Bluetooth® puhelinyhteyden
poistaminen kaytostda, sivu 61).

+ Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuudenseuranta-asetukset, sivu 38).

+ Rajoita puhelinilmoitusten mé&araa (/Imoitusten hallinta, sivu 60).

. Lakkaa)l'eihettémésté syketietoja pariliitettyihin Garmin® laitteisiin (Syketietojen ldhettdminen Garmin® laitteille,
sivu 44).

+ Poista rannesykemittari kdytosta (Rannesykemittarin poistaminen kdytostd, sivu 45).

+ Poista ?utomaattiset pulssioksimetrin lukemat kaytosta (Pulssioksimetrin seurantatilan muuttaminen,
sivu 47).

Kellon uudelleenkaynnistys
Jos kello lakkaa vastaamasta, se on ehka kaynnistettava uudelleen.
HUOMAUTUS: kellon kdynnistaminen uudelleen saattaa poistaa tietosi tai tekemasi asetukset.
1 Paina ® 15 sekunnin ajan.
Kello sammuu.
2 Kéynnista kello painamalla ® sekunnin ajan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Ennen kuin palautat kaikki oletusasetukset, kello on synkronoitava Garmin Connect™ sovelluksen kanssa, jotta
suoritustiedot voi ladata.

Kaikki kellon asetukset voidaan palauttaa tehtaalla maaritettyihin oletusarvoihin.
1 Paina ® pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Nollaa.

3 Valitse vaihtoehto:

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot, kuten kayttajaprofiilitiedot, mutta sailyttaa
suoritushistorian seka ladatut sovellukset ja tiedostot, valitsemalla Palauta oletusasetukset.

+ Voit palauttaa kaikkien kellon asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttajan lisaamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay™ lompakon, tdma asetus poistaa lompakon kellostasi. Jos
olet tallentanut musiikkia kelloon, tdma asetus poistaa tallentamasi musiikin.

Satelliittisignaalien etsiminen
Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttda esteetonta nakoyhteytta taivaalle.
1 Mene ulos aukealle paikalle.
Pida kellon etupuoli taivasta kohti.
2 Odota, kun kello hakee satelliitteja.
Satelliittisignaalien etsiminen voi kestda 30-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen
+ Synkronoi laite usein Garmin® tilillesi:
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+ Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja Garmin Express™ sovelluksella.
« Yhdista laite Garmin Connect™ sovellukseen Bluetooth® puhelimella.
+ Yhdista laite Garmin tiliisi langattoman Wi-Fi® verkon kautta.

Kun laite on yhteydessa Garmin tiliisi, se lataa monen paivan satelliittitiedot, minka ansiosta se l16ytaa
satelliittisignaalit nopeasti.

+ Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja puiden lahelta.

+ Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Aktiivisuuden seuranta
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

+ Kayta kelloa eri ranteessa kuin tavallisesti.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun tyonnéat lastenrattaita tai ruohonleikkuria.

+ Kanna kelloa mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kdsivarsia aktiivisesti.
HUOMAUTUS: kello saattaa tulkita jotkin toistuvat lilkkkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.

Kiivettyjen kerrosten maara ei nayta oikealta

Kello laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen
korkeus on 3 m (10 jalkaa).

+ Etsi pienet ilmanpainemittarin aukot kellon takaa latausliitant6jen Iahelta ja puhdista niiden ymparisto.

IlImanpainemittarin aukoissa oleva lika saattaa vaikuttaa ilmanpainemittarin toimintaan. Voit puhdistaa
alueen huuhtelemalla kellon vedella.

Anna kellon kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

- Al4 pitele kiinni kaiteesta &l4ka astu monta porrasta kerralla.

+ Peita kello tuulisissa ympéristoissa hihalla tai takilla, koska voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa
virheellisia lukemia.

Esittelytilan sulkeminen

Esittelytilassa nédet kellon ominaisuuksien esikatselun.
1 Paina ® nopeasti kahdeksan kertaa.

2 Valitse /.

Lisatietojen saaminen

+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisdd oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

+ Saat lisatietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin®
jalleenmyyijalta.

+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/ataccuracy.

Laite ei ole ladkintalaite. Pulssioksimetritoiminto ei ole kdytettavissa kaikissa maissa.
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Liite
Tietokentat

Joidenkin tietokenttien ndyttamiseen tarvitaan ANT+® lisdvarusteita.

Aika alueella: kullakin syke- tai tehoalueella kulunut aika.

Ajastin: nykyisen suorituksen sekuntikellon aika.

Ajastin: suorituksen ajanoton nykyinen aika.

Aktiivisuusaika: aktiivisen liilkkeen kokonaisaika nykyisessa suorituksessa.

Alin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdtila-anturista tallennettu vahimmaislampdtila.
Altaanvalit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien maara.

Asennon aika: nykyisen asennon sekuntikellon aika.

Aseta ajanotto: nykyiseen harjoitussarjaan kaytetty aika voimaharjoittelusuorituksen aikana.
Askeleet: nykyisen suorituksen askelmaara.

Askeltiheys: juoksu. Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).

Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonnousu: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Body Battery: pelaaminen. Loppupaivaksi jaljella oleva energiavarastosi.

eBIKE-AKKU: sahkopyoran akun jaljella oleva lataus.

eBIKE-KANT.: arvioitu matka, jonka voit kulkea nykyisten sahkopydraasetustesi ja jaljella olevan akun virran
mukaan.

Etdisyys: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

Hengitystahti: hengitystahtisi hengityksind minuutissa (brpm).

Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Intervallin altaanvalit: nykyisen intervallin aikana uitujen altaanvalien maara.

Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.

Intervallin Swolf: nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-pistemaara.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

Intervallin vetotahti/altaanvali: yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara nykyisen intervallin ajalta.
Intervallin vetotyyppi: intervallin nykyinen vetotyyppi.

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

Kellonaika: kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavyohyke ja kesaaika).
Kerrosta/min: minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.

Keskimaarainen asennon aika: nykyisen suorituksen keskiméaarainen asennon aika.

Keskimaarainen kierrosaika: nykyisen suorituksen keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen liikkeen aika: nykyisen suorituksen keskimaarainen liikkeen aika.

Keskimaarainen poljinnopeus: pyoraily. Nykyisen toiminnon keskimé&arainen poljinnopeus.
Keskimaarainen poljinnopeus: juoksu. Nykyisen toiminnon keskimaarainen askeltiheys.

Keskimaarainen Swolf: nykyisen suorituksen keskimaarainen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika ja
vetojen maard, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen (Uintitermeja, sivu 12).

Keskimaarainen SY % maksimista: nykyisen suorituksen maksimisykkeen keskiprosentti.
Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskimaarainen vetomatka: nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
Keskimaarainen vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.
Keskimaaraiset vedot/altaanvili: yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.
Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskinopeus.

Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Keskitason minuutit: keskitason tehominuuttien maara.

Keskiteho: nykyisen suorituksen tehontuoton keskiarvo.

Kierroksen askeleet: nykyisen kierroksen askelmaara.

Kierroksen askeltiheys: pyoraily. Nykyisen kierroksen keskimaéarainen poljinnopeus.

Kierroksen askeltiheys: juoksu. Nykyisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.
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Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen SY % maksimista: nykyisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.
Kierroksen syke: nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierroksen teho: nykyisen kierroksen tehontuoton keskiarvo.

Kierroksen tyonnot: pyoratuolin tyontdjen maara nykyisella kierroksella.

Kierroksen vetomatka: melontalajit. Nykyisella kierroksella yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
Kierrokset: nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten maara.

Kierroksia: suorituksessa tehtyjen harjoitusryhmien maara, kuten naruhypyn.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskinopeus.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

KIERROSTAHTI / 500 M: nykyisen kierroksen keskisoututahti 500 metrilla.

Kiivetyt kerrokset: paivan aikana kiivettyjen kerrosten kokonaismaara.

Kokonaislasku: kokonaislaskumatka suorituksen aikana tai edellisen nollauksen jalkeen.
Kokonaisnousu: kokonaisnousumatka suorituksen aikana tai edellisen nollauksen jalkeen.
Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.

KSK.T./500M: nykyisen suorituksen keskisoututahti 500 metrilla.

Kulkusuunta: kulkusuuntasi.

Kulunut aika: tallennettu kokonaisaika. Jos esimerkiksi kdynnistat ajanoton, juokset 10 minuuttia, pysaytat
ajanoton 5 minuutiksi, kdynnistat ajanoton uudelleen ja juokset 20 minuuttia, kulunut aika on 35 minuuttia.

Lampatila: ilman lampotila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa [ampatila-anturiin. Laite on liitettdava tempe™ anturiin, jotta
nama tiedot nakyvat.

Laskeudutut kerrokset: paivan aikana laskeuduttujen kerrosten kokonaismaara.
LIIKK. AIKA: nykyisen liikkeen sekuntikellon aika.

Liikkeen matka: nykyisen liikkeen kuljettu matka.

Liikkeen nopeus: nykyisen liikkeen keskinopeus.

Liikkeen SY: nykyisen liikkeen keskisyke.

Liikkeen SY % maksimista: nykyisen lilkkkeen maksimisykkeen keskiprosentti.
Liikkeen tahti: nykyisen liikkeen keskitahti.

LIIKKEET: nykyisen suorituksen aikana tehtyjen liikkeiden kokonaismaara.
Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.

Minuutit yhteensa: tehominuuttien kokonaismaara.

Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Paasivu: pelaaminen. Ensisijainen harjoitustietonaytto.

Poljinnopeus: pyoraily. Poljinkammen kierrosten maara. Laite on liitettdva poljinnopeutta mittaavaan
lisdvarusteeseen, jotta nama tiedot nakyvat.

Pystynopeus: nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.

Stressi: nykyinen stressitasosi.

Suuren tehon minuutit: tehokkaiden tehominuuttien maara.

SY (% maksimista): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Syke: syke lyonteind minuutissa. Laitteen on oltava yhteydessa yhteensopivaan sykemittariin.

Sykealue: nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat kayttajaprofiiliisi ja maksimisykkeeseesi (220
miinus iké&si).

Tahti: nykyinen tahti.

Tahti / 500 m: nykyinen soututahti 500 metrilla.

TEHO: pyoraily ja juoksu. Nykyinen tehontuotto watteina.

Teho pelissa: pelaaminen. Nykyiseen suoritukseen jaljella olevan tehon arvio.

Toistot: harjoitussarjan toistojen maara kuntosalisuorituksen aikana.

TYONNOT: pyératuolin tyontdjen méaara nykyisen suorituksen aikana.

Uintiaika: nykyisen suorituksen uintiaika ilman lepoaikaa.

Vedot: nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.
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Vetomatka: vetokohtainen matka.

Vetotahti: vetojen maara minuutissa.

Viime altaanvalin Swolf: viimeksi uidun altaanvalin Swolf-pistemaara.

Viime altaanvalin tahti: viimeksi uidun altaanvalin keskimaarainen tahti.

Viime altaanvalin vedot: viimeksi uidun altaanvélin vetojen kokonaismaara.

Viime altaanvalin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisen kokonaisen altaanvalin ajalta.
Viime altaanvailin vetotyyppi: viimeksi suoritetun altaanvalin aikana kaytetty vetotyyppi.

Viime asennon aika: viimeksi tehdyn asennon sekuntikellon aika.

Viime intervallin Swolf: viimeksi suoritetun intervallin keskimaarainen Swolf-pistemaara.

Viimeisen kierroksen pituus: viimeisen kokonaisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viimeisen liikkeen aika: viimeksi tehdyn liikkeen sekuntikellon aika.

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viime kierroksen nopeus: viimeisen kokonaisen kierroksen keskinopeus.

Viime kierroksen poljinnopeus: pyordily. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskiméaarainen poljinnopeus.
Viime kierroksen poljinnopeus: juoksu. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskiméaarainen askeltiheys.
Viime kierroksen SY: viimeisen kokonaisen kierroksen keskisyke.

Viime kierroksen syke % maksimista: viimeisen kokonaisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.
Viime kierroksen tahti: viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Viime kierroksen tahti / 500 m: viime kierroksen keskisoututahti 500 metrilla.

Viime kierroksen toistot: suorituksen viimeisen kierroksen toistojen maara.

Viime kierroksen vetomatka: melontalajit. Viimeksi tehdyn kierroksen aikana yhdella vedolla kuljettu
keskimaarainen matka.

Viime liikkeen matka: viimeisen tehdyn liikkeen aikana kuljettu matka.

Viime liikkeen nopeus: viimeisen tehdyn liikkeen keskinopeus.

Viime liikkeen SY: viimeisen tehdyn liikkeen keskisyke.

Viime liikkeen SY % maksimista: viimeisen tehdyn liikkeen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viime liikkeen tahti: viimeksi tehdyn liikkeen keskitahti.

Ylin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdtila-anturista tallennettu enimmaislampétila.

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

Nama taulukot sisaltdavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset idn ja sukupuolen
mukaan.

maksimaalinen hapenottokyky ei ole kaytettavissa, kun kello on pyoratuolitilassa.

I':i’sf’tie“tti' 40-49 50-59 60-69
Ylivertainen 95 554 54 525 489 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 B515 28
Kohtalainen 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Prosentti-

piste
Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kohtalainen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Heikko 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.Cooperinstitute.org.
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Renkaan koko ja ymparysmitta

Pyorailyssa nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. Tarvittaessa voit maarittaa renkaan
ymparysmitan nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Voit mitata renkaan ymparysmitan myds itse tai
Internetissa olevilla laskimilla.

Symbolien maaritykset
Naita symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.
E WEEE-havitys- ja -kierrdatyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-symboli osoittaa, ettd tuote on EU:n sahko- ja elektro-

niikkaromua koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbolilla pyritdan estamaan tuotteen vaaranlai-
nen havittdminen ja edistdmaan uusiokayttoa ja kierratysta.
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