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Sissejuhatus

Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote karbis olevast juhendist Tahtis ohutus- ja tootealane teave.

Enne treeningkavaga alustamist voi selle muutmist pea néu arstiga.

Kella seadistamine
Enne kella kasutamist tuleb see sisseliilitamiseks tihendada toiteallikaga.

Kella Lily® 2 Gihendusfunktsioonide kasutamiseks tuleb see siduda rakenduse Garmin Connect™ kaudu, mitte
telefoni Bluetooth® seadetes.

1 Installi rakendus Garmin Connect telefoni rakenduste poest.
2 Pigista laadimisklambrit (.

3 Joonda klamber kella tagakadiljel olevate klemmidega .
4 Kella sisseliilitamiseks ihenda USB-kaabel toiteallikaga (Kella laadimine, lehekiilg 34).
Kella sisseliilitamisel kuvatakse tervitus Hello!.

5 Vali suvand kella lisamiseks Garmin Connect kontosse:
+ Kui see on esimene seade, mille rakendusega Garmin Connect seod, siis jargi ekraanil kuvatavaid
juhiseid.
+ Kui oled juba kasutanud rakendust Garmin Connect teise seadmega, vali *** > Garmini seadmed > Lisa
seade ja jargi juhiseid ekraanil.
Parast edukat sidumist kuvatakse teade ja kell stinkroonib telefoniga automaatselt.

6 Kontrolli tarkvarauuendusi (Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect™ abil, lehekiilg 39, Tarkvara
uuendamine rakendusega Garmin Express”, lehekiilg 40).
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Kella aratamine
Kell Lily® 2 arkab automaatselt, kui suhtled sellega ja see on sisse lilitatud.
pead kella iihendama toiteallikaga, kui see téiesti tiihi on (Kella sisse- ja véljaliilitamine, lehekiilg 6).
1 Ekraani sisselilitamiseks vali suvand:
+ Keera ja liiguta rannet oma keha suunas.
+ Puuduta kaks korda ekraani (.

@a

2 Ekraani valjalulitamiseks keera ja liiguta rannet oma kehast eemale.
kui ekraani ei kasutata, siis lulitub see valja. Kui ekraan on valja lilitatud, siis on kell endiselt aktiivne ja
salvestab andmeid.
Kella sisse- ja valjaliilitamine
Kella ekraan virgub automaatselt, kui seda puudutada ja kell on sisse liilitatud (Kella dratamine, lehekiilg 6).
1 Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali £ > % > Liilita vilja.
3 Uhenda kell uuesti sisseliilitamiseks toiteallikaga.
Niipea kui ekraanile iimub A\, v6id kella lahti ihendada.

Vidinate ja meniiiide kuvamine
+  Peameniili kuvamiseks vajuta kellal nuppu Q.

GARMIN

SAT1 & 100 Activities

+ Juhtelementide menid kuvamiseks nipsa kellal alla.
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+ Vidinate kuvamiseks nipsa kellal vasakule vdi paremale.

GARMIN €'y
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Meniilisuvandid

Meniit kuvamiseks vdid vajutada nuppu Q.
VIHJE: nipsa meniisuvandite kerimiseks.

L-©-@-
4

Kuvab ajapohise tegevuse siimbolid.

Kuvab kellakuva suvandid.

Kuvab aratuse, stopperi ja taimeri suvandid.

L ARG

Kuvab seadme satted.

Kella kandmine

/\ HOIATUS

Modnedel kasutajatel, eelkdige tundliku nahaga véi allergilistel inimestel, voib parast pikemaajalist kella
kasutamist ilmneda nahaarritus. Kui markad nahaarritust, vota kell dra ja lase nahal paraneda. Nahaarrituse
valtimiseks veendu, et kell oleks puhas ja kuiv, ning ara kella randmele liiga tugevalt kinnita. Lisateavet leiad
aadressilt garmin.com/fitandcare.

« Kanna kella randmeluu kohal.
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MARKUS: kell peab olema randmel tihedalt, kuid mugavalt. Tdpsemate pulsinaituse tagamiseks ei tohiks kell
jooksu v&i muu treeningu ajal liikuda. Pulssoksiimeetri nditude saamiseks pead paigal olema.

MARKUS: optiline andur asub kella tagaosas.
Randmelt pulsisageduse m&6tmise lisateavet vt jaotisest Torkeotsing, lehekiilg 37.

Pulssoksimeetri anduri lisateavet vt jaotisest Pulssoksiimeetri korrapdratute andmetega seotud ndpunaited,
lehekiilg 38.

Lisateavet téapsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.
Lisateavet kella kandmise ja hoolduse kohta vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.

Lily® 2 Smartwatch Sissejuhatus
Kasutusjuhend


http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare

Vidinad

Kella on eellaaditud vidinad, mis vbimaldavad teabe kiiret hankimist. Vidinate sirvimiseks vdid puuteekraanil
nipsata. Mdned vidinad vajavad Bluetooth® ihendust tihilduva telefoniga.

MARKUS: saad vidinate loendit kohandada loop (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 29).

Kellakuva
Body Battery

Hingamisharjutused

Kalender

Kalorid
Vahemaa
Tervisestatistika

Pulsisagedus
Joomine
Intensiiv.minutid
Viimane tegevus
Muusika juhtnupud
Minu paev

Marguanded
Pulssoksiimeetria
Unereziim

Etapid

Stress

IIm
Naistetervis

Kellakuval esitatakse kellaaeg ja kuupaev. Kui kell siinkroonib sinu Garmin Connect™ kontoga,
seadistatakse kellaaeg ja kuupdev automaatselt.

Su praegune Body Battery” energiatase. Kell arvutab praeguse energiareservi une-, stressi- ja
aktiivsusandmete pohjal. Suurem number néitab suuremat energiareservi.

Su praegune hingamissagedus (hingetdommet minutis) ja seitsme paeva keskmine. Kell
moddab mitteaktiivses olekus su hingamissagedust, et tuvastada ebatavalist hingamist ja selle
muutumist seoses stressiga.

Saabuvad kohtumised nutitelefoni kalendrist.
Paevas kulutatud kalorid, sh aktiiv- ja puhkeolekus.
P&evas labitud vahemaa kilomeetrites voi miilides.

Praeguse tervisestatistika diinaamiline kokkuvétte. Ulevaates kuvatakse pulsisagedus, stressi-
tase ja Body Battery tase.

Su praegune pulsisagedus (I66ki minutis) ja seitsme p&deva keskmine puhkeoleku pulss.
Paeva vedelikutarbimine ja eesmark.

Su nédala intensiivsusminutid ja eesmark.

Kuvab viimase salvestatud tegevuse lihikokkuvétte.

Nupud nutitelefoni muusikapleieri haldamiseks.

Ténase pédeva aktiivsuse diinaamiline kokkuvétte. Ulevaates kuvatakse sammude arv, intensiiv-
susminutid ja uni.

Nutitelefoni teavitused, sh kdned, tekstsonumid, suhtlusvérgustiku uuendused jne, séltuvalt su
nutitelefoni teavituste satetest.

Voimaldab pulssoksiimeetri nditu kasitsi vaadata.
Eelmise 66 uneandmed, sh kogu uneaeg.
Paeva sammude arv ja eesmark. Kell 6pib sind tundma ja pakub iga paev uue sammueesmargi.

Su praegune stressitase. Kell mdddab stressitaseme hindamiseks mitteaktiivse oleku pulsisage-
duse varieeruvust. Vaiksem number naditab madalamat stressitaset.

Praegune temperatuur ja ilmaprognoos seotud nutitelefonist.

Su praeguse menstruaaltsikli olek. Void kuvada ja méarkida oma igapdevaseid simptomeid. Void
jalgida ka oma rasedust iganadalaste uute andmete ja terviseteabe abil.

Sammueesmark

Kell loob eelmiste aktiivsustasemete pdhjal automaatselt igapdevaste sammude sihi. Pdeva jooksul liikudes
saad jélgida, kui palju su padevaeesmargist ( tdidetud on @. Kella esmane vaike-eesmark on 7500 sammu

paevas.

Vidinad
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Kui sa automaatse eesmargi funktsiooni kasutada ei soovi, void selle keelata ning maarata kontol Garmin
Connect” endale sobiva sammueesmargi (Tegevuse jélgimise seaded, lehekiilg 32).
Liikumisriba

Pidev istuv eluviis voib ainevahetushaireid pohjustada. Liikkumisriba aitab seda valtida. Parast tihetunnist
paigalolekut kuvatakse liikkumisriba (. Iga 15 passiivse minuti jarel kuvatakse lisalGigud @.

Saad liikkumisriba lahtestada liihikest vahemaad kondides voi kohandada lilkkumise marguandeid (Likumise
maérguannete kohandamine, lehekiilg 30).

Intensiivsusminutid

Tervise parandamiseks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon teha nadalas vahemalt 150 minutit keskmise
intensiivsusega trenni (nt kiirkdnd) voi 75 minutit suure intensiivsusega trenni (nt jooksmine).

Kell jalgib tegevuse intensiivsust ning keskmise kuni suure intensiivsusega tegevusele kulutatud aega
(pulsiandmeid Iaheb tarvis suure intensiivsuse maaramiseks). Kell liidab méddukad ja intensiivsed
aktiivsusminutid. Suure intensiivsusega minutid korrutatakse liitmisel kahega.

Intensiivsusminutite teenimine

Sinu Lily® 2 arvutab intensiivsusminuteid, vorreldes selleks sinu siidame |66gisageduse andmeid ja keskmist
slidame 166gikiirust puhkeolekus. Kui siidame 166gisagedus on vélja lilitatud, arvutab kell méddukad
intensiivsusminuteid, analiitisides selleks minutis tehtud sammude arvu.

+ Intensiivsusminutite kdige tapsema arvutuse saad, kui kaivitad ajastatud tegevuse.
+ Koige tapsema puhkeoleku siidame |66gikiiruse saad, kui kannad kella 66paev labi.

Tapsem kalorite lugemine

Kell kuvab kogu selle paeva jooksul pdletatud kalorite hinnangulise arvu. Void nende hinnanguliste naitajate
tapsustamiseks dues 15 minutit kondida vdi joosta.
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1 Kalorite vidina ndgemiseks nipsa.

2 Vali @.
MARKUS: kui kaloreid tuleb kalibreerida, kuvatakse @. Seda kalibreerimistoimingut tuleb teha ainult iihe
korra. Kui oled juba ajastatud kénni vdi jooksu salvestanud, ei pruugi @ ilmuda.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Tervisestatistika vidin

Tervisestatistika vidin annab kiire llevaate terviseandmetest. See on diinaamiline kokkuvote, mida uuendatakse
kogu péeva jooksul. Ulevaates kuvatakse pulsisagedus, stressitase ja Body Battery™ tase.

MARKUS: lisateabe vaatamiseks vali soovitud parameeter.

Body Battery™

Kell analiitisib su pulsisageduse varieeruvust, stressitaset, unekvaliteeti ja aktiivsusandmeid, et tuvastada su
Ulelildine Body Battery tase. See néditab saadaolevat reservenergiat, nagu auto kiitusenaidik. Body Battery
taseme vahemik on 5 kuni 100, kus 5 kuni 25 on madal reservenergia, 26 kuni 50 on madal reservenergia, 51
kuni 75 on keskmine reservenergia ja 76 kuni 100 on korge reservenergia.

Void stinkroonida oma kella teenuse Garmin Connect™ kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery
taset, pikaajalisi trende ja tdiendavaid tksikasju (Funktsiooni Body Battery™ andmete parendamise népunéited,
lehekiilg 38).

Keha aku vidina kuvamine

Vidin Body Battery kuvab sinu praeguse Body Battery taseme

1 Nipsa, et kuvada vidin Body Battery.

2 Puuduta ekraani, et kuvada Body Battery graafik.

Graafikus kuvatakse sinu viimane Body Battery tegevus ning viimase kaheksa tunni kdrged ja madalad
tasemed.

Pulsisageduse muutumine ja stressitase

Uleiildise stressitaseme tuvastamiseks analiiiisib kell paigaloleku ajal su pulsisageduse muutumist. Trenn,
flisiline aktiivsus, uni, toitumine ja Glelldine stress mojutavad stressitaset. Stressitaseme vahemik on 0 kuni
100, kus 0 kuni 25 on puhkeolek, 26 kuni 50 on madal stressitase, 51 kuni 75 on keskmine stressitase ja 76

kuni 100 on korge stressitase. Enda stressitaseme teadmine aitab tuvastada pédeva stressirohkeid hetki. Parima
tulemuse saamiseks tuleks kanda kella magamise ajal.

Void oma kella siinkroonida teenuse Garmin Connect™ kontoga, et ndha kogu pédeva stressitaset, pikaajalist
trendi ja lisateavet.

Stressitaseme vidina kuvamine

Stressitaseme vidin kuvab sinu praeguse stressitaseme.

1 Nipsa, et ndha stressitaseme vidinat.

2 Juhistega hingamisharjutuse tegemiseks puuduta ekraani (Lédvestustaimeri kasutamine, lehekilg 11).

Lodvestustaimeri kasutamine

Void kasutada I6dvestustaimerit, et juhistega hingamisharjutust teha.

Terviseandmete vidina kuvamiseks nipsa.

Vali Stressitase.

Puuduta ekraani.

Lddvestustaimeri kaivitamiseks vali =.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Kell vibreerib, kui pead sisse voi valja hingama (Vibratsioonitaseme mééaramine, lehekdilg 31).

g b WN =

Pulsisageduse vidina kuvamine

Pulsisageduse vidin kuvab praeguse pulsisageduse moétiihikuga 166ki minutis (bpm). Lisateavet pulsisageduse
tapsuse kohta vt veebiaadressilt garmin.com/ataccuracy.

1 Nipsa, et ndha pulsisageduse vidinat.

Vidin kuvab sinu praeguse pulsisageduse ning sinu viimase seitsme paeva keskmise puhkeoleku
pulsisageduse (RHR).

Vidinad Lily® 2 Smartwatch 11
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2 Puuduta ekraani, et kuvada pulsisageduse graafik.
Graafikus kuvatakse viimane pulsisagedus ning viimase nelja tunni kdrge ja madal pulsisagedus.

Vedeliku tarbimise jalgimise vidin

Vedeliku tarbimise jalgimise vidin kuvab vedeliku tarbimise ning selle paevase eesmargi.

1 Vedeliku tarbimise vidina kuvamiseks nipsa.

2 Vali+ iga tarbitava vedelikukoguse (1 tass, 8 untsi v6i 250 ml) kohta.
VIHJE: saad oma vedeliku tarbimise seadeid kohandada, nt mootiihikuid ja pdevaeesmarki, oma kontol
Garmin Connect™.

VIHJE: saad maérata vedeliku tarbimise meeldetuletuse (Vedeliku tarbimise médrguande méaéaramine,
lehekiilg 30).

Menstruaaltsiikli jalgimine

Menstruaaltsiikkel puudutab tervist vaga oluliselt. Saad kasutada oma kella fiilsiliste siimptomite, libiido,
seksuaalse aktiivsuse, ovulatsioonipdevade ja muu registreerimiseks (Menstruaaltsiikli teabe sisestamine,
lehekiilg 12). Lisateabe ndgemiseks ja funktsiooni seadistamiseks vali rakenduses Garmin Connect” séte
Tervisestatistika.

+ Menstruaaltsiikli jalgimine ja tksikasjad

+ Fusilised ja emotsionaalsed simptomid

+ Menstruaaltsiikli ja viljakuse ennustused

+ Tervise- ja toitumisalane teave

MARKUS: vdid rakenduses Garmin Connect vidinaid lisada véi eemaldada.

Menstruaaltsiikli teabe sisestamine

Enne kui saad oma Lily® 2 kellast oma menstruaaltsiikli teabe (ile kanda, pead Garmin Connect™ rakenduses
seadistama menstruaaltsikli jalgimise.

Naistetervise jalgimise vidina kuvamiseks nipsa.

Puuduta ekraani.

Vali +.

Kui tana on menstruatsioonipaev, vali Menstruaaltsiikli paev > /.

Tee valik:

+  Vererohkuse maaramiseks kergest raskeni vali Vool .

- Fuusiliste simptomite (nt akne, seljavalu ja vasimus) registreerimiseks vali Stimptomid.
Oma meeleolu logimiseks vali Tuju.

+ Vooluse logimiseks vali Tiihjenda.

+ Praeguse kuupdeva maaramiseks ovulatsioonipdevaks vali Ovulatsioonipaev.

+ Seksuaaltegevuse logimiseks vali Seksuaalne aktiivsus.

+  Oma libiido hindamiseks madalalt kdrgele vali Libiido.

+ Praeguse kuupdeva menstruatsioonipdevaks maaramiseks vali Menstruaaltsiikli paev.

g h WN=

Raseduse jalgimine

Raseduse jalgimise funktsioon kuvab igal nddalal uue rasedusteabe ning esitab tervise- ja toitumisteavet.
Saad kellas fiiisilisi ja emotsionaalseid simptomeid, veresuhkru naite ja lapse liigutusi logida (Rasedusteabe
logimine, lehekiilg 12). Lisateabe ndgemiseks ja funktsiooni seadistamiseks vali rakenduses Garmin Connect”
sate Tervisestatistika.

Rasedusteabe logimine

Enne teabe logimist pead rakenduses Garmin Connect” raseduse jalgimise seadistama.

1 Naistetervise jdlgimise vidina kuvamiseks nipsa.
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7.nadal,1.paev
Beebi suurus: Vaarikas

2 Puuduta ekraani.
3 Teevalik:
Oma flitsiliste simptomite, meeleolu ja muu logimiseks vali Stimptomid.
+ Vali Veresuhkur, et logida veresuhkru tase enne ja parast sooki ning enne magamaminekut.
+ Vali Liikumine, et stopperi voi taimeri abil lapse liigutusi logida.
4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Muusika taasesituse juhtimine

Muusika juhtimise vidina abil saad muusikat oma telefonis kella Lily® 2 abil juhtida. Vidin juhib telefonis praegu
aktiivset voi viimasena kasutatud meediaesitusrakendust. Kui Gikski meediamangija ei ole aktiivne, ei kuva vidin
palade teavet ning taasesitus tuleb kaivitada telefonis.

1 Alusta telefonis loo voi esitusloendi taasesitust.
2 Muusika juhtimise vidina nagemiseks nipsa kellal Lily 2.

Teavituste kuvamine

Kui kell on seotud rakendusega Garmin Connect”, saad vaadata kellas oma telefonist péarit teavitusi, nagu
tekstsdnumid ja e-kirjad.
1 Teavituste vidina kuvamiseks nipsa.
2 Valiteavitus.
VIHJE: vanemate teavituste ndgemiseks nipsa.

3 Teavitusest loobumiseks puuduta ekraani ja vali &.

Tekstsonumile vastamine
MARKUS: see funktsioon on saadaval vaid Android™ opsiisteemiga telefonidel.
Kui saad kellas Lily® 2 tekstsdnumi teavituse, void loendist valida ja saata kiirvastuse.

MARKUS: see funktsioon saadab tekstsénumeid telefoni abil. Rakendub tavaparane mahupiirang ja
andmesidetasu. Lisateavet kiisi oma mobiilsideoperaatorilt.

1 Teavituste vidina kuvamiseks nipsa.

Vali tekstsdnumi teavitus.

Teavitusvalikute ndgemiseks puuduta ekraani.
Vali .

Vali loendist sénum.

Telefon saadab valitud sénumi tekstsénumina.

a b WN
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Juhtnuppude meniii

Juhtnuppude meniil voimaldab sul kiiresti juurde paaseda kella funktsioonidele ja valikutele. Juhtnuppude
menilisse saab lisada suvandeid ning neid iimber paigutada ja sealt eemaldada (Juhtelementide mendilii
kohandamine, lehekiilg 29).

Nipsa kella numbrilaual alla.

() Hoiatused Lisab dratuse vdi muudab seda (Aratuskella kasutamine, lehekiilg 22).
Abifunktsioon Saadab abitaotluse (Abi taotlemine, lehekiilg 25).

Mitte segada  Lubab vdi keelab hairimise valtimise reziimi, et ekraan hamaraks muuta ja hoiatused ning tea-
vitused vélja lllitada. Naiteks void kasutada seda reziimi filmi vaatamisel (Hairimise véltimise
reziimi kasutamine, lehekdilg 23).

Leia mu telefon Esitab seotud telefoni helihoiatused, kui see on Bluetooth® levialas. Bluetooth-signaali tugevus
kuvatakse kella Lily® 2 kuval ja see suureneb, mida lahemale telefonile liigud.

Garmin Pay Vali, et avada oma Garmin Pay" rahakott ja tasuda ostude eest oma kellaga (Garmin Pay",
lehekiilg 14).

Muusika Juhib telefonis muusika esitamist.

Marguanded  Kuvab telefoni teavitused.

€LeGC HR ] ¢ 0O

Telefon Lubab voi keelab Bluetooth-tehnoloogia ja lihenduse seotud telefoniga.

Lilita valja Vali kella valjaliilitamiseks.

Unereziim Vali reziimi Unereziim (UnereZiimi kohandamine, lehekiilg 27) lubamiseks vdi keelamiseks.
Stopper Kaivitab stopperi (Stopperi kasutamine, lehekiilg 22).

Siinkrooni Siinkroonib kella seotud telefoniga.

Taimer Seadistab taimeri (Tagasilugeva taimeri kasutamine, lehekiilg 22).

Garmin Pay”

Funktsioon Garmin Pay véimaldab kasutada kella ostude sooritamiseks kindlate krediidiasutuste valjastatud
krediit- voi deebetkaardi abil.

MARKUS: seda funktsiooni ei saa kdigis tootemudelites kasutada.

Teenuse Garmin Pay” Wallet seadistamise

Saad oma teenuse Garmin Pay rahakotti Gihe v6i rohkem programmitoega krediit- voi deebetkaardi lisada.
Programmis osalevad finantsasutused leiad veebilehelt garmin.com/garminpay/banks.

1 Valirakenduses Garmin Connect™ suvand ees.
2 Vali Garmin Pay > Alusta.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Garmin Pay” rahakotti kaardi lisamine

Void Garmin Pay rahakotti lisada kuni kiimme krediit- véi deebetkaarti.
1 Valirakenduses Garmin Connect™ suvand eee.

2 Vali Garmin Pay > : > Lisa kaart.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kaardi lisamist vdid ostu eest tasumisel kella abil kaardi valida.

Ostu eest tasumine kellaga

Enne ostu eest kellaga tasumist tuleb seadistada vahemalt liks maksekaart.

Void ostu eest kellaga tasuda vastavat véimalust toetavas kohas.

MARKUS: saad kohandada juhtnuppude meniiiid (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 29).
1 Juhtnuppude meniii kuvamiseks nipsa kellal alla.

2 Valimm

3 Sisesta neljakohaline paasukood.
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MARKUS: kui sisestad parooli kolm korda valesti, siis rahakott lukustub ja pead paasukoodi rakenduses
Garmin Connect™ lahtestama.

Kuvatakse viimasena kasutatud maksekaart.
4 Kuioled Garmin Pay" rahakotti lisanud mitu kaarti, siis muu kaardi valimiseks nipsa (valikuline).
5 Hoia 60 sekundi jooksul kella makseterminali [ahedal nii, et kell on terminali poole suunatud.
Kui kell on terminaliga andmevahetuse |6petanud, siis kell vibreerib ja kuvab margistusmargi.
6 Vajadusel jargi tehingu Idpetamiseks kaarditerminali juhiseid.
VIHJE: péarast paasukoodi edukat sisestamist vdid kella kanda ja 24 tunni jooksul makseid paasukoodita
sooritada. Kui eemaldad kella randmelt v6i keelad pulsijélgija, pead makse tegemiseks uuesti paasukoodi
sisestama.
Garmin Pay” kaartide haldamine
Kaardi saab ajutiselt peatada vdi kustutada.

MARKUS: teatud riikides vdivad teenusega liitunud finantsasutused teenuse Garmin Pay funktsioonide
kasutamist piirata.

1 Valirakenduses Garmin Connect™ suvand eee.
2 Vali Garmin Pay.
3 Valikaart.
4 Tee valik:
+ Kaardi ajutiseks peatamiseks voi peatamise tiihistamiseks vali Peata kaart.
Kaart peab olema aktiivne, et kellaga Lily® 2 oste sooritada.
Kaardi kustutamiseks vali .

Teenuse Garmin Pay” paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma kehtivat paasukoodi. Kui unustad oma paasukoodi, pead funktsiooni
Garmin Pay oma kellas Lily® 2 |ahtestama, looma uue paasukoodi ja sisestama uuesti oma kaardi andmed.

1 Valirakenduses Garmin Connect™ suvand eee.

2 Vali Garmin Pay > Muuda parooli.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Jargmine kord, kui maksad kellaga Lily 2, pead sisestama uue paasukoodi.

Juhtnuppude meniii Lily® 2 Smartwatch
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Treening

Uhtsed treenitustaseme andmed

Kui kasutad rohkem kui tihte seadet Garmin® oma kontoga Garmin Connect™, saad valida, milline seade on
igapaevasel kasutamisel ja treeningutel esmaseks andmeallikaks.

Vali rakenduses Garmin Connect suvand s+« > Seaded.

Peamine treeningseade: maarab esmase andmeallika treeningmdddikute jaoks, nagu sinu treenitustase ja
koormuse fookus.

Peamine kantav seade: mé&arab igap&evaste tervisemdddikute (nt sammud ja uni) esmase andmeallika. See
peaks olema kell, mida kdige sagedamini kannad.

VIHJE: kdige tdpsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin sul oma kontoga Garmin Connect sageli
slinkroonida.

Ajastatud tegevuse salvestamine

Void salvestada ajastatud tegevuse, mille saab salvestada ja saata teenuse Garmin Connect™ kontole.
1 Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

2 valiX.

3 Tegevuste loendi sirvimiseks nipsa ekraanil ja vali suvand (Tegevuste loend, lehekiilg 41).

MARKUS: saad kasutada rakendust Garmin Connect ajastatud tegevuste lisamiseks vdi eemaldamiseks
(Tegevuste valikute kohandamine, lehekiilg 32).

Vajaduse korral vali %, et andmekuvasid voi tegevuste valikuid kohandada.
Aktiivsustaimeri kdivitamiseks vali p.

Alusta oma tegevust.

Tegevust Idpetades vali aktiivsustaimeri peatamiseks hoia all nuppu O.
Tee valik:

«  Tegevuse salvestamiseks vali /.

+ Tegevuse kustutamiseks vali & > /.

+ Tegevuse jatkamiseks vali [p>.

00N O O b

Tegevuse salvestamine iihendatud GPS-iga
Uhenda kell telefoniga, et salvestada kdnni-, jooksu- vdi rattategevuse GPS-andmeid.
1 Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vvali ).
3 Vali &, 3 voi do.
4 Avarakendus Garmin Connect”.
kui kella ei saa telefoniga Gihendada, vdid tegevuse jatkamiseks valida . GPS-andmeid ei salvestata.
Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vali p>.
Alusta oma tegevust.
Telefon peab tegevuse ajal levialas asuma.
7 Tegevuse Idpetamise jarel hoia aktiivsustaimeri peatamiseks all nuppu Q.
8 Teevalik:

+ Tegevuse salvestamiseks vali ¢/.

+ Tegevuse kustutamiseks vali & > /.

Tegevuse jatkamiseks vali [p>.

[« )¢, |

Joutreeningu salvestamine
Void joutreeningu ajal salvestada harjutuste sarju. Sari on the liigutuse mitu kordust.
1 Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

2 Vali X >4

3  Vali £ et seadistada marguandeid, korduste lugemist, harjutuste sarja automaatset tuvastamist ja
andmeekraane.
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10

11
12
13
14

Tee valik:

+  Funktsioonide Korduste lugemine ja Automaatne sari sisseliilitamiseks vali imberliiliti.
Vali Hoiatused, et seadistada pulsisageduse, aja ja kaloritega seotud marguandeid.
Andmeekraanide kohandamiseks vali Andmekuvad.

Aktiivsustaimeri kuvale naasmiseks vajuta nuppu Q.

Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vali p.

Alusta esimest sarja.

Kell loeb korduseid.

Taiendavate andmekuvade ndgemiseks nipsa ekraanil (valikuline).

Sarja I6petamiseks vali =.

vajaduse korral nipsa korduste arvu muutmiseks Ules voi alla.

Puhkusetaimeri kdivitamiseks vali /.

Kuvatakse puhkusetaimer.

Jargmise sarja alustamiseks vali =.

Korda toiminguid 9-11 seni, kuni tegevus on |8petatud.

Tegevust Idpetades vali aktiivsustaimeri peatamiseks hoia all nuppu Q.

Tee valik:

. tegevuse salvestamiseks vali /.

+  Tegevuse kustutamiseks vali & > ¢/.

+ Tegevuse jatkamiseks vali [p>.

Tugevustreeningu salvestamise napunaited

Treeningu ajal &ra kella vaata.

Kasuta kella treeningu alguses, 16pus ja puhkepauside ajal.

Treeningu ajal keskendu endale.

Tosta raskuseid voi kasuta treeninguks enda keharaskust.

Tee korduvliigutusi ihtlaselt kogu ulatuses.

Kordus laheb arvesse, kui kellaga kasi liigub tagasi algasendisse.

MARKUS: jalaharjutuste lugemist ei pruugi toimuda.

Harjutuste kogumi alustamiseks ja [opetamiseks lilita sisse selle automaatne tuvastus.

Salvesta ja saada tugevustreeningu tegevus teenuse Garmin Connect™ kontosse.

Tegevuse Uksikasjade kuvamiseks ja redigeerimiseks void logida sisse teenuse Garmin Connect kontosse.

Meditatsioonitegevuse salvestamine
Void kasutada kindlaksmaaratud ajaga seanssi voi avatud ja struktureerimata meditatsioonitegevust.

g b WN =

Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
Vali X > x#y.
Vali siimbol %¥.
Taimeri lubamiseks vali liiliti.
Vali Lopetamise hoiatused.
I6petamise hoiatused annavad teada, kui sinu kindlaksmaaratud ajaga seansi |6pp on |lahenemas.
Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vali p.
Kell kuvab poordloendustaimeri voi eesmargi.
Tegevust Idpetades vali aktiivsustaimeri peatamiseks hoia all nuppu Q.
Tee valik:
tegevuse salvestamiseks vali /.
+ Tegevuse kustutamiseks vali & > /.
- Tegevuse jatkamiseks vali [p>.
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Tantsuliste treeningute salvestamine

1  Menii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vvalif>4«.
Esimesel korral, kui valid tantsulise treeningu, pead valima tantsu tibi.
3 Marguannete, tantsu tilbi, laulude arvu ja andmekuvade seadistamiseks vali €.
4 Teevalik:
+ Vali Hoiatused, et seadistada pulsisageduse, aja ja kaloritega seotud marguandeid.
« Tantsu tilibi seadistamiseks vali Tantsu tiiiip.
+ Pauside lisamiseks laulude vahele v6i laulude loendamise valjaliilitamiseks vali Lauluga loendamine.
+ Andmekuvade seadistamiseks vali Andmekuvad.
Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vali p».
Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta .
Alusta oma esimest tantsu.
Taiendavate andmekuvade ndgemiseks nipsa ekraanil (valikuline).
9 Laulu Idpetamiseks vali =.

0O NOoO O»;

10 Kui lisad laulude vahele pausid, vali =, et alustada jargmise lauluga.
11 Korda toiminguid 11 ja 12 seni, kuni tegevus on I&petatud.
12 Pérast tegevuse I6petamist hoia aktiivsustaimeri peatamiseks all nuppu O

HIIT-treeningu salvestamine
Suure intensiivsusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.
1 Meniil kuvamiseks vajuta nuppu Q.

2 Vvalif>%.
Esimesel korral, kui valid HIIT tegevuse, pead valima HIIT tegevuse tiilibi.
3 Teevalik:

+ Avatud ehk korrastamata treeningu salvestamiseks vali Vaba .
+ Vali HIIT taimerid > AMRAP, et maaratud ajavahemiku jooksul véimalikult palju voorusid salvestada.
+ Vali HIIT taimerid > EMOM, et salvestada iga minuti kohta maaratud korduste arv.

Vali HIIT taimerid > Tabata, et iga 20-sekundilise maksimaalse pingutuse intervalli jarel 10-sekundiline
puhkus teha.

+ Vali HIIT taimerid > Kohandatud, et maarata liikumisaeg, korduste arv ning voorude arv.
Vali ¢, et seadistada hoiatused, andmekuvad ja HIIT tegevuse tiitbid.

Vali Hoiatused, et seadistada pulsisageduse, aja ja kaloritega seotud marguandeid.

Vali Andmekuvad, et kohandada andmekuvad.

Vali Treeningu tiiiip, et valida HIIT tegevuse tiilip.

Aktiivsustaimeri kuvale naasmiseks vajuta nuppu Q.

Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vali p.

Kell kuvab taimeri ja praeguse pulsisageduse.

10 Alusta esimest tegevust.

11 Taiendavate andmekuvade ndgemiseks nipsa ekraanil (valikuline).

O 00 NO G b»

12 Tegevust |dpetades vali aktiivsustaimeri peatamiseks hoia all nuppu Q.
13 Teevalik:

+ Tegevuse salvestamiseks vali /.

+ Tegevuse kustutamiseks vali g > ¢/

+ Tegevuse jatkamiseks vali [p>.

Ujumisandmete salvestamine

MARKUS: pulsisageduse andmed pole ujumise ajal saadaval. Pulsisageduse andmeid saad vaadata rakenduse
Garmin Connect™ salvestatud tegevustes.

1 Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
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Vali § > <.

Kui valid esmakordselt basseinis ujumise, pead valima ka basseini suuruse.
Vali /.

Aktiivsustaimeri kdivitamiseks puuduta ekraani kaks korda.

Kell salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer tootab.
Alusta oma tegevust.

Kell kuvab sinu vahemaa ja ujumisintervallid v&i basseinipikkused.
Tegevuse [0pus puuduta aktiivsustaimeri peatamiseks ekraani kaks korda.
Tee valik:

. tegevuse salvestamiseks vali /.

-+ Tegevuse kustutamiseks vali & > ¢/

+  Tegevuse jatkamiseks vali [p>.

Basseini pikkuse seadistamine

1

Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu O.

2 Vali Y > £ > £¥ > Basseini pikkus.

3

Vali basseini suurus.

Ujumismarguannete seadistamine

1
2
3
4

Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

Vali X > < > $% > Hoiatused.

Marguannete kohandamiseks vali Aeg, Vahemaa voi Kalorid.
Marguannete lubamiseks vali liliti.

Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

Jooksulindil distantside tdpsemaks m&&tmiseks void jooksulindi distantsi kalibreerida parast sellel vahemalt

2,4 km (1,5 miili) jooksmist. Kui kasutad erinevaid jooksulinte, void késitsi kalibreerida jooksulindi vahemaa igal
jooksulindil voi parast jooksmist.

1 Alusta jooksulindil jooksmist (Ajastatud tegevuse salvestamine, lehekiilg 16).
2 Jookse jooksulindil seni, kuni su kell Lily® 2 salvestab vahemalt 2,4 km (1,5 miili).
3 Pérast jooksmist vali /.
4 Labitud vahemaad vaata jooksumatilt.
5 Teevalik:
+  Esmakordseks kalibreerimiseks puuduta ekraani ja sisesta kellas jooksulindi vahemaa.
- Esimese kalibreerimise jarel kasitsi uuesti kalibreerimiseks vali v@ ja sisesta kellas jooksulindi vahemaa.
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Siidame pulsisageduse funktsioonid

Kell Lily® 2 vbimaldab vaadata randme pulsiandmeid.

7‘(9 Sg praegune Body Battery_'”_ energiatase. Kell aryutab praeguse energiareservi une-, stressi- ja aktiivsusandmete
pohjal. Suurem number néitab suuremat energiareservi.

” Annab marku, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.

@ Jalgib vere hapnikukiillasust. Hapnikukiillastuse teadmine vdimaldab néaha, kuidas keha kohandub treeningu ja

koormusega.
pulssoksiimeetri andur asub kella tagaosas.

Su praegune stressitase. Kell mdddab stressitaseme hindamiseks mitteaktiivse oleku pulsisageduse varieeruvust.

Q
- Vaiksem number naditab madalamat stressitaset.

V[]2 Kuvab su praeguse maksimaalse hapnikutarbimisvéime, mis on sportliku soorituse néitaja ja suureneb siis, kui
sinu flsiline vorm paraneb.

Randmel kantava pulsimonitori seaded
Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q ja vali ¥ > @).
Randmepohine pulsindit: véimaldab randmel kantava pulsimonitori sisse vdi vélja liilitada.

VIHJE: kella saab seadistada andma marku, kui pulsisagedus on sihtvaartusest suurem voi vaiksem
(Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine, lehekdilg 21).

Une pulssoksiimeetria: kell saab salvestada pulssoksiimeetri nditusid sinu paevasel passiivsusajal voi pidevalt
uneajal. (Pulssoksiimeetri sisseliilitamine une jalgimiseks, lehekiilg 20)

Pulssoksiimeeter

Lily® 2 kellal on vere hapnikukiillasuse mddtmiseks randme pulssoksiimeeter. Vere hapnikukdllastuse teadmine
aitab modista Uldist tervist ja maarata seda, kuidas sinu keha kdrgusega kohaneb. Vere hapnikutaseme
maaramiseks suunab kell valgusvoo nahale ning méodab, kui palju valgust neeldub. Selle liihend on SpO,.

Kella pulssoksiimeetri néit kuvatakse SpO, protsendina. Teenuse Garmin Connect™ kontol saab
pulssoksiimeetri nditude kohta néha lisateavet, sh mitme péeva trende (Pulssoksiimeetri sissellilitamine
une jélgimiseks, lehekiilg 20). Lisateavet pulssoksiimeetri tdpsuse kohta vt veebiaadressilt garmin.com/
ataccuracy.

Pulssoksiimeetri nditude hankimine

Void igal ajal kellas kaivitada pulssoksiimeetri ndidu kuvamise. Nende néitude téapsus v6ib muutuda vereringe,
randmel kella asetuse ja paigaloleku pohjal (Pulssoksiimeetri korrapédratute andmetega seotud nédpunéited,
lehekiilg 38).

1 Kanna kella randmeluu kohal.
Kell peab olema randmel tihedalt, kuid mugavalt.
2 Nipsa, et ndha pulssoksiimeetri vidinat.
3 Kui kell loeb vere hapnikukiillastuse teavet, hoia kellaga katt siidamega samal kdrgusel.
4 Pdsi paigal.
Kell kuvab hapnikukiillastuse protsendina.
pulssoksiimeetri uneandmed saad sisse liilitada ja neid vaadata oma Garmin Connect™ kontol (Pulssoksiimeetri
sissellilitamine une jélgimiseks, lehekiilg 20).
Pulssoksiimeetri sisseliilitamine une jalgimiseks

Enne kui saad kasutada pulssokslimeetrit une jalgimiseks, pead oma Lily® 2 kella m&darama peamiseks
kantavaks seadmes oma Garmin Connect™ kontos (Uhtsed treenitustaseme andmed, lehekiilg 16).

Kella saab maarata kuni 4 tunni jooksul sinu maaratud uneakna ajal pidevalt mddtma vere hapnikutaset voi
SpO02 taset (Pulssoksimeetri korrapédratute andmetega seotud napundited, lehekiilg 38).

MARKUS: ebatavaline magamisasend vdib pdhjustada ebatavaliselt madalat Sp02 naitu.
1 Menii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali ¢ > ®) > Une pulssoksiimeetria.
3 Jalgimise sisselilitamiseks vali liiliti.
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Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teave

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida tarbid ihe minuti jooksul kehakaalu
Ghe kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures. Lihtsamalt 6eldes on maksimaalne
hapnikutarbimisvdime siidame-veresoonkonna tugevuse néitaja, mis suureneb siis, kui sinu fldsiline vorm
paraneb. Kell Lily® 2 vajab maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime kuvamiseks randme voi rindkere
pulsimodtjat.

Kellas kuvatakse maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime arv koos kirjeldusega. Teenuse Garmin
Connect™ kontol vdid vaadata oma maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime tdiendavaid liksikasju.

Maksimaalse hapnikutarbimisvdime andmeid pakub Firstbeat Analytics™. Maksimaalse hapnikutarbimisvéime
anallilisi pakutakse The Cooper Institute® loal. Taiendava teabe saamiseks vt lisa (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime standardtasemed, lehekiilg 42) ja veebiaadressi www.Cooperinstitute.org.
Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teabe hankimine
Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime kuvamiseks vajab kell randmepd&hise pulsisageduse andmeid
ja ajapGhist (kuni 15 minutit) kiirkdndi voi jooksu.
1 Menii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali £ > & > V02 Max.
Kui oled juba salvestanud 15-minutilise kiirkdnni voi jooksu, vdidakse kuvada sinu maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime nait. Kell uuendab sinu maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime naitu iga
kord, kui ajapdhise kdnni voi jooksu |dpetad.
3 Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdéime saamiseks jargi ekraanijuhiseid.
Kui test on sooritatud, kuvatakse teade.
4 Maksimaalse hapnikutarbimisvdime testi kasitsi kaivitamiseks ja uue hinnangulise ndidu vaatamiseks
puuduta praegust naitu ja jargi juhiseid.
Kell kuvab uue maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime naidu.

Vormisoleku vanuse kuvamine

Enne, kui kell saab vormisoleku vanuse tapselt maarata, pead seadistama rakenduses Garmin Connect™
kasutaja profiili.

Vormiksoleku vanus annab sulle aimu, milline on sinu vorm samast soost inimesega vorreldes. Su kell
kasutab vormisoleku vanuse kuvamiseks teavet, nagu kehamassiindeks (BMI), puhkeaja pulsisageduse
andmed ja intensiivse aktiivsuse andmed. Kui sul on Index™ kaal, siis kasutab kell su vormisoleku vanuse

madramiseks kehamassiindeksi asemel keharasva protsenti. Treeningute ja elustiiliga seotud muudatused
voivad vormisoleku vanust méjutada.

1 Meniiii kuvamiseks vali Q.
2 Vali £ > & > Vormisoleku vanus.

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ HOIATUS
See funktsioon hoiatab, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.
See funktsioon ei teavita sind, kui sinu pulsisagedus langeb allapoole sinu valitud uneaja maaratud piiri, mis
on seadistatud rakenduses Garmin Connect”. See funktsioon ei teavita sind voimalikust stidamerikkest ega
ole moeldud ravima vdi diagnoosima mingit tervislikku seisundit vdi haigust. Siidamevaevuste korral vota alati
Uhendust arstiga.
1 Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
Vali £ > ‘& > Randmepadhine pulsiniit.
Vali Korge sageduse hoiatus voi Madala sageduse hoiatus.
Vali pulsisageduse lave vaartus.
Vali /.

Kohandatud vaartusest iileval- voi allpool olles kuvatakse teade ja kell vibreerib.

a b WN
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Kellad

Aratuskella kasutamine
1 Menii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

2 Vali®@>@>+.
3 Valikellaaeg ja vali /.
4 Vajadusel vali marguanne ja seejarel suvand.

- Aratuse sisse- ja véljaliilitamiseks vali Olek.
Aratuse kellaaja muutmiseks vali Aeg.

Aratuse korduse, néiteks iga pdev voi nadalavahetuseti, maaramiseks vali Korda.

+ Aratuse kustutamiseks vali Kustuta.

Stopperi kasutamine

Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu O.

Vali @ >@.

Vali esitamise siimbol P> taimeri kaivitamiseks.
Taimeri peatamiseks vali [ll.

Vajadusel vali taimeri ldhtestamiseks 'O.

g h WN =

Tagasilugeva taimeri kasutamine
Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

Vali @ > @.

Vajaduse korral vali aja maaramiseks &§.
Taimeri kaivitamiseks vali p.

Taimeri peatamiseks vali [ll.

Tee valik:

+  Taimeri lahtestamiseks vali 9.
+  Taimerist véaljumiseks vali ¥.
 Taimeri taaskéivitamiseks vali [p.
7 Kuitaimer |6petab, puuduta taimeri peatamiseks ekraani.

NG A WN =
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Bluetooth® iihendusega funktsioonid

Kellal Lily® 2 on mitu ihendatud Bluetooth funktsiooni sinu iihilduva telefoni jaoks, kui kasutad rakendust
Garmin Connect™.

Tegevuste iileslaadimised: saadab automaatselt aktiivsusandmed rakendusse Garmin Connect kohe, kui selle
avate.

Abi: Garmin Connect rakenduse abil saad saata hddaabikontaktidele oma nime ja GPS-asukohaga
automatiseeritud tekstsonumi.

Leia minu kell: otsib tles sinu kadunud Lily 2 kella, mis on telefoniga seotud telefoniga ja asub levipiirkonnas.
Leia minu telefon: otsib lles sinu kadunud telefoni, mis on seotud sinu Lily 2 kellaga ja asub levipiirkonnas.

Juhtumi tuvastamine: rakendus Garmin Connect vdimaldab saata sénumi sinu hdadaabikontaktidele, kui kell Lily
2 tuvastab dnnetuse.

LiveTrack: sdbrad ja pereliikmed saavad jalgida sinu voistlusi ja treeninguid reaalajas. Saad e-kirja voi
sotsiaalmeedia kaudu jalgijaid kutsuda ning lubada neid oma reaalajas andmeid teenuse Garmin Connect
jalgimislehel vaadata.

Muusika juhtnupud: vdimaldab juhtida telefoni muusikaméangijat.

Teavitused: annab marku telefoni saabunud teavitustest, nagu kdned, tekstsénumid, sotsiaalvérgu uuendused,
kalendrislindmused jne, telefonis maaratud teavituste seadete alusel.

Tarkvarauuendused: kell laadib alla ja installib juhtmevabalt uusima tarkvarauuenduse.
limateade: kuvab telefonist praeguse temperatuuri ja ilmaprognoosi.

Teavituste haldamine
Uhilduva telefoniga saad hallata oma kellas Lily® 2 kuvatavaid marguandeid.
Tee valik:
Kui kasutad iPhone®, ava iOS® marguannete seaded, et valida telefonis ja kellas kuvatavad marguanded.
MARKUS: operatsioonisiisteem iOS ei vdimalda kuvada marguandeid ainult telefonis.

+ Kui kasutad Android™ telefoni, vali rakenduses Garmin Connect™ suvandid ** > Seaded > Marguanded >
Rakenduse teavitused, seejarel vali kellas kuvatavad marguanded.

Kadunud telefoni otsimine
Selle funktsiooniga saad otsida Bluetooth® tehnoloogia abil seotud ja levialas asuvat nutitelefoni.
MARKUS: saad kohandada juhtnuppude meniiiid (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 29).
1 Juhtnuppude meniii kuvamiseks nipsa kellal alla.
2 Vvali&.
Kell Lily® 2 hakkab otsima sinu seotud telefoni. Telefon esitab helisignaali ja Bluetooth signaali tugevus

kuvatakse kella Lily 2 ekraanil. Mida lahemale oma telefonile jduad, seda tugevamaks muutub Bluetooth
signaal.

Sissetulevale telefonikonele vastamine
Kui ihendatud nutitelefoni saabub telefonikdne, kuvab kell Lily® 2 helistaja nime vdi telefoninumbri.
«  Konele vastamiseks vali \,.
MARKUS: helistajaga vestlemiseks tuleb kasutada iihendatud telefoni.
+ Konest keeldumiseks vali ™.
+ Konest keeldumiseks ja kohe tekstsdnumiga vastamiseks vali Il ja vali loendist sénum.

MARKUS: tekstsdnumiga vastamiseks pead olema iihendatud iihilduva telefoniga Android™ tehnoloogia
Bluetooth® abil.

Hairimise valtimise reziimi kasutamine

Kasuta hairimise valtimise reziimi, et lilitada valja teavitused, viiped ja marguanded. Nt void seda reziimi
kasutada magamise voi filmi vaatamise ajal.

MARKUS: kontol Garmin Connect™ saab kella seadistada nii, et see siseneb tavaparaseks uneajaks
automaatselt hairimise valtimise reziimi. Kontol Garmin Connect saad seadistada oma tavaparase uneaja
(Rakenduse Garmin Connect" kasutajaprofiili seaded, lehekiilg 33).

1 Juhtnuppude meniili kuvamiseks nipsa kellal alla.
MARKUS: saad kohandada juhtnuppude meniiiid (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 29).
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2 vali @.

Hommikuraport

Kell kuvab hommikuraporti, mis p&hineb su tavalisel arkamisajal. Koputa puuteekraani, et ndha raportit, mis voib
hdélmata ilma, Body Battery™, samme, naiste tervise teavet, kalendrisindmusi ja uneteavet.

saad kohandada oma hommikuraporti teavet (Hommikuse raporti kohandamine, lehekiilg 24).

Sa saad kohandada oma ekraani nime oma Garmin Connect"i kontol (Rakenduse Garmin Connect”
kasutajaprofiili seaded, lehekiilg 33).

Hommikuse raporti kohandamine

MARKUS: vdid neid seadeid kellas vdi kontol Garmin Connect™ kohandada.

1 Vajuta nuppu Q.

2 Vali £# > Hoiatused > Hommikuraport.

3 Hommikuraporti sisse- ja viljaliilitamiseks vali Olek.

4 Vali Valikud.

5 Vali suvandid hommikuraporti esitamiseks voi sealt vélja jatmiseks.

Telefoni Bluetooth® ithenduse valjaliilitamine
Telefoni Bluetooth ihenduse saab vilja liilitada juhtnuppude meniiiist.
MARKUS: saad kohandada juhtnuppude meniiiid (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 29).
1 Juhtnuppude meniii kuvamiseks nipsa kellal alla.
2 Vali®, et lilitada vélja Bluetooth telefoniiihendus oma Lily® 2 kellal.
Telefonis Bluetooth ihenduse valjaliilitamiseks vt mobiilseadme kasutusjuhendit.
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Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid
/\ HOIATUS

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid on lisafunktsioonid ning need ei tohiks olla esmane viis hdadaabi hankimiseks.
Rakendus Garmin Connect™ ei vota sinu eest paasteteenistusega tihendust.

S

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kasutamiseks peab Lily® 2 kell olema lihendatud rakendusega Garmin Connect,
kasutades Bluetooth® tehnoloogiat. Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus ja telefon
peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktid saad oma Garmin Connect kontosse lisada.

Lisateavet ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kohta leiad aadressilt www.garmin.com/safety.

€ Abifunktsioon: saad saata hadaabikontaktidele oma nime, rakenduse LiveTrack lingi ja GPS-asukohaga
tekstsonumi.

% Juhtumituvastus: kui Lily 2 kell tuvastab vélitegevuse ajal 6nnetusjuhtumi, siis saadab kell
hadaabikontaktidele automaatselt sénumi, lingi LiveTrack ja GPS-asukoha (kui see on saadaval).

€ LiveTrack: sdbrad ja pereliikmed saavad jélgida sinu vdistlusi ja treeninguid reaalajas. Saad e-kirja voi
sotsiaalmeedia kaudu jalgijaid kutsuda ning lubada neid oma reaalajas andmeid veebilehel vaadata.

Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks.

1 Valirakenduses Garmin Connect™ suvand eee.

2 Vali Ohutus ja jalgimine > Ohutusfunktsioonid > Hadaabikontaktid > Lisa hadaabikontakte.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Sinu hadaabikontaktid saavad marguande, kui lisad nad hadaabikontaktiks, ja saavad su taotluse vastu votta voi
tagasi likata. Kui kontakt keeldub, pead valima mdne muu hddaabikontakti.

Abi taotlemine

/\ HOIATUS

Abi on taiendav funktsioon ja seda ei tohiks kasutada kui esmast hadaabi saamise meetodit. Rakendus Garmin
Connect™ ei vbta sinu eest paasteteenistusega lihendust.

TEATIS

Enne abi taotlemist pead seadistama hadaabikontaktid rakenduses Garmin Connect (Hddaabikontaktide
lisamine, lehekiilg 25). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise vdimalus ja telefon peab asuma
vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade voi tekstsdnumite vastuvotmise vdimalus
(rakendub tavapéarane tekstsdnumite tasu).

1 Toksa tugevalt ja kiirelt puuteekraani, kuni kell hakkab vibreerima.
Kuvatakse ajaarvestuskuva.

Requesting
assistance.

2 Soovi korral vali paringu tiihistamiseks enne ajaarvestuse I6ppemist ¥.
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Juhtumi tuvastamine

/\ HOIATUS

Juhtumi tuvastamine on lisafunktsioon, mis on saadaval ainult teatud valitegevuste puhul. Abi saamiseks ei tohi
loota Uksnes juhtumi tuvastusele.

TEATIS

Enne kellas juhtumi tuvastamise lubamist tuleb seadistada hadaabikontaktid Garmin Connect” rakenduses
(Héddaabikontaktide lisamine, lehekiilg 25). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus
ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade voi tekstsénumite
vastuvotmise vdimalus (rakendub tavaparane tekstsonumite tasu).

Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjaliilitamine
1 Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali > € > Juhtumituvastus.
3 Valitegevus.
MARKUS: juhtumi tuvastamine on saadaval ainult teatud vélitegevuste puhul.

Kui kell Lily® 2 tuvastab juhtumi ja telefon on (ihendatud, saab rakendus Garmin Connect™ edastada sinu
hadaabikontaktidele sinu nime ja GPS-asukohaga (kui see on saadaval) automaatse tekstsonumi ja e-kirja. Sinu
kell ja seotud telefon kuvavad sénumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 15 sekundi méodumisel.
Kui abi pole vajalik, saad automaatse hadaabisonumi saatmise tiihistada.

Seadme LiveTrack sisse ja valja liilitamine

Enne seadme LiveTrack esimese seansi kasutamist tuleb rakenduses Garmin Connect™ seadistada kontaktid
(Kontaktide lisamine, lehekiilg 26).

pead seadme LiveTrack rakenduses Garmin Connect sisse liilitama.

Rakenduses Garmin Connect vali **+ > Ohutus ja jalgimine > LiveTrack.
Vali kellas Automaatkaivitumine > Sees.

Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
Vali % > € > LiveTrack.
Vali Automaatne start > Sees, et kaivitada LiveTrack sessioon iga kord, kui alustad tegevusega dues.

g h W N=

Kontaktide lisamine

1 Vali rakenduses Garmin Connect™ suvand ¢+ > Kontaktid.
2 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Pérast kontaktide lisamist tuleb Lily® 2 kellas muudatuste rakendamiseks andmeid siinkroonida (Andmete
slinkroonimine rakendusega Garmin Connect”, lehekiilg 28).
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Garmin Connect™

Void s6pradega Garmin Connect kontol Gihendust pidada. Sinu Garmin Connect konto annab vahendid seireks,
analiilisiks, jagamiseks ja Uksteise julgustamiseks. Void salvestada eri tegevusi, nagu jooksmine, kond,
rattasoit, matkamine jne.

Void luua tasuta Garmin Connect konto, kui seod kella oma telefoniga rakenduse Garmin Connect abil voi ava
aadress www.garminconnect.com.

Edenemise jalgimine: void jalgida igapdevaseid samme, voistelda teistega ja saavutada pistitatud eesmarke.

Tegevuste salvestamine: parast ajapohise tegevuse sooritamist ja kellaga salvestamist void tegevuse laadida
Ules teenuse Garmin Connect kontole ja sailitada seda nii kaua, kui soovid.

Andmete analiiiisimine: saad vaadata oma tegevuse kohta tiksikasjalikku teavet, sh aeg, vahemaa,
pulsisagedus, pdletatud kalorid ja kohandatavad aruanded.

MARKUS: méned andmed vajavad valikulist tarvikut, nt pulsimdtjat.

9:41

LY Home

Today's Activity

In Focus

AtaGlance

Tegevuste jagamine: void hoida sdpradega tihendust ning jalgida liksteise tegevusi vdi jagada tegevuste linke.
Satete haldamine: void kohandada oma kella ja kasutajasatteid oma kontol Garmin Connect.

Move IQ°

Kui su liigutused vastavad tuttavale harjutuste mustrile, siis tuvastab funktsioon Move 1Q siindmuse
automaatselt ja kuvab selle ajajoonel. Funktsiooni Move IQ siindmused kuvavad tegevuse tiilibi ja kestuse,
kuid need ei ilmu tegevuste loendis voi uudiste voos.

Funktsioon Move IQ v&ib rakenduses Garmin Connect” seadistatud ajaliste piirvaartuste abil kdndimise voi
jooksmise ajastatud tegevuse automaatselt kdivitada. Need tegevused lisatakse tegevuste loendisse.

Uhendatud GPS

Kui GPS-funktsioon on lihendatud, kasutab kell sinu nutitelefonis olevat GPS-antenni, et salvestada GPS-
andmeid kdnni-, jooksu- vdi jalgrattaséidu puhul (Tegevuse salvestamine (ihendatud GPS-iga, lehekiilg 16).
GPS-andmed, sh asukoht, vahemaa ja kiirus, kuvatakse kontol Garmin Connect tegevuste andmetes.

Uhendatud GPS-funktsiooni saab kasutada ka abiteenuste ja LiveTrack funktsioonide jaoks.

ihendatud GPS-funktsiooni kasutamiseks liilita sisse nutitelefoni rakenduste load, et asukohateavet alati
Garmin Connect rakendusega jagada.

Une jalgimine
Magamisel ajal tuvastab kell selle automaatselt ja jalgib sel ajal su liigutusi. Void seadistada teenuse Garmin

Connect” kontos oma tavapéarase uneaja. Unestatistika sisaldab magatud tunde, unefaase ja liigutusi. Void
unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

MARKUS: uinakuid ei lisata unestatistikasse. V&id kasutada hairimise valtimise reziimi teavituste ja hoiatuste
valjalilitamiseks, v.a dratus (Héirimise véltimise reziimi kasutamine, lehekiilg 23).
Unereziimi kohandamine

Sa saad kellal kohandada mdnesid unesatteid. Unereziimi ajakava saad uuendada rakenduses Garmin Connect™
(Unereziimi ajakava seadistamine, lehekiilg 28).
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1 Menii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali £ > %; > UnerezZiim.
3 Tee valik:
+ Vali Kelladisain, et kasutada magamise kellakuva.
+ heleduse seadistamiseks vali Heledus.
+ Taustavalguse kustumise seadistamiseks vali Ajalopp.
+ Vali Mitte segada mittehairimise reziimi sisse- ja véljalilitamiseks.
Unereziimi ajakava seadistamine

Kell kasutab sinu unereziimi ajakava suunisena une tapseks mootmiseks. Kasuta rakendust Garmin Connect™
oma tavaparaste unetundide seadistamiseks.

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ¢+ > Garmini seadmed.

2 Vali oma kell.

3 Vali Siisteem > Unereziim > Unereziimi ajakava.

4 Vali paevade vahemik.

5 Vali Magamaminekuaeg ja Arkamisaeg ning sisesta vastavad ajad.

Andmete siinkroonimine rakendusega Garmin Connect”™

Sinu kell siinkroonib automaatselt andmeid rakendusega Garmin Connect iga kord, kui selle rakenduse avad.
Sinu kell stinkroonib regulaarselt andmeid rakendusega Garmin Connect automaatselt. Samuti saad andmed
igal hetkel slinkroonida kasitsi.

1 Too kell telefoni lahedusse.

2 Avarakendus Garmin Connect.

VIHJE: rakendus voib olla taustal avatud vdi té6tada.
Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu O.

Vali & > % > Telefon > Siinkrooni.

Oota, kuni andmeid silinkroonitakse.

Vaata andmeid rakenduses Garmin Connect.

o g A~ W

Andmete siinkroonimine arvutiga

Enne andmete siinkroonimist arvutis oleva rakendusega Garmin Connect™ pead installima rakenduse Garmin
Express™ (Rakenduse Garmin Express”seadistamine, lehekiilg 28).

1 Uhenda USB-kaabli abil kell arvutiga.
2 Avarakendus Garmin Express.
Kell siseneb massmalureziimi.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
4 Oma andmeid nded kontolGarmin Connect

Rakenduse Garmin Express™seadistamine

1 Uhenda oma seade USB-kaablit kasutades arvutiga.
2 Kiilasta veebilehte www.garmin.com/express.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Kella kohandamine

Kellakuva muutmine
Kella on eellaaditud mitu kellakuva.
Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

Vali &).

Kellakuvade sirvimiseks nipsa paremale vdi vasakule.
Vali ¢, et valida andmed, mida kellakuval ndidatakse.

Vali /.

Kellakuva valimiseks puuduta puuteekraani.

NG A WN =

Juhtelementide meniiii kohandamine

Juhtelementide meniiiis saad lisada, eemaldada otseteemeniii valikuid v6i muuta nende jarjekorda (Vidinate ja
mendilide kuvamine, lehekiilg 6).

1 Juhtelementide menii kuvamiseks nipsa kellal alla.
Kuvatakse juhtelementide meniidi.
2 Hoia s6rme puuteekraanil.
Juhtelementide meniid lilitub redigeerimisreziimi.
3 Teevalik.
Juhtelementide meniilis otsetee asukoha muutmiseks lohista otsetee uude asukohta.
Otsetee eemaldamiseks juhtelementide meniiiist lohista otsetee nupule &.
4 Vajaduse korral otsetee lisamiseks juhtelementide meniitsse vali 4.
MARKUS: see suvand on kasutatav vaid siis, kui oled eemaldanud meniiiist vahemalt (ihe otsetee.

Andmekuvade kohandamine

Tegevuste seadetes saad kohandada andmekuvasid.

Meniiii kuvamiseks vajuta Q.

Vali X.

Vali tegevus.

Vali £ > Andmekuvad > Peamine andmeekraan.

Vali kohandamiseks andmevali.

MARKUS: kdik suvandid pole kdigi tegevuste jaoks saadaval.
6 Andmeviljade salvestamiseks vali /.

g hHh WN =

Vidinate loendi kohandamine
1 Vali seadme Garmin Connect™ meniiis ja seejarel Vidinad.
2 Vali @ v&i © vidina kdrvalt selle lisamiseks v&i eemaldamiseks vidinate loendist.

3 vali.
Vidinate loend uueneb siis, kui sa oma kella stinkroonid.

Kella seaded

Teatud seadeid saab kellas Lily® 2 kohandada. Rakenduses Garmin Connect™ saad kohandada ka tdiendavaid
seadeid.

Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q ja vali %.
‘®: vbimaldab kohandada siisteemiseadeid (Marguannete seaded, lehekiilg 30).

@) véimaldab seadistada randmepdhise pulsisagedus anduri seadeid (Randmel kantava pulsimonitori seaded,
lehekiilg 20), pulssoksiimeetria seadeid (Pulssoksiimeetri sissellilitamine une jélgimiseks, lehekiilg 20), ja
kalibreerida kompassi.

2: vdimaldab kohandada kasutajaprofiili seadeid (Kasutajaprofiili seaded, lehekiilg 30).
€3: vdimaldab kohandada ohutuse ja jalgimise seadeid (Ohutus- ja jélgimisfunktsioonid, lehekiilg 25).
% vdimaldab kohandada siisteemi seadeid (Stisteemi seaded, lehekiilg 30).
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Marguannete seaded
Meniili kuvamiseks vajuta nuppu Q ja vali £ > ‘&
Hommikuraport: lubab kohandada hommikuraporti seadeid (Hommikuraport, lehekiilg 24).
Randmepaohine pulsinadit: véimaldab sul randmel kantava pulsimonitori sisse voi vélja lilitada.
Liikumisteade: lubab liikumismarguande sisse ja vlja lllitada ning méaarata liikkumise tiilibi ja kestuse.
Lodvestumise meeldetuletus: vdimaldab puhkamismarguande sisse ja valja lulitada.
Hiidratsiooni marguanded: voimaldab kohandada hiidratsiooni marguande seadeid (Vedeliku tarbimise
maérguande méaéaramine, lehekiilg 30).
Vedeliku tarbimise marguande maiaramine
Vdid luua marguande vedeliku tarbimise suurendamiseks.
Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
Vali £¢ > Hoiatused > Hiidratsiooni mirguanded.
Vali Hoiatus.
Vali marguande sagedus.
Vali /.
Liikumise marguannete kohandamine
1 Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali £ > ® > Liikumisteade.
3 Teevalik:
+ Marguande sisse- ja véljaliilitamiseks vali Olek.

+ Vali Lilkkumise marguande tiiiip marguande seadistamiseks sammude ja muu liikumistiibi alusel.

+ Vali Liikumise tiiiibid, et v6imaldada istudes liigutamise vdi vaba liikumise puhul marguanne vélja
lilitada.

+ Vali Lilkkumise kestus méarguande valjaliilitamiseks 30, 45 vdi 60 sekundi parast.

g h WN =

Kasutajaprofiili seaded

Teatud kasutajaprofiili seadeid saab kellas Lily* 2 kohandada. Sinu kontol Garmin Connect™ saab kohandada ka
teisi seadeid.

Meniit vaatamiseks vajuta nuppu Q ja vali £§ > .

V02 Max: voimaldab sul ndha oma maksimaalset hinnangulist hapnikutarbimisvéimet (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvGime teabe hankimine, lehekdilg 21).

Vormisoleku vanus: diKuvab sinu vormisoleku vanuse (Vormisoleku vanuse kuvamine, lehekiilg 21).

Kuvanimi: kuvab sinu kella jaoks nime, mille saad seadistada oma Garmin Connect kontol (Rakenduse Garmin
Connect” kasutajaprofiili seaded, lehekiilg 33).

Randmel: voimaldab valida, kummal randmel kella kannad.
MARKUS: seda satet kasutatakse tugevustreeningu ja viibete jaoks.

Siisteemi seaded

Meniit kuvamiseks vajuta nuppu Q ja vali £ > %.

Ekraan: seadistab heleduse taset, liigutuste laadi ja tundlikkust ning ekraani kustumise aega (Ekraaniseaded,
lehekiilg 31).

Marguandevibratsioon: méaara vibratsiooni tase (Vibratsioonitaseme maaramine, lehekiilg 31).
MARKUS: kérgem vibratsioonitase liihendab aku kasutusaega.

Telefon: laseb tehnoloogia Bluetooth® sisse voi vélja lilitada ning sinu telefoni kellaga siduda ja siinkroonida
(Telefonisétted, lehekiilg 32).

Aktiivsusvalikud: véimaldab avada aktiivsusvalikute lehekdilje Garmin Connect™ rakenduses (Tegevuste valikute
kohandamine, lehekiilg 32).

Vidinad: véimaldab avada vidinate seadistused Garmin Connect rakenduses (Vidinate loendi kohandamine,
lehekiilg 29).

Parool: maarab neljakohalise padsukoodi, et kaitsta oma isiklikku teavet, kui kell ei ole randmel (Kella
padsukoodi maaramine, lehekiilg 31).

Jull1tr|:u||()p|ude r)nen'tiij: voimaldab kohandada juhtnuppude meniilid (Juhtelementide meniii kohandamine,
ehekiilg 29).
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Unereziim: véimaldab kohandada unereziimi (Unereziimi kohandamine, lehekiilg 27).
Keel: vali kellas kasutatav keel.

Lahtesta: véimaldab kustutada kasutajaandmed ja ldhtestada seaded (KGikide vaikeseadete taastamine,
lehekiilg 39).

Liilita vélja: voimaldab kella vélja lulitada (Kella sisse- ja véljaliilitamine, lehekdilg 6).

Tarkvara uuendus: installib allalaaditud tarkvarauuendused, vdimaldab automaatseid uuendusi ja voimaldab
uuendusi késitsi kontrollida (Tooteuuendused, lehekiilg 39).

Teave: kuvab seadme ID, tarkvara versiooni, regulatiivteabe, litsentsilepingu jne (Seadme teabe vaatamine,
lehekiilg 35).
Ekraaniseaded

Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q ja vali ¥ > % > Ekraan.

Heledus: maarab heledustaseme. Void kasutada valikut Auto, et automaatselt heledust imbritsevate
valgustingimuste pohjal muuta. Heledustaset saab ka kasitsi muuta.

MARKUS: kérgem heledustase liilhendab aku kasutusaega.

Zestide reziim: maarab seadme randmeliigutusega sisse liilituma. Zestide hulka kuulub randme keha poole
pooramine, et seadet vaadata. Vali suvand Ainult tegevuse ajal, et kasutada seda Zesti vaid ajapohiste
tegevuste ajal.

Zesti tundlikkus: reguleeri Zesti tundlikkust, et liilitada ekraan sisse sagedamini v&i harvem.
MARKUS: suurem Zesti tundlikkus liilhendab aku kasutusaega.
Ajalopp: seadistab ekraani valjaliilitumise aja.
MARKUS: pikem vaheaeg vahendab aku kasutusaega.
Heledustaseme méaaramine
1 Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali % > %; > Ekraan > Heledus.
3 Vali heleduse tase.
MARKUS: valik Auto kohandab automaatselt imbritsevate valgustingimuste alusel heledust.
Vibratsioonitaseme maaramine
1 Meniii kuvamiseks vajuta Q.
2 Vali ¢ > % > Marguandevibratsioon.
3 Valivibratsioonitase.
MARKUS: kdrgem vibratsioonitase liilhendab aku kasutusaega.

Kella paasukoodi maaramine

TEATIS

Kui sisestad paasukoodi kolm korda valesti, lukustub kell ajutiselt. Parast viit valet katset kell lukustub seniks,
kuni sa paasukoodi rakenduses Garmin Connect™ lahtestad.

Void kella paasukoodi seadistada, et kaitsta oma isiklikku teavet, kui kell ei ole randmel. Kui kasutad funktsiooni
Garmin Pay", kasutab kell sama neljakohalist padsukoodi, mis on vajalik rahakoti avamiseks (Garmin Pay",
lehekiilg 14).

1 Vajuta kellakuval nuppu Q.

2 Vali £ > %; > Parool > Maara parool.

3 Sisesta neljakohaline paasukood.

Jargmisel korral kui kella randmelt eemaldad, pead mis tahes teabe kuvamiseks sisestama paasukoodi.
Kella paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma olemasolevat paasukoodi. Kui padsukoodi unustad voi sisestad liiga
mitu korda vale paasukoodi, pead selle rakenduses Garmin Connect™ [ahtestama.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q.

2 Vali £ > %; > Parool > Muuda parooli.

3 Sisesta olemasolev neljakohaline paasukood.

4 Sisesta uus neljakohaline paasukood.

Jargmisel korral kui kella randmelt eemaldad, pead mis tahes teabe kuvamiseks sisestama paasukoodi.
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Telefonisatted

Meniit kuvamiseks vajuta nuppu Q ja vali ¥ > ¥ > Telefon.
Olek: lulitab tehnoloogia Bluetooth® sisse ja vélja.
MARKUS: méned Bluetooth seaded kuvatakse ainult siis, kui tehnoloogia Bluetooth on lubatud.

Paarista telefon: vdimaldab kella siduda iihilduva Bluetooth toega telefoniga. See seade vdimaldab kasutada
Bluetooth Gihendatud funktsiooni rakendusega Garmin Connect”, sh teavitusi ja tegevuste lleslaadimisi.

Siinkrooni: vdimaldab siinkroonida kella Gihilduva Bluetooth toega telefoniga.

Garmin Connect” seaded

Saad kohandada oma kella seadeid, aktiivsusvalikuid ja kasutajasatteid kontol Garmin Connect, kasutades
rakendust Garmin Connect voi veebilehe Garmin Connect kaudu. Teatud seadeid saab kohandada ka kellas Lily”
2.

+ Rakenduses Garmin Connect vali e+« > Garmini seadmed ja vali oma kell.

+ Valirakenduse Garmin Connect seadmete vidinas oma kell.

Péarast seadete kohandamist pead oma andmed siinkroonima, et need kellas rakendada (Andmete
stinkroonimine rakendusega Garmin Connect”, lehekiilg 28) (Andmete siinkroonimine arvutiga, lehekiilg 28).
Marguannete seaded

Vali seadme Garmin Connect™ mendiiist Marguanded.

Nutiteavitused: vdoimaldab lubada ja seadistada hilduvast telefonist parit telefoni teavitusi. Saad valida
marguannete vastuvotmise tegevuse ajal Tegevuse ajal.

Telefon: véimaldab telefonilihenduse marguanded sisse ja vélja lilitada.
Hommikuraport: lubab konfigureerida hommikuraportit.

Randmepahine pulsinait: lubab seadistada pulsisageduse hoiatust (Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse
seadistamine, lehekiilg 21).

Liikumisteade: voimaldab kellal kuvada teate ja lilkkumisriba kellaaja kuval, kui oled liiga kaua passiivne olnud.

Puhk. meeldetuletused: lubab seadistada kella marku andma, kui sinu stressitase on ebatavaliselt korge.
Marguanne argitab sind hetkeks puhkama ning kell palub sul alustada juhistega hingamisharjutust.

Hiidratsiooni marguanded: lubab seadistada kella marku andma, kui on aeg vett juua.

Tegevuste valikute kohandamine

Void kellas kuvamiseks tegevusi valida.

1 Vali oma seadme Garmin Connect™ mendiis Aktiivsusvalikud > Redigeeri.

2 Valikellas kuvatavad tegevused.

3 Vajaduse korral vali tegevus, mille seadeid, nt marguanded ja andmevaéljad, soovid kohandada.
Ringide tahistamine

Saad seadistada kellas funktsiooni Auto Lap®, mis margib ringi iga kilomeetri voi miili jarel automaatselt. See
funktsioon aitab su sooritusvéimet vorrelda tegevuse eri etappides.

MARKUS: funktsioon Auto Lap on saadaval ainult teatud tegevuste puhul.

1 Vali seadme Garmin Connect™ meniils Aktiivsusvalikud.

2 Valitegevus.

3 Vali Auto Lap.

Tegevuse jalgimise seaded
Vali seadme meniiiis Garmin Connect™ ja Aktiivsusjalgija.

MARKUS: méned sétted kuvatakse seadistusmeniiii alamkategoorias. Rakenduse vdi veebisaidi uuendused
voivad muuta neid satete menuisid.

Igapaevased sammud: véimaldab maarata sammude padevaeesmargi. Void kasutada valikut Automaased
eesmargid, et lubada kellal sammude eesmargi automaatset tuvastust

Nadalased intensiivsusminutid: voimaldab sisestada keskmise kuni suure intensiivsusega treeningu minutite
nadalaeesmargi. Kell véimaldab maarata ka keskmise intensiivsusega minutite pulsisageduse tsooni ning
suure intensiivsusega minutite jaoks suurema pulsisageduse tsooni. Saad ka vaikealgoritmi kasutada.

Move 1Q: vdid funktsiooni Move 1Q siindmused sisse vdi vilja lilitada. Funktsioon Move 1Q tuvastab
automaatselt tegevuste mustrid, nagu kdndimine ja jooksmine.
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Tegevuse aktiivne kaivitamine: lubab kellal ajap6hiseid tegevusi automaatselt luua ja salvestada, kui
funktsioon Move IQ tuvastab, et oled piisavalt kdndinud v&i jooksnud. Vdid jooksmisele ja kdndimisele luua
miinimumajaga lave.

Kohanda sammupikkust: voimaldab kellal kohandatud sammupikkuse abil Iabitud vahemaad tdpsemalt
arvutada. Void sisestada teadaoleva vahemaa ja selle labimiseks kulunud sammude arvu ning Garmin
Connect saab arvutada su sammupikkuse.

Rakenduse Garmin Connect™ kasutajaprofiili seaded

Vali rakenduses Garmin Connect seadme meniiiis Kasutajaprofiil.

V02 Max: lubab vaadata sinu praegust maksimaalset hapnikutarbimisvdimet ja aega, mil seda viimati uuendati
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisv6ime teabe hankimine, lehekiilg 21).

Vormisoleku vanus: lubab vaadata sinu kehtivat vormisoleku vanust (Vormisoleku vanuse kuvamine,
lehekiilg 21).

Kuvanimi: maéarab kuva nime, mida kasutatakse hommikuraportis ja marguannete puhul (Hommikuraport,
lehekiilg 24).

Sugu: maarab sinu soo (Soo sétted, lehekiilg 33).

Siinnikuupaev: maarab sinu slinnikuupaeva.

Pikkus: maarab sinu pikkuse.

Kaal: maarab sinu kaalu.

Randmel: véimaldab sul valida, kummal randmel sa oma kella kannad.

Pulsisaged. tsoonid: véimaldab tuvastada maksimaalse pulsisageduse ja kohandatud pulsisageduse tsoone
(Pulsisageduse tsoonid, lehekiilg 41).

Soo satted

Kella esmakordsel seadistamisel tuleb valida sugu. Enamik vormisoleku- ja treeningalgoritme on binaarsed.

Kdige tapsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin® valida siinnihetkel maaratud sugu. Parast esialgset

seadistamist saad profiili satteid kohandada oma kontol Garmin Connect™.

Profiil & privaatsus: véimaldab sul oma avaliku profiili andmeid kohandada.

Kasutajaseaded.: maarab sinu soo. Kui valid suvandi Maaramata, kasutavad binaarset sisendit vajavad
algoritmid sugu, mille maarasid kella esmakordsel seadistamisel.
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Seadme teave

Kella laadimine

Seadmes on liitiumpolimeeraku. Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote karbis olevast juhendist
Téahtis ohutus- ja tootealane teave.

Ara kasuta toitejuhet, andmekaablit ja/vdi toiteadapterit, mida pole tarninud ettevéte Garmin® véi mis pole
saanud vastavat sertifikaati.

TEATIS

Korrosiooni valtimiseks kuivata klemmid ja Gmbritsev ala pohjalikult enne seadme laadimist vdi arvutiga
lihendamist. Jargi puhastusjuhiseid (Kella puhastamine, lehekiilg 35).

1 Pigista laadimisklambrit (.

2 Joonda klamber kaekella tagakiiljel olevate klemmidega @.
3 Uhenda USB-kaabel toiteallikaga.
4 Laadi kell taielikult.

Kella laadimise nouanded
Uhenda akulaadur kindlalt kellaga, et seda USB-kaabli abil laadida (Kella laadimine, lehekiilg 34).

Void seadme laadmiseks tihendada USB-kaabli ettevotte Garmin® heakskiiduga vahelduvvooluadapteri ja
standardse seinakontaktiga vdi arvuti USB-pordiga.

Nipsa vasakule, et ndha jarelejaanud akutaseme pilti juhtelementide meniiis.

Seadme hooldamine

TEATIS
Valdi tugevaid 160ke ja hoolimatut kdsitsemist, sest see vdib seadme todiga lihendada.

Ara puhasta seadet terava esemega.

Ara kasuta puuteekraani kdva voi terava esemega, vastasel juhul void seda kahjustada.

Valdi keemilisi puhastusvahendeid, lahusteid ja putukatdrjevahendeid, mis vdivad plastosi ja viimistlust
kahjustada.

Kui seade puutub kokku kloori-, soolase vee, paikesekreemi, kosmeetikavahendite, alkoholi vdi muude ohtlike
kemikaalidega, loputa seda p&hjalikult mageveega. Pikaaegne kokkupuude nende ainetega voib korpust
kahjustada.

Hoia nahkrihm puhas ja kuiv. Ara nahkrihmaga vette ega dusi alla mine. Veega ja higiga kokkupuutumisel vdib
nahkrihm kahjustuda ja selle varv vdib kuluda. Nahkrihmade asemel vdid silikoonrihmasid kasutada.

Ara aseta kdrge temperatuuriga keskkonda, nagu riidekuivatisse.

Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see vdib pdhjustada jadddavaid kahjustusi.
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Kella puhastamine

/\ HOIATUS
Modnedel kasutajatel, eelkdige tundliku nahaga voi allergilistel inimestel, voib parast pikemaajalist kella
kasutamist ilmneda nahaarritus. Kui markad nahaarritust, vota kell éra ja lase nahal paraneda. Nahaarrituse
valtimiseks veendu, et kell oleks puhas ja kuiv, ning ara kella randmele liiga tugevalt kinnita.

TEATIS

Isegi pisut higi voi niiskust voib péhjustada seadme elektriklemmidel korrosiooni laadijaga tihendamisel.
Korrosioon voib takistada laadimist ja andmete edastamist.

VIHJE: lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.
1 Loputa veega vdi kasuta niisket ebemevaba lappi.
2 Lase kellal taielikult kuivada.

Nahkrihmade puhastamine

1 Puhasta nahkrihma kuiva lapiga.
2 Puhasta nahkrihmasid nahahooldusvahendiga.

Rihmade vahetamine
Kell on kokkusobiv 14 mm laiuste standardsete kiirvabastusrihmadega.
1 Libista vedruvardal olevat kiirvabastusndela ja eemalda rihm.

2 Sisesta vedruvarda ks ots uue rihma kinnitamiseks kellale.
3 Libista kiirvabastusndela ning joonda vedruvarras kella vastaspoolega.
4 Korda toiminguid 1-3, et vahetada ka teine rihm.

Seadme teabe vaatamine

Vaata seadme ID-d, tarkvara versiooni ja regulatiivteavet.
1 Meniil kuvamiseks vajuta nuppu Q.

2 Vali %> % > Teave.

3 Teabe kuvamiseks nipsa.

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

Selle kella silt on elektrooniline. E-silt vdib sisaldada regulatiivteavet, nagu USA riikliku sideameti FCC
valjastatud tuvastusnumbrid v&i regionaalsed vastavustahised, samuti kohaldatavat toote- ja litsentsiteavet.

1 Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q.
2 Vali £ > %; > Teave.
3 Teabe kuvamiseks nipsa.
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Tehnilised andmed

Aku tuip Taaslaetav sisseehitatud liitiumioonaku

Aku kasutusaeg Kuni 5 paeva'

Tootemperatuuri vahemik =20 kuni 60 °C (=4 kuni 140 °F)

Laadimise temperatuurivahemik 0 kuni 45 °C (32 kuni 113 °F)

Juhtmevaba ihenduse sagedused 2,4 GHz @ -1,9 dBm maksimaalselt
13,56 MHz @ -40 dBm maksimaalselt

Veekindluse tase 5 ATM?2

1 Aku kasutusaja hinnang pdhineb kindlatele kasutuseeldustele. Lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/lily2batterylifeassumptions.
2 Seade talub réhku, mis on vérdne 50 m siigavusega. Lisateavet vt veebilehelt garmin.com/waterrating.
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Torkeotsing

Kas mu telefon iihildub minu kellaga?
Lily® 2 kell Ghildub telefonidega kasutades Bluetooth tehnoloogiat.
Bluetooth Ghilduvuse kohta leiad teavet aadressilt www.garmin.com/ble.

Minu telefon ei iihendu kellaga

+ Aseta kell nutitelefoni tooraadiusse.

+ Kui sinu kell ja telefon on juba seotud, lilita mélemas seadmes tehnoloogia Bluetooth® vélja ning seejarel
uuesti sisse.

+  Kui sinu kell ja telefon ei ole seotud, luba oma telefonis tehnoloogia Bluetooth.

+ Sidumisreziimi sisenemiseks ava telefonis rakendus Garmin Connect™ ja vali ¢+ > Garmini seadmed > Lisa
seade.

+ Meniii kuvamiseks vajuta nuppu Q ja sidumisreziimi sisenemiseks vali % > %; > Telefon > Paarista telefon.
+ Taiendavateks veaotsingu sammudeks mine aadressile www.garmin.com/bluetoothtroubleshooting.

Aktiivsuse jalgimine

Lisateavet aktiivsuse jalgimise kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.
Minu sammuarv ei nai oige olevat

Kui sammuaryv ei nadi dige, void proovida jargmist.

+ Kanna kella mittedominantsel kael.

« Kanna kella taskus, kui likkad lapsekaru voi muruniidukit.
« Kanna kella taskus, kui kasutad aktiivselt ainult kasi.

MARKUS: kell voib télgendada teatud korduvaid liigutusi (nt nGudepesu, pesu voltimine vdi plaksutamine)
sammudena.

Minu kella ja konto Garmin Connect™ sammunait ei iihti

Sinu konto Garmin Connect sammunait uueneb siis, kui oma kella siinkroonid.

1 Siinkrooni oma sammundit rakendusega Garmin Connect (Andmete siinkroonimine rakendusega Garmin
Connect”, lehekiilg 28).

2 Oota, kuni kell stinkroonib andmeid.
Siinkroonimiseks voib kuluda mitu minutit.
MARKUS: rakenduse Garmin Connect varskendamine ei siinkrooni andmeid ega uuenda sammuniitu.

Minu stressitaset ei kuvata
Enne kui kell saab sinu stressitaset tuvastada, tuleb sisse liilitada randmepdhine pulsisageduse jalgimine.

Stressitaseme maaramiseks moddab kell paevaste puhkeaegade viltel sinu pulsisageduse muutlikkust. Kell ei
madra stressitaset ajastatud tegevuste valtel.

Kui stressitaseme asemel kuvatakse kriipsud, siis plsi paigal ja oota, kuni kell mdddab sinu pulsisageduse
muutlikkuse.
Mu intensiivsusminutid vilguvad

Kui teed trenni intensiivsustasemel, mis viib sind lahemale intensiivsusminutite sihile, siis intensiivsusminutid
vilguvad.

Puuteekraani napunaited

+ Valimiseks puuduta ekraani.
+ Puuduta ujumistegevuse ajal taimeri kaivitamiseks ja peatamiseks puuteekraani kaks korda.
+ Andmete, nagu sammude arvu ja pulsisageduse, sirvimiseks puuduta kellakuva puuteekraani (.
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+ Juhtnuppude lisamiseks, eemaldamiseks ja imberpaigutamiseks hoia juhtnuppude meniiiis puuteekraani.
+ Eelmisele kuvale naasmiseks vajuta mistahes kuval nuppu Q.
+ Vidina lisaandmete vaatamiseks puuduta vidinakuva.

« Abi mérguande saatmiseks puuduta kindlalt ja kiirelt ekraani, kuni seade vibreerib (Abi taotlemine,
lehekiilg 25).

Pulsisagedus minu kellal ei ole tapne
Lisateavet pulsisageduse anduri kohta vt aadressilt www.garmin.com/heartrate.

Napunaited korraparatute pulsisageduse andmete puhul

Kui pulsisageduse andmed on korraparatud voi neid ei kuvata, void proovida jargmist.

+ Enne kella kaele panemist, pese ja kuivata kasi.

+ Ara kasuta kella all paikesekreemi, ihupiima vai putukatérjevahendit.

+ Valdi kella tagumisel poolel asuva pulsisagedusanduri kraapimist.

+ Kanna kella randmeluu kohal. Kell peab olema randmel tihedalt, kuid mugavalt.

+  Tee 5 kuni 10 minutit soojendust ja vota pulsisageduse nait ka enne tegevusega alustamist.
MARKUS: kiilmas keskkonnas tee soojendust siseruumides.

+ Loputa kella parast iga trenni puhta veega.

+ Kasuta treeningu ajal silikoonrihma.

Funktsiooni Body Battery” andmete parendamise napunaited

« Tapsema tulemuse saavutamiseks kanna kella magamise ajal.

+ Hea uni parandab Body Battery naitu.

+ Intensiivne tegevus ja liigne stress vdivad pohjustada Body Battery taseme langust.
+ Funktsiooni Body Battery ei mojuta toit ja stimulandid, nagu kofeiin.

Pulssoksiimeetri korraparatute andmetega seotud napunaited

Kui pulssoksiimeetri andmed on korraparatud voi ei ilmu, proovi jargmist.

+ Kui kell loeb vere hapnikukiillastust, ole liikumatult.

+ Kanna kella randmeluu kohal. Kell peab olema randmel tihedalt, kuid mugavalt.

+ Kui kell loeb vere hapnikukiillastuse teavet, hoia kellaga katt siidamega samal kdrgusel.
+ Kasuta silikoon- vdi nailonrihma.

+ Enne kella kdele panemist, pese ja kuivata kasi.

+ Ara kasuta kella all paikesekreemi, ihupiima v6i putukatérjevahendit.

+  Ara kriimusta optilist andurit kella tagaosas.

+ Loputa kella parast iga trenni puhta veega.

Aku kestvuse maksimeerimine
+ Vahenda ekraani eredust ja ootereziimi aktiveerumiseks kuluvat aega (Ekraaniseaded, lehekiilg 31).
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+ Vahenda vibratsiooni taset (Vibratsioonitaseme maaramine, lehekiilg 31).

+ Lilita randmeliigutused vélja (Ekraaniseaded, lehekiilg 31).

+ Piira oma telefoni teavituste satetes teavitusi, mida kuvatakse kellas Lily® 2 (Teavituste haldamine,
lehekiilg 23).

« Lilita nutiteavitused valja (Mdrguannete seaded, lehekiilg 32).

+ Kui sa ei kasuta tihendatud funktsioone, lilita traadita tehnoloogia Bluetooth® vélja (Telefonisétted,
lehekiilg 32).

+ Lilita pulssoksiimeetri unejalgimine valja (Pulssoksiimeetri sisseliilitamine une jélgimiseks, lehekiilg 20).
+ Lilita randmepohine pulsisageduse jalgimine vélja (Randmel kantava pulsimonitori seaded, lehekiilg 20).

MARKUS: randmepdhise pulsisageduse jalgimise abil arvutatakse intensiivsusminuteid, maksimaalset
hapnikutarbimisvdimet, keha aku taset, stressitaset ja pdletatud kaloreid.

Kella ekraani nahtavus on oues halb

Kell tuvastab imbritsevad valgustingimused ja kohandab automaatselt taustvalgustuse eredust, et aku kestvus
oleks vdimalikult pikk. Otsese pédikesevalguse kdes muutub ekraan eredamaks, kuid seda vdib siiski olla raske
lugeda. Automaatne tegevuse tuvastamise funktsioon véib olla abiks vélitegevustega alustamisel (Tegevuse
jélgimise seaded, lehekiilg 32).

Mu kella keel on vale

Kui kogemata valisid kellale vale suhtluskeele, siis saab selle tagasi muuta.
1 Menii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

2 Vali 8¥ > %.

3 Liigu loendis tiheksanda tiksuseni ja vali see.

4 Valikeel.

Koikide vaikeseadete taastamine

Saad taastada seadme ko&ik seaded tehase vaikevaartustele.
1 Meniiii kuvamiseks vajuta nuppu Q.

2 Vali ¥ > %; > Lahtesta.

3 Teevalik:

+ Kella koigi seadete tehase vaikevaartustele lahtestamiseks ja kogu kasutaja sisestatud teabe ja
aktiivsusajaloo sailitamiseks vali Taasta vaikeseaded.

+ Kella kdigi seadete tehase vaikeseadetele lahtestamiseks ja kogu kasutaja sisestatud teabe ja
aktiivsusajaloo kustutamiseks vali Kustuta andmed ja ldhtesta seaded.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Tooteuuendused

Kell kontrollib automaatselt uuenduste olemasolu, kui see on ihendatud tehnoloogiaga Bluetooth®. Saad
arvutisse installida aadressilt Garmin Express™ (garmin.com/express). Nutitelefoni saad installida rakenduse
Garmin Connect™.

See tagab Garmin® seadmetele hdlpsa juurdepaasu jargmistele teenustele.
+  Tarkvarauuendused

parima kogemuse saamiseks hoia tarkvara seadmes ajakohasena. Tarkvarauuendused tadiustavad seadme
privaatsust, turvalisust ja funktsioone.

+ Andmete lleslaadimine teenusesse Garmin Connect

+ Toote registreerimine

Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect™ abil

Enne seadme tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect abil peab sul teenuses Garmin Connect konto
olema ning kell peab Ghilduva telefoniga seotud olema (Kella seadistamine, lehekiilg 5).

Siinkrooni kell Garmin Connect rakendusega (Andmete siinkroonimine rakendusega Garmin Connect”,
lehekiilg 28).

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Connect uuenduse automaatselt kella. Uuendus
rakendatakse, kui kella aktiivset kasutust ei toimu. Parast uuendamist kell taaskaivitub.
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Tarkvara uuendamine rakendusega Garmin Express™

Enne seadme tarkvara uuendamist tuleb alla laadida ja installida rakendus Garmin Express ning lisada su kell
(Andmete siinkroonimine arvutiga, lehekiilg 28).

1 Uhenda USB-kaabli abil kell arvutiga.
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Express selle sinu kella.

2 Kuirakendus Garmin Express on uuenduse saatmise |0petanud, ihenda kell arvuti kiiljest lahti.
Kell installib uuenduse.

Lisateabe hankimine

+ Ava support.garmin.com, et leida rohkem kasutusjuhendeid, artikleid ja tarkvarauuendusi.

+ Ava buy.garmin.com vdi vdta lihendust ettevdtte Garmin® edasimiilijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute
ja varuosade kohta.

+  Ava www.garmin.com/kenwood.
Tegemist ei ole meditsiiniseadmega. Pulssoksiimeetrifunktsioon ei ole kdigis riikides saadaval.

Seadmehooldus

Kui seade vajab parandamist vdi véljavahetamist, mine aadressile support.garmin.com teabe saamiseks
hooldustaotluse esitamise kohta ettevétte Garmin® tootetoele.
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Tegevuste loend
Sinu kellal Lily® 2 on vdimalikud jargmised tegevused.

uusimate tegevuste hankimiseks uuenda oma kella tarkvara (Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect™
abil, lehekiilg 39, Tarkvara uuendamine rakendusega Garmin Express”, lehekiilg 40).

+ Tegevuste valikute kohandamine, lehekiilg 32

« Ajastatud tegevuse salvestamine, lehekilg 16
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Vormisoleku sihid

Pulsisageduse tsoonide tundmine aitab mddta ja parandada vormisolekut jargmiste pdhimdtete moistmise ja
rakendamisega.

+ Pulss on treeningu intensiivsuse hea naitaja.

+ Pulsisageduse teatud tsoonides treenimine aitab parandada kardiovaskulaarset voimekust ja tugevust.
Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, void kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 42), et tuvastada oma vormisoleku eesmargi saavutamiseks parim pulsisageduse tsoon.

Kui sa ei tea oma maksimaalset pulssi, kasuta Internetis saadaolevat mdnda kalkulaatorit. Teatud
spordisaalid ja tervisekeskused vodivad teha testi maksimaalse pulsisageduse mddtmiseks. Vaikimisi kasutatav
maksimaalse pulsisagedus on 220 miinus su vanus.

Pulsisageduse tsoonid

Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.
Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jaav sidamel6dkide arv minutis. Viis enim kasutatud pulsisageduse
tsooni on tahistatud numbritega 1 kuni 5. Mida suurem number, seda suurem on sagedus. Pulsisageduse
tsoone arvutatakse tavaliselt maksimaalse pulsisageduse protsentide alusel.
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Pulsisageduse tsoonide arvutamine

% maksimaalsest pul- . .
Tsoon sisagedusest Tajutav pingutus Kasud

1 50-60% Lodvestunud, rahulik tempo, ritmiline Algaja tasemel aeroobne treening,
hingamine vahendab stressi

2 60-70% Mugav tempo, natuke siigavam hingamine, Tavaline kardiotreening, hea taastumis-
vestlemine on vdimalik tempo

3 70-80% Keskmine tempo, vestlemine on raskenda- Parem aeroobne voimekus, optimaalne
tud kardiotreening

4 80-90% Kiire tempo ja natuke ebamugav, jouline Parem anaeroobne véimekus ja lavi,
hingamine parem kiirus

5 90-100% Sprintimistempo, pole pikema aja véltel jat- Anaeroobne ja muskulaarne vastupida-
kusuutlik, raske hingamine vus, suurem joud

Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed
Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulised vaartused vanuse ja soo

kaupa.

Protsentiil 20-29 30-39 40-49 60-69 70-79
Ulihea 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Suureparane 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hea 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Rahuldav 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Halb 0-40 <417 < 40,5 <385 < 35,6 <323 <294

Protsentiil 20-29

Ulihea 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Suureparane 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hea 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Rahuldav 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Halb 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Andmed on triikitud The Cooper Institute® loal. Lisateabe saamiseks kiilasta veebilsaiti
www.Cooperlinstitute.org.
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