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Introducere

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul din cutia produsului pentru a afla datele de
siguranta si alte informatii importante despre produs.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. inainte de a incepe sau a modifica orice program de exercitii.

Prezentare generala

®

[

@ Buton de actiune: apasati pentru a porni ceasul.
Apasati pentru a porni si a opri timerul de activitate.
Tineti apasat 2 secunde pentru a vizualiza meniul comenzilor, inclusiv alimentarea ceasului.

Tineti apdsat pana cand simtiti 3 vibratii pentru a lansa functia de asistenta (Functii de siguranta si
monitorizare, pagina 56).

Butonul inapoi (Meniu): apasati pentru a reveni la ecranul anterior, mai putin in timpul unei activitati.

in timpul unei activit&ti, apasati pentru a marca o turd noud, a incepe un nou set sau a avansa la etapa
urmatoare a antrenamentului.

Tineti apasat pentru a vizualiza un meniu cu setarile si optiunile ceasului pentru ecranul curent.

© Ecranul tactil: trageti cu degetul in sus sau in jos pentru a derula informatiile rapide, functiile si meniurile.
Atingeti pentru a selecta.

Atingeti de doua ori pentru a activa ceasul.

Glisati la dreapta pentru a reveni la ecranul anterior.

in timpul unei activitatj, glisati la dreapta pentru a vizualiza fata de ceas si informatiile rapide.
Din fata de ceas, glisati la dreapta pentru a vizualiza functia de comenzi rapide.
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Sfaturi pentru ecranul tactil

+ Tragetiin sus sau in jos pentru a parcurge listele si meniurile.

+ Glisati in sus sau in jos pentru a derula rapid.

+ Atingeti pentru a selecta un element.

+ De pe fata de ceas, glisati in sus sau in jos pentru a derula informatiile rapide pe ceas.

+ Atingeti informatiile rapide pentru a vizualiza informatii suplimentare, daca exista.

+ Pe durata unei activitatj, glisati in sus sau in jos pentru a vizualiza urmatorul ecran de date.

+ Pe durata unei activitatj, glisati la dreapta pentru a vizualiza fata de ceas si informatiile rapide si glisati la
stanga pentru a reveni la campurile de date pentru activitate.

+ Atunci cand este disponibil, selectati #A\ sau glisati pentru a vizualiza optiuni de meniu suplimentare.
+ Efectuati fiecare selectie de meniu ca o actiune distincta.

Blocarea gi deblocarea ecranului tactil
Puteti bloca ecranul tactil pentru a preveni atingerile accidentale ale ecranului.
1 Mentineti apasat ® pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati a
Ecranul tactil se blocheaza si nu raspunde la atingeri pana cand nu il deblocat,i.
3 Mentineti apasat orice buton pentru a debloca ecranul tactil.

Pictograme

O pictograma intermitenta indica faptul ca ceasul cauta un semnal. O pictograma continua arata ca semnalul a
fost gasit sau ca senzorul este conectat. O pictograma taiata cu o linie inseamna ca functia este oprita.

& Starea conexiunii telefonului

' Stare monitor cardiac

@ LiveTrackStare

ﬁ -&_ Starea senzorului de viteza si de cadenta

= Stare lumini bicicleta Varia”
) Stare radar bicicleta Varia
@ Starea senzorului tempe”

Configurarea ceasului dvs.

Pentru a profita la maximum de functiile Venu Sq 2, finalizati aceste sarcini.

+ Asociati ceasul cu telefonul folosind aplicatia Garmin Connect” (Asocierea telefonului, pagina 50).
+ Configurati retelele Wi-Fi® (Conectarea la o retea Wi-Fi, pagina 53).

+ Configurati muzica (Muzica, pagina 47).

+ Configurati-va portofelul Garmin Pay” (Configurarea portofelului dvs. Garmin Pay, pagina 28).

+ Configurati functiile de siguranta (Functii de siguranta si monitorizare, pagina 56).
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Aplicatii si activitati
Ceasul dvs. include o varietate de aplicatii si activitati preincarcate.
Aplicatii: aplicatiile ofera functjii interactive pentru ceasul dvs., cum ar fi navigarea la locatiile salvate.

Activitati: ceasul dvs. este livrat preincarcat cu aplicatii de activitati pentru interior si in aer liber, precum
alergare, ciclism, antrenament de rezistentd, golf si multe altele. La inceperea unei activitatj, ceasul afiseaza
si inregistreaza datele senzorului, pe care le puteti salva si distribui catre comunitatea Garmin Connect.

Pentru mai multe informatii privind urmarirea activitatii si precizia metrica a conditiei fizice, accesati
garmin.com/ataccuracy.

Aplicatii Connect IQ": puteti addauga functii la ceasul dvs. instaland aplicatii din aplicatia Connect 1Q (Connect IQ
Functii, pagina 55).

Inceperea unei activitati
La inceperea unei activitati, GPS-ul porneste automat (daca este necesar).
1 Apasati @

2 Daca aceasta este prima datad cand incepeti o activitate, bifati casuta de langa fiecare activitate pentru a o
adduga la favoritele dvs. si selectati V.

3 Selectati o optiune:
+ Selectati o activitate din favoritele dvs.
Selectat;i 4 si selectati o activitate din lista extinsa de activitati.

4 Daca activitatea necesita semnale GPS, iesiti afara intr-o zona cu vedere libera asupra cerului si asteptati
pana cand ceasul este pregatit.

Ceasul este pregatit dupa ce va stabileste pulsul, receptioneazd semnale GPS (daca este cazul) si se
conecteazd la senzorii dvs. wireless (dacé este cazul).

5 Apasatipe @ pentru a porni cronometrul de activitate.
Ceasul inregistreaza date privind activitatea numai cand cronometrul de activitate este pornit.

Sfaturi pentru activitati de inregistrare
+ Incércati ceasul inainte de inceperea unei activitati (lncarcarea ceasului, pagina 61).

+ Apasati pe (B) pentru a inregistra turele, pentru a incepe un set nou sau o postura noud sau pentru a trece la
pasul urmator.

+ Apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza ecranele de date suplimentare.

Oprirea unei activitati
1 Apasati ®.
2 Selectati o optiune:
+ Pentru a salva activitatea, selectati Vv.

+ Pentru a elimina activitatea, selectati &.
+ Pentru a relua activitatea, apasati @

Adaugarea unei activitati personalizate

Puteti sa creati o activitate personalizata si sa o adaugati in lista de activitati.

Apéasati ®.

Selectati :8 > —|— > |ﬂ|

Selectati un tip de activitate de copiat.

Selectati un nume pentru activitate.

Daca este necesar, editati setdrile aplicatiei de activitate (Setari ale activitatilor si aplicatiei, pagina 13).
Cand ati terminat editarea, selectati Finalizare.
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Adaugarea sau eliminarea unei activitati favorite

Lista activitatilor dvs. favorite apare atunci cand apasati ® de pe fata ceasului si ofera acces rapid la
activitatile cel mai utilizate de dvs. Prima data cand apasati pe ® pentru a incepe o activitate, ceasul va
solicita sa selectati activitatile favorite. Puteti adduga sau elimina activitati favorite in orice moment.

1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati {6} > Activitati si aplicatii.
Activitatile dvs. favorite apar in partea de sus a listei. Alte activitati apar in lista extinsa.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a adauga o activitate favoritd, selectati activitatea si selectati Adaugare la favorite.
Pentru a elimina o activitate favorita, selectati activitatea si selectati Eliminare favorita.

Health Snapshot™

Functia Health Snapshot este o activitate pe ceasul dvs. care inregistreaza mai multe statistici cheie privind
sdnéatatea atunci cand nu va miscati timp de doud minute. Aceasta va ofera o imagine asupra starii

dvs. cardiovasculare generale. Ceasul inregistreaza statistici precum pulsul mediu, nivelul de stres si rata
respiratorie. Puteti adduga activitatea Health Snapshot la lista de activitati favorite (Addugarea sau eliminarea
unei activitati favorite, pagina 4).

Activitati in interior

Ceasul poate fi utilizat pentru antrenamente in interior, precum alergarea pe pista in interior sau utilizarea unei
biciclete ergonomice ori a unui trainer de interior. GPS-ul este oprit pentru activitatile in interior (Setari ale
activitatilor si aplicatiei, pagina 13).

Cénd alergati sau mergeti pe jos cu GPS-ul oprit, viteza, distanta si cadenta sunt calculate utilizand
accelerometrul ceasului. Accelerometrul se calibreaza automat. Precizia datelor de viteza si distanta se
imbunatateste dupa cateva alergari sau plimbari pe jos in aer liber cu ajutorul GPS-ului.

SUGESTIE: daca va tineti de balustrada pistei reduceti precizia.

Cand mergeti pe bicicleta cu functia GPS dezactivatd, datele privind viteza si distanta nu sunt disponibile decét
daca aveti un senzor optional care trimite date despre viteza si distan{a catre ceas (de exemplu un senzor de
viteza sau de cadentd).

inregistrarea unei activitati de antrenament de forta

Puteti inregistra seturile din timpul unei activitati de antrenament de forta. Un set consta din mai multe repetari
ale unei singure miscari.

1 Apasati®.

2 Selectati Forta.

3 Apasati pe @ pentru a porni cronometrul de activitate.

4 Tincepeti primul set.
Implicit, ceasul contorizeaza repetitiile. Numaratoarea repetitiilor este afisata cand finalizati cel putin patru
repetitii. Puteti dezactiva numararea repetitilor in setarile activitatii (Setdri ale activitatilor si aplicatiei,
pagina 13).
SUGESTIE: ceasul numara numai repetitiile unei singure miscari pentru fiecare set. Atunci cand doriti sa
schimbati miscarile, trebuie sa finalizati setul si sa porniti altul nou.

5 Apasati pe (B) pentru a finaliza setul.

Ceasul afiseaza repetitiile totale ale respectivului set. Dupa cateva secunde, apare cronometrul pentru
pauza.

Daca este necesar, editati numarul de repetitii si selectati Ka pentru a adauga greutatea utilizata pentru set.
Dupa pauza, apasati (B) pentru a incepe urmatorul set.

Repetati fiecare set de antrenamente de forta pana cand activitatea dvs. este finalizata.

Dupa ce finalizati activitatea, apasati pe ® si selectati v,
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inregistrarea unei activitati HIT

Puteti utiliza cronometre specializate pentru a inregistra o activitate de antrenament cu intervale de mare
intensitate (HIIT).

1
2
3

7
8

Apasati @

Selectati HIIT.

Selectati o optiune:

+ Selectati Liber pentru a inregistra o activitate HIIT deschisa, nestructurata.

+ Selectati Timere HIIT > AMRAP pentru a inregistra cat mai multe runde pe céat posibil in timpul unei
perioade de timp setata.

+ Selectati Timere HIIT > EMOM pentru a inregistra un numar setat de miscari la fiecare minut pana la
timpul limita.

+ Selectati Timere HIIT > Tabata pentru a alterna intre intervale de 20 de secunde de efort maxim cu 10
secunde de pauza.

+ Selectati Timere HIIT > Personalizare pentru a seta timpul de miscare, timpul de odihna, numarul de
miscari si numarul de runde.

+ Selectati Antrenamente pentru a urma un exercitiu salvat.

Daca este necesar, urmati instructiunile de pe ecran.

Apdasati ® pentru a incepe prima runda.

Ceasul afiseaza un timer pentru numaratoare inversa si pulsul dvs. curent.

Daca este necesar, apasati (B) pentru a trece manual la urmatoarea runda sau la urmatoarea pauza.
Dupa ce terminati activitatea, apasati @ pentru a opri timerul de activitate.

Selectati Vv.

Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare

Pentru a inregistra distante mai exacte pentru alergarile dvs. pe banda, puteti calibra distanta parcursa pe
banda de alergare dupa ce alergati cel putin 1,5 km (1 mild) pe o banda de alergare. Daca utilizati diferite benzi
de alergare, puteti sa calibrati manual distanta parcursa pe banda de alergare de pe fiecare banda de alergare
sau dupa fiecare alergare.

1
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incepeti o activitate de alergare pe banda (Inceperea unei activitati, pagina 3).1
Alergati pe banda pana cand ceasul Venu Sq 2 inregistreaza cel putin 1,5 km (1 mil&).
Dupa terminarea alergarii, apasati pe @

Consultati afisajul benzii de alergare pentru a afla distanta parcursa.

Selectati o optiune:

+ Pentru prima calibrare, introduceti distanta indicata de banda de alergare pe ceas.

+ Pentru a calibra manual dupa prima calibrare, glisati in sus, selectati Calibrare si salvare si introduceti
distanta indicata de banda de alergare pe ceas.
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Jocuri

Utilizarea aplicatiei Garmin GameOn™

Cand asociati ceasul si computerul, puteti sa inregistrati o activitate de gaming pe ceas si sa vedeti statistici de
performanta in timp real pe computer.

1 Pe computer, accesati www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn si descarcati aplicatia Garmin
GameOn.

2 Urmati instructiunile de pe ecran pentru a finaliza instalarea.
3 Lansati aplicatia Garmin GameOn.
4 Cand aplicatia Garmin GameOn va solicita sa asociati ceasul, apasati pe ® si selectati Jocuri pe ceas.

NOTA: cand ceasul este conectat la aplicatia Garmin GameOn, notificarile si alte functji Bluetooth® sunt
dezactivate pe ceas.

5 Selectati Asociati acum.
6 Selectati ceasul din lista si urmati instructiunile de pe ecran.

SUGESTIE: puteti face clic pe === > Setari pentru a personaliza setarile, reciti tutorialul sau elimina un ceas.
Aplicatia Garmin GameOn isi va aminti ceasul dvs. si setarile data urmatoare cand o deschideti. Daca este
necesar, puteti sa asociati ceasul cu alt computer (Asocierea senzorilor wireless, pagina 45).

7 Selectati o optiune:
+ Pe computer, incepeti un joc acceptat pentru a incepe automat activitatea de gaming.

- Pe ceas, incepeti o activitate de gaming manuala (Inregistrarea unei activitati manuale de gaming,
pagina 6).

Aplicatia Garmin GameOn va arata statisticile de performanta in timp real. Cand finalizati activitatea,
aplicatia Garmin GameOn afiseaza sumarul activitatii de gaming si informatiile despre meci.
nregistrarea unei activitati manuale de gaming
Puteti sa inregistrati o activitate de gaming pe ceas si sa introduceti manual statisticile pentru fiecare meci.
Apasati @
Selectati Jocuri.
Selectat;i X
Selectati un tip de joc.
Apdasati pe ® pentru a porni cronometrul de activitate.
Apasati (B) la sfarsitul meciului pentru a inregistra rezultatul meciului sau pozitia in clasament.
Apasati (B) pentru a incepe un meci nou.
Dupa ce finalizati activitatea, apasati pe ® si selectati V.
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Activitati in aer liber

Ceasul Venu Sq 2 vine preincarcat cu aplicatii pentru activitati in aer liber, cum ar fi alergarea si ciclismul.
GPS-ul este pornit pentru activitatile in aer liber. Puteti adauga aplicatii pentru activitatile implicite, cum ar fi
cardio sau canotajul.
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Efectuarea unei alergari

Inainte de a utiliza un senzor wireless pentru alergare, trebuie sa asociati senzorul cu ceasul (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 45).
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9

Montati-va senzorii wireless, precum un monitor cardiac (optional).

Apasati @

Selectati Alergare.

Cand utilizati senzori wireless optionali, asteptati ca ceasul sa se conecteze cu senzorii.

lesiti afara si asteptati ca ceasul sa localizeze satelitii.

Apasati pe @ pentru a porni cronometrul de activitate.

Ceasul inregistreaza date privind activitatea numai cand cronometrul de activitate este pornit.

Incepeti activitatea.

Apasati pe (B) pentru a inregistra turele (optional) (Marcarea turelor utilizadnd functia Auto Lap, pagina 16).
Glisati in sus sau in jos pentru a naviga prin ecranele de date.

10 Dupa ce finalizati activitatea, apasati pe ® si selectati v,

Plimbare cu bicicleta

Inainte de a utiliza un senzor wireless pentru cursé, trebuie s& asociati senzorul cu ceasul (Asocierea senzorilor
wireless, pagina 45).
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Asociati-va senzorii wireless, precum un monitor cardiac, un senzor de viteza sau un senzor de cadenta
(optional).

Apéasati ®.

Selectati Bicicleta.

Cand utilizati senzori wireless optionali, asteptati ca ceasul sa se conecteze cu senzorii.

lesiti afara si asteptati ca ceasul sa localizeze satelitii.

Apdasati pe ® pentru a porni cronometrul de activitate.

Ceasul inregistreaza date privind activitatea numai cand cronometrul de activitate este pornit.
Incepeti activitatea.

Glisati in sus sau in jos pentru a naviga prin ecranele de date.

Dupa ce finalizati activitatea, apasati pe @ si selectati \/

Utilizarea in bazinul de inot

1
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Apéasati ®.

Selectati inot in bazin.

Selectati lungimea bazinului sau introduceti o lungime personalizata.
Apasati pe @ pentru a porni cronometrul de activitate.

Incepeti activitatea.

Ceasul inregistreaza automat intervalele de inot si lungimile.

Apasati (B) cand faceti pauza.

Este afisat ecranul de odihna.

Apasati pe (B) pentru a reporni cronometrul pentru interval.

Dupa finalizarea activitatii, apasati ®» pentru a opri cronometrul de activitate.
Selectati o optiune:

+ Pentru a salva activitatea, tineti apasat pe @

+ Pentru a renunta la activitate, glisati in jos si apasati ®.
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Setarea dimensiunii bazinului

1 Apasati®.

Selectati Inot in bazin.

Glisati in sus.

Selectati Setari > Dimensiune bazin.

Selectati lungimea bazinului sau introduceti o lungime personalizata.

ga h WDN

Terminologie din domeniul inotului

Lungime: o deplasare de-a lungul bazinului.

Interval: una sau mai multe lungimi consecutive. Un interval nou incepe dupa ce va odihnitj.

Miscare: o miscare se executa de fiecare data cand bratul care poarta ceasul executa un ciclu complet.

SWOLF: punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata pe o lungime de bazin si numarul de miscari pe
lungimea respectiva. De exemplu, 30 de secunde plus 15 miscari reprezinta un scor SWOLF de 45. Scorul
SWOLF reprezinta o masura a eficientei inotului si, ca la golf, un scor mai redus este mai performant.

Viteza de not critica (CSS): teoretic, CSS reprezinta viteza pe care o puteti mentine continuu fara a obosi. Puteti
utiliza valoarea CSS pentru a ghida ritmul antrenamentului si monitoriza progresul.

Golf

Descarcarea terenurilor de golf

Inainte de a juca pe un teren de golf pentru prima dat3, trebuie s il descércati utilizand aplicatia Garmin
Connect.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee
2 Selectati Descarcare terenuri de golf > o
3 Selectati un teren de golf.
4 Selectati Descarcare.
Dupa finalizarea descarcarii terenului, acesta apare in lista de terenuri de pe ceasul dvs. Venu Sq 2.

Partide de golf

Inainte de a juca pe un teren de golf pentru prima dat3, trebuie s il descércati utilizand telefonul (Descércarea
terenurilor de golf, pagina 8). Terenurile descdrcate sunt actualizate automat. Inainte de a juca golf, incarcati
ceasul (Incércarea ceasului, pagina 61).

Apasati @

Selectati Golf.

Asteptati ca ceasul sa localizeze satelitji.

Selectati un teren din lista de terenuri disponibile.

Selectati v pentru a tine scorul.

Glisati in sus sau in jos pentru a derula printre gauri.

Ceasul executa automat tranzitiile atunci cand treceti la gaura urmatoare.
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Informatii privind gaurile

Ceasul calculeaza distanta pana in fata si spatele greenului si pana la locatia selectatd a acelor (Modificarea
locatiei acului, pagina 9).

Numarul gaurii curente

Distanta pana in spatele greenului

Distanta pana la locatia selectata a acelor

Distanta pana la partea frontala a greenului

Par pentru gaura

Harta greenului

CNCHORCHONS),

Modificarea locatiei acului

Atunci cand jucati un joc, puteti sa vizualizati mai indeaproape zona green si sa mutati locul acului.
1 Selectati harta.

Apare o vizualizare mai mare a zonei green.

Atingeti si trageti acul in locatia corecta.

’ indica locul acului.

3 Apasati pe (B) pentru a accepta locul acului.

Distantele de pe ecranul cu informatiile despre gauri sunt actualizate pentru a reflecta noile locatii ale acelor.
Locul acelor este salvat numai pentru runda curenta.

N
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Vizualizarea directiei spre ac

Functia PinPointer este o busola care ofera asistenta de directie atunci cand nu puteti sa vedeti zona green.
Aceasta functie va poate ajuta sa aliniati o lovitura chiar daca va aflati in padure sau intr-o groapa adanca cu
nisip.
NOTA: nu utilizati functia PinPointer atunci cand va aflati intr-un cart de golf. Interferentele de la cartul de golf
pot afecta precizia busolei.
1 Apasati ®.
2 Selectati ®.

Sageata indica locatia acului.

Vizualizarea distantelor de tip layup si dogleg
Puteti vizualiza o lista a distantelor de tip layup si dogleg pentru gaurile de la par 4 si par 5.
1 Apasati @
2 Selectati Q.
NOTA: distantele si locatiile sunt eliminate de pe lista pe masura ce le parcurgeti.

Vizualizarea pericolelor

Puteti vizualiza distantele pana la pericolele de pe senalul navigabil pentru gaurile de la par 4 si par 5. Pericolele
care afecteaza selectarea cadrelor sunt afisate individual sau pe grupe, pentru a va ajuta sa stabiliti distanta
pana la layup sau carry.

1 Din ecranul cu informatii privind gaurile, apasati ® si selectati /N

+ Pe ecran sunt afisate distantele pana la partea din fata @ si din spate () a celui mai apropiat pericol.
- Tipul de pericol ®) este indicat in partea de sus a ecranului.

- Green-ul este reprezentat ca un semicerc @) in partea de sus a ecranului. Linia de sub verde reprezinta
centrul senalului navigabil.

- Pericolele (B sunt indicate printr-o litera care reprezinta ordinea pericolelor de langa gaura si sunt afisate
sub green in locatiile aproximative din apropierea fairway-ului.

2 Glisati pentru a vizualiza alte pericole pentru gaura curenta.
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Masurarea unei lovituri cu Garmin AutoShot™

De fiecare data cand efectuati o lovitura de-a lungul zonei fairway, ceasul inregistreaza distanta loviturii, pentru
ca dvs. sd o puteti vizualiza mai tarziu (Vizualizati istoricul de lovituri, pagina 12). Loviturile putt nu sunt
detectate.

1 1ntimp ce jucati golf, purtati ceasul la incheietura méainii dominante pentru o detectare mai buné a loviturii.

Atunci cand ceasul detecteaza o lovitur, distanta dvs. de la lovitura apare in bannerul 0) din partea de sus a
ecranului.

SUGESTIE: puteti sa atingeti bannerul pentru a-l ascunde timp de 10 secunde.
2 Realizati urmatoarea lovitura.
Ceasul inregistreaza distanta ultimei dvs. lovituri.

inerea scorului
In timp ce jucati golf, apasati pe ®.
Selectati .
Selectati o gaura.
Selectati — sau + pentru a seta scorul.

Selectati V.

Setarea metodei de scor

Puteti schimba metoda pe care o utilizeaza ceasul pentru a tine scorul.
1 De pe fata de ceas, tineti apasat pe ®.

Selectati £t > Activitati si aplicatii > Golf.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Stabilire scor > Met. de stab. a scorului.

Selectati o metoda de scor.
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Despre scorul Stableford

Atunci cand selectati metoda de scor Stableford (Setarea metodei de scor, pagina 11), punctele sunt acordate
pe baza numarului de lovituri efectuate in raport cu par. La sfarsitul unei runde, castiga scorul cel mai mare.
Dispozitivul acorda puncte conform specificatiilor Asociatiei de Golf din Statele Unite.

Fisa cu scoruri pentru un joc cu scoruri Stableford arata puncte in loc de diviziuni.

Puncte Lovituri efectuate in raport cu par
0 2 sau mai multe peste

1 1 peste

2 Par

3 1 sub

4 2 sub

5 3 sub

Urmarirea statisticilor de golf

Atunci cand activati urmarirea statisticilor pe ceas, puteti vizualiza statisticile dvs. pentru runda curenta
(Vizualizarea rezumatului rundei dvs., pagina 12). Puteti sd comparati rundele si s urmariti imbunatatirile
utilizand aplicatia Garmin Golf".

1 Mentineti apasat ®.

2 Selectatj %} > Activititi si aplicatji > Golf.
3 Selectati setarile activitatji.

4 Selectati Stabilire scor > Monit. statistici.

Tnregistrarea statisticilor de golf

Inainte de a putea s& inregistrati statisticile, trebuie sa activati urmarirea statisticilor (Urmdrirea statisticilor de
golf, pagina 12).

1 De pe fisa de scor, selectati o gaura.

2 Setati numarul de lovituri efectuate, inclusiv lovituri putt, si selectati \/

3 Setati numarul de lovituri putt efectuate si selectati v.

NOTA: numérul de lovituri putt efectuate este utilizat numai pentru monitorizarea statisticilor si nu va creste
scorul.

4 Selectati o optiune:

+ Daca mingea dvs. a ajuns pe fairway, selectati 2

+ Daca mingea nu a ajuns pe fairway, selectati ﬁ sau 0
5 Selectati Vv.

Vizualizati istoricul de lovituri

1 Dupa cejucati la 0 gaura, apasati pe @

2 Selectati (9] pentru a vedea informatii despre ultima lovitura.

3 Glisati in sus pentru a vedea informatii despre fiecare lovitura pentru o gaura.

Vizualizarea rezumatului rundei dvs.

In timpul unei runde, puteti vizualiza scorul, statisticile si informatjile despre pasi.
1 Apasati ®.

2 Selectati '
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incheierea unei runde
1 Apasati®.
2 Selectati inchidere runda.
3 Glisatiin sus.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a salva runda si pentru a reveni la modul ceas, selectati Salvare.
+ Pentru a edita fisa dvs. de scor, selectati Editare punctaj.
+ Pentru a renunta la runda si pentru a reveni la modul ceas, selectati Renuntare.
+ Pentru a intrerupe runda si pentru a o relua la un moment ulterior, selectati Pauza.

Setari ale activitatilor si aplicatiei
Aceste setari va permit sa personalizati fiecare aplicatie de activitate preincarcata pe baza nevoilor dvs. De

exemplu, puteti personaliza ecranele de date si puteti activa alerte si caracteristici de antrenament. Nu toate
setarile sunt disponibile pentru toate tipurile de activitate.

Apasati B, alegetj o activitate si selectati #A\ > Setari.
2 jucatori: seteaza fisa de scor pentru a tine scorul pentru doi jucatori.

NOTA: aceastd setare este disponibild numai pe durata unei runde. Trebuie s& activati aceasta setare de
fiecare data cand incepeti o runda.

Culoare accent: seteaza culoarea de accentuare a fiecarei activitati pentru a ajuta la identificarea activitatii
active.

Alerte: seteaza alertele de antrenament pentru activitate (Alerte, pagina 15).
Auto Lap: seteaza optiunile pentru functia Auto Lap® (Auto Lap, pagina 16).

Auto Pause: seteaza ceasul sa intrerupa inregistrarea datelor cand nu va mai miscati sau cand viteza dvs.
scade sub un anumit nivel (Utilizarea Auto Pause’, pagina 16).

Odihna automata: permite ceasului sa detecteze automat atunci cand va odihniti in timpul inotului in bazin si sa
creeze un interval de odihna.

Derulare automata: va permite sa parcurgeti automat toate ecranele datelor activitatii in timp ce cronometrul
functioneaza (Utilizarea deruldrii automate, pagina 16).

Set automat: permite ceasului sa porneasca si sa opreasca automat seturile de exercitji in timpul unei activitati
de antrenament de forta.

Transmitere puls: permite transmiterea automata a datelor despre puls cand incepeti activitatea (Transmitere
date puls, pagina 38).

Difuzare pe GameOn: permite transmiterea automata a datelor biometrice catre aplicatia Garmin GameOn cand
incepeti o activitate de gaming (Utilizarea aplicatiei Garmin GameOn", pagina 6).

Solicitare crosa: afiseaza o solicitare de a introduce ce crosa de golf ati utilizat dupa fiecare lovitura detectata.

Ecrane de date: va permite sa personalizati ecranele de date si sa adaugati noi ecrane de date pentru activitate
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 14).

Distanta loviturii: seteaza distanta medie pe care o parcurge mingea de golf in urma loviturii dvs.

Editare greutate: va permite sa addugati greutatea utilizata pentru un set de exercitii in timpul unei activitati
cardio si a unui antrenament de rezistenta.

Unitati de distanta pentru golf: seteaza unitatea de masura pentru distan{d cand jucati golf.

GPS: setati modul pentru antena GPS (Schimbarea setarii GPS, pagina 17).

: seteaza sistemul de notare pentru evaluarea dificultatii unei activitatile de escalada.

Dimensiune bazin: seteaza lungimea bazinului pentru inotul in bazin.

: controleaza daca ceasul include valorile zero pentru datele privind puterea bicicletei care apar atunci cand nu
pedalati.

inregistrare activitate: activeaza inregistrarea fisierului FIT pentru golf. Fisierele FIT contin informatji privind
conditia fizica personalizata pentru Garmin Connect.
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Redenumire: seteaza numele activitatii.

Contorizarea repetitiilor: activeaza sau dezactiveaza contorizarea in timpul unei activitati de antrenament de
forta.

Stabilire scor: activeaza sau dezactiveaza automat calcularea scorului cand porniti o runda de golf. Optiunea
Intreaba-ma intotdeauna apare cand incepeti o runda.

Met. de stab. a scorului: seteaza metoda de stabilire a scorului la stroke play sau Stableford in timpul partidelor
de golf.

Monit. statistici: permite urmarirea statisticilor in timp ce jucati golf.

Stare: activeazd sau dezactiveaza automat calcularea scorului cand porniti o runda de golf. Optiunea intreab-
ma intotdeauna apare cand incepeti o runda.

Modul Turneu: dezactiveaza functii care nu sunt permise in timpul turneelor de golf aprobate.

Alerte prin vibratie: activeaza alerte care va indica sa inspirati sau sa expirati in timpul unui exercitiu de
respiratie.

Personalizarea ecranelor de date

Puteti personaliza ecranele de date pe baza obiectivelor de antrenament sau a accesoriilor optionale. De
exemplu, puteti particulariza unul dintre ecranele de date pentru a afisa ritmul de turd sau zona de puls.

Mentineti apasat ®.

Selectatj ¥ > Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Ecrane de date.

Selectati un ecran de date de personalizat.

Selectati una sau mai multe optiuni:

NOTA: nu toate optiunile sunt disponibile pentru toate activitatile.

+ Pentru a regla stilul si numarul de campuri de date de pe fiecare ecran de date, selectati Aspect.

*+ Pentru a personaliza campurile de pe un ecran de date, selectati ecranul si selectati Editare campuri de
date.

+ Pentru a afisa sau ascunde un ecran de date, selectati comutatorul de langa ecran.
* Pentru a afisa sau ascunde ecranul indicatorului zonei de puls, selectati Indicator zona de puls.
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Alerte

Puteti seta alerte pentru fiecare activitate, ceea ce va poate ajuta sa va antrenati pentru a atinge diferite
obiective. Unele alerte sunt disponibile numai pentru anumite activitati. Unele alerte necesita accesorii
optionale, cum ar fi un monitor cardiac sau un senzor de cadenta. Exista trei tipuri de alerte: alerte pentru
evenimente, alrte de interval si alerte repetitive.

Alerta pentru evenimente: o alerta de eveniment va notifica o singura data. Evenimentul este o valoare
specifica. De exemplu, puteti seta ca ceasul sa va alerteze atunci cand ardeti un numar specificat de calorii.

Alerta de interval: o alerta de interval va notifica de fiecare data cand ceasul este peste sau sub un interval de
valori specificat. De exemplu, puteti seta ceasul sa va alerteze atunci cand pulsul dvs. este sub 60 de batai pe
minut (bpm) si peste 210 bpm.

Alerta repetitiva: o alerta repetitiva va notifica de fiecare data cand ceasul inregistreaza o anumita valoare sau
un anumit interval. De exemplu, puteti seta ca ceasul sa va alerteze la fiecare 30 de minute.

Nume alerta Tip de alerta Descriere
Cadenta Interval Puteti seta minime si maxime ale cadentei.
Calorii Eveniment, repetitiv Puteti seta numarul de calorii.

Puteti selecta un mesaj existent sau puteti crea un mesaj personalizat

Personalizat Eveniment, repetitiv si selecta un tip de alerts,

Distanta Repetitiv Puteti seta un interval de distanta.

Puls Interval Putgti svetg valori [ninime si maxime ale pulsului sau putetj selecta
schimbari de zona.

Ritm Interval Puteti seta valori minime si maxime ale ritmului.

Alergare/Mers  Repetitiv Puteti seta pauze de mers cronometrate la intervale regulate.

Viteza Interval Puteti seta valori minime si maxime ale vitezei.

Cadenta miscari Interval Puteti seta mai multe sau mai putine miscari pe minut.

Timp Eveniment, repetitiv Puteti seta un interval de timp.

Setarea unei alerte
1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati 4 > Activitati si aplicatii.
3 Selectati o activitate.
NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibild pentru toate activitatile.
4 Selectatj setarile activitatii.
Selectati Alerte.
6 Selectati o optiune:
+ Selectati Adaugare nou pentru a adauga o noud alerta pentru activitate.
+ Selectati numele alertei pentru a edita o alerta existenta.
7 Daca este necesar, selectat; tipul de alerta.
8 Selectati 0 zona, introduceti valorile minime si maxime sau introduceti o valoare personalizata pentru alerta.
9 Daca este necesar, activati alerta.

Pentru alertele de evenimente si cele repetitive, un mesaj apare de fiecare datad cand atingeti valoarea de alerta.
Pentru alertele de interval, un mesaj apare de fiecare data cand depasiti sau sunteti sub intervalul specificat
(valori minime si maxime).

a
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Auto Lap

Marcarea turelor utilizand functia Auto Lap

Va puteti seta ceasul sa utilizeze functia Auto Lap pentru a marca automat o tura cand parcurgeti o anumita
distanta. Aceasta caracteristica este utild pentru compararea performantelor dvs. pe diferitele componente ale
unei activitati (de ex. la fiecare 1 mild sau 5 km).

1 Mentineti apasat ®.

2 Selectati %t > Activitati si aplicatii.

3 Selectati o activitate.

NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibild pentru toate activitatile.
Selectati setarile activitatii.

Selectati Auto Lap.

Introduceti distanta dintre ture.

Pentru a activa sau dezactiva functia Auto Lap, selectati comutatorul.

La fiecare finalizare a unei ture, apare un mesaj care indica timpul pe tura respectiva. Daca vibratjile sunt
activate, ceasul vibreaza (Setdri de sistem, pagina 59).

N o g b

Utilizarea Auto Pause’

Puteti utiliza functia Auto Pause pentru a intrerupe automat cronometrul atunci cand va opriti din miscare sau
atunci cand ritmul sau viteza scad sub o valoare specificata. Aceasta functie este utila daca activitatea dvs.
include oprirea la semafor sau alte locatii unde trebuie sa incetiniti sau sa va opriti.

NOTA: ceasul nu inregistreaza datele despre activitti cat timp cronometrul este oprit sau intrerupt.
1 Mentineti apasat .
2 Selectati %t > Activitati si aplicatii.
3 Selectati o activitate.

NOTA: aceasté caracteristicd nu este disponibild pentru toate activitatile.
4 Selectati setarile activitatji.
Selectati Auto Pause.
6 Selectati o optiune:

NOTA: nu toate optiunile sunt disponibile pentru toate activitatile.

Pentru a opri cronometrul automat cand nu va mai miscatj, selectati in repaus.

+ Pentru a intrerupe automat cronometrul atunci cand ritmul dvs. scade sub o valoare specificatd, selectati
Ritm.

Pentru a intrerupe automat cronometrul atunci cand viteza dvs. scade sub o valoare specificata, selectati
Viteza.

a

Utilizarea derularii automate

Inainte de a activa functia de derulare automats, trebuie activatd setarea Permanent activ in timpul activitatilor
(Personalizare setdri de afisaj, pagina 60).

Puteti utiliza functia derulare automata pentru a parcurge ciclic toate ecranele cu datele activitatii in timp ce
cronometrul functioneaza.

1 Mentineti apasat .
2 Selectatj ¥¢ > Activitati si aplicatii.
3 Selectati o activitate.
NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibild pentru toate activitatile.
4 Selectatj setarile activitatii.
5 Selectati Derulare automata.
6 Selectati o setare pentru afisaj.
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Schimbarea setarii GPS

Pentru mai multe informatii despre GPS, vizitati www.garmin.com/aboutGPS.
Mentineti apasat .

Selectati % > Activitati si aplicatii.

Selectati activitatea de personalizat.

Selectati setarile activitatii.

Selectati GPS.

Selectati o optiune:

+ Selectati Dezactivat pentru a dezactiva GPS-ul pentru activitate.

+ Selectati Numai GPS pentru a activa receptia sistemului de sateliti GPS.
+ Selectati Toate sistemele pentru a activa mai multe sisteme de sateliti pe mai multe benzi de frecventa.

NOTA: utilizarea GPS-ului si a unui alt sistem prin satelit poate reduce durata de viata a bateriei mai rapid
decét daca s-ar utiliza numai sistemul GPS.

Ul A WON =

Aspect

Puteti sa personalizati aspectul fetei de ceas si functiile de acces rapid in bucla de informatji rapide si ih meniul
de comenzi.

Setarile fetei pentru ceas

Puteti personaliza aspectul fetei pentru ceas selectand dispunerea, culorile si datele suplimentare. De
asemenea, puteti descarca fete personalizate pentru ceas din magazinul Connect 1Q.

Schimbarea fetei de ceas

Puteti sa alegeti dintre mai multe fete de ceas preincarcate sau sa utilizati o fata de ceas Connect IQ care este
descércata in ceasul dvs. (Connect IQ Functii, pagina 55). Puteti edita si o fatd de ceas existenta (Editarea unei
fete de ceas, pagina 18) sau puteti crea una noua (Crearea unei fete de ceas personalizate, pagina 18).

De pe fata de ceas, {ineti apadsat pe ®.

2 Selectati Fata ceas.

3 Glisati la dreapta sau la stanga pentru a parcurge fetele de ceas disponibile.
4 Atingeti ecranul tactil pentru a selecta fata de ceas.

—
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Crearea unei fete de ceas personalizate
Puteti crea o noua fata de ceas selectand aspectul, culorile si datele suplimentare.

UG WN =

9

De pe fata de ceas, {ineti apasat pe ®.
Selectati Fata ceas.

Glisati la stanga si selectati +.
Selectati tipul fetei de ceas.

Selectat; tipul de fundal.

Glisati in sus sau in jos pentru a parcurge optiunile pentru fundal si atingeti ecranul pentru a selecta fundalul
afisat.

Glisati in sus sau in jos pentru a parcurge cadranele analogice si digitale si atingeti ecranul pentru a selecta
cadranul afisat.

Selectati fiecare camp de date pe care doriti sa-1 personalizati si selectati datele de afisat in acesta.
Un inel alb indica campurile de date personalizabile pentru acest cadran.
Glisati la stanga pentru a personaliza marcatoarele pentru ora.

10 Glisati in sus sau in jos pentru a derula prin marcatoarele pentru ora si atingeti ecranul pentru a selecta un

marker de timp.

11 Glisati in sus sau in jos pentru a parcurge culorile de accentuare si atingeti ecranul pentru a selecta culoarea

afisata.

12 Apasati ®.

Ceasul seteaza noua fata de ceas ca fata activa.

Editarea unei fete de ceas
Puteti personaliza stilul si cAmpurile de date pentru fata de ceas.
NOTA: nu puteti edita unele fete de ceas.

0O NGOG A WN =

De pe fata de ceas, tineti apasat pe ®.

Selectati Fata ceas.

Glisati la dreapta sau la stanga pentru a parcurge fetele de ceas disponibile.
Selectati Xa pentru a edita fata de ceas.

Selectati o optiune de editat.

Glisati in sus sau in jos pentru a derula printre optiuni.

Apasati pe @ pentru a selecta o optiune.

Atingeti ecranul tactil pentru a selecta fata de ceas.

18
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Informatii rapide

Ceasul este furnizat cu informatii rapide preincarcate ce ofera detalii rapide (Vizualizarea informatiilor rapide,
pagina 21). Unele informatii rapide necesitd o conexiune Bluetooth la un telefon compatibil.

In mod implicit, unele informatii rapide nu sunt vizibile. Le puteti adduga manual la bucla de informatii rapide
(Personalizarea Informatiilor rapide, pagina 21).

Aspect

19



Body Battery”

Calendar
Calorii

Competitii

Antrenor Garmin®

Health Snapshot

Puls
Istoric

Hidratare

Minute de activitate

Ultima activitate

Ultimul meci de golf

Ultima cursa
Ultima alergare
Ultimul antrena-
ment de forta
Ultimul inot
Lumini

Comenzi pentru
muzica

Notificari

Pulsoximetru

Comenzile camerei
RCT

Daca este purtat toata ziua, afiseaza nivelul Body Battery actual si un grafic al nivelului
dvs. din ultimele cateva ore (Body Battery, pagina 22).

Afiseaza intélnirile viitoare pentru calendarul de pe telefonul dvs.
Afiseaza informatiile privind caloriile dvs. pentru ziua curenta.
Afiseaza pozitia curentd in clasament, daca participati la o competitie Garmin Connect.

Afiseaza antrenamentele programate atunci cand selectati un plan de antrenament
adaptiv cu antrenorul Garmin in contul dvs. Garmin Connect. Planul se adapteaza la
nivelul dvs. curent de fitness, antrenament si preferinte de programare si data cursei.

Afiseaza rezumatele sesiunilor dvs. Health Snapshot salvate (Health Snapshot”,
pagina 4).

Afiseazad pulsul in batai pe minut (bpm) si un grafic cu valorile medii ale pulsului dvs. in
stare de repaus (RHR).

Afiseaza istoricul activitatilor si un grafic cu activitatile dvs. inregistrate.

Va permite sa monitorizati cantitatea de apa pe care o consumaii si progresul inregistrat
in atingerea obiectivului dvs. zilnic.

Urmareste timpul petrecut in activitdti moderate pana la intense, obiectivul dvs. sapta-
manal de minute de activitate si progresul inregistrat pentru indeplinirea obiectivului.

Afiseaza un scurt rezumat al celei mai recente activitati inregistrate.

Afiseaza un scurt rezumat al celei mai recente activitati inregistrate si un istoric al
sportului specificat.

Furnizeaza comenzi pentru luminile de bicicleta cand aveti o lumina Varia asociata cu
ceasul Venu Sq 2.

Ofera comenzi pentru playerul muzical pentru muzica de pe telefonul sau ceasul dvs.

Va alerteaza cu privire la apelurile primite, mesaje text, actualizari de pe retelele de socia-

notificdrilor Bluetooth, pagina 51).

Va permite sa realizati o citire manuala a pulsoximetrului (Obtinerea de citiri cu pulsoxi-
metrul, pagina 42). Daca sunteti prea activ(a) pentru ca ceasul s poata determina
valoarea pulsoximetriei, masuratorile nu sunt inregistrate.

Va permit sa fotografiati si sa inregistrati un videoclip (Utilizarea comenzilor pentru
camera Varia, pagina 25).

Rata respiratorie curenta in respiratii pe minut si media pe 7 zile. Puteti face un exercitju

Respiratie L < . . .
pirat de respiratie pentru a va ajuta sa va relaxat;.
Repaus Afiseaza durata totala de somn, scorul de somn si datele despre etapele somnului pentru
P noaptea precedenta.
Pasi Monitorizeaza numarul zilnic de pasi, obiectivul de pasi si datele pentru zilele anterioare.
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Stres

Meteo

Sanatatea femeilor

Afiseaza nivelul curent de stres si un grafic cu nivelul dvs. de stres. Puteti face un
exercitiu de respiratie pentru a va ajuta sa va relaxati. Daca sunteti prea activ(d) pentru
ca ceasul sa poata determina nivelul de stres, valorile pentru nivelul de stres nu sunt
inregistrate.

Afiseaza temperatura curenta si prognoza meteo.

Afiseaza ciclul curent sau starea monitorizarii sarcinii. Puteti vizualiza si inregistra simp-
tomele dvs. zilnice.

Vizualizarea informatiilor rapide
+ De pe cadranul ceasului, glisati in sus sau in jos.

TUE 19 g "

GARMIN

Ceasul deruleaza prin bucla de informatjii rapide.
+ Selectati o informatie rapida pentru detalii suplimentare.
+ Tineti apasat (B) pentru a vizualiza optiuni si functii suplimentare pentru informatiile rapide.

Personalizarea Informatiilor rapide

1 Mentineti apasat .

2 Selectati % > Informatii rapide.

3 Selectati o informatie rapida.

4 Selectati o optiune:
+ Trageti informatia rapida in sus sau in jos pentru a o repozitiona in bucla.
+ Selectati X pentru a indeparta informatia rapida din bucla.

a

Selectati +.

6 Selectati o informatie rapida.
Informatia rapida este addugata la bucla.

Aspect
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Variatiile pulsului si nivelul de stres

Ceasul analizeaza variatia pulsului pe durata de inactivitate pentru a stabili nivelul general al stresului.
Antrenamentele, activitatea fizicd, somnul, alimentatia si stresul general afecteaza, toate, nivelul dvs. de stres.
Nivelul de stres variaza intre 0 si 100, unde intervalul de valori 0-25 reprezinta o stare de repaus, 26-50
reprezinta un nivel de stres redus, 51-75 reprezinta un nivel de stres mediu, iar 76-100 reprezinta o stare
accentuata de stres. Cunoasterea nivelului dvs. de stres va poate ajuta sa identificati momentele stresante de
pe parcursul unei zile. Pentru cele mai bune rezultate, trebuie sa purtati ceasul in timpul somnului.

Puteti sincroniza ceasul cu contul dvs. Garmin Connect pentru a vizualiza nivelul dvs. de stres de pe durata
intregii zile, tendintele pe termen lung si detalii suplimentare.

Utilizarea informatiilor rapide pentru nivelul de stres

Informatiile rapide pentru nivelul de stres afiseaza nivelul de stres actual si un grafic al nivelului dvs. de stres

incepand cu miezul noptii. Va poate ghida si printr-un exercitiu de respiratie pentru a va ajuta sa va relaxati.

1 1ntimp ce stati sau sunteti inactiv(d), glisati in sus sau in jos pentru a vizualiza informatjile rapide pentru
nivelul de stres.
SUGESTIE: daca sunteti prea activ(d), iar ceasul nu poate determina nivelul dvs. de stres, va aparea un mesa;j
in locul unui indicator numeric al nivelului de stres. Va puteti verifica din nou nivelul de stres dupa céteva
minute de inactivitate.

2 Atingeti informatjiile rapide pentru a vizualiza un grafic al nivelului dvs. de stres incepand cu miezul noptii.

Barele albastre indica perioadele de pauza. Barele galbene indica perioadele de stres. Barele gri indica
perioadele in care ati fost prea activ(d) pentru a determina nivelul de stres.

3 Pentru aincepe o activitate de respiratie, glisati in sus si selectati V.

Body Battery

Ceasul analizeaza variabilitatea pulsului, nivelul de stres, calitatea somnului si datele privind activitatea pentru a
va determina nivelul Body Battery general. Ca indicatorul nivelului de combustibil din masina, acesta indica
rezerva disponibild de energie. Nivelul Body Battery variaza intre 0 si 100, unde intervalul de valori 0-25
reprezinta o rezerva redusa de energie, 26-50 reprezinta o rezerva medie de energie, 51-75 reprezinta o rezerva
ridicata de energie, iar 76-100 reprezinta o rezerva foarte ridicata de energie.

Va puteti sincroniza ceasul cu contul Garmin Connect pentru a vizualiza cel mai nou nivel Body Battery,
tendintele pe termen lung si detalii suplimentare (Sfaturi pentru date Body Battery imbunatatite, pagina 23).

22 Aspect



Vizualizarea informatiilor rapide pentru Body Battery
Informatjiile rapide pentru Body Battery indica nivelul curent Body Battery.
1 Glisati in sus sau in jos pentru a vedea informatiile rapide pentru Body Battery.

NOTA: poate fi necesar sa adaugati informatiile rapide la bucla de informatii rapide (Personalizarea
Informatiilor rapide, pagina 21).

2 Selectati informatiile rapide pentru a vizualiza un grafic al datelor Body Battery incepand cu miezul noptji.

3 Glisatiin sus pentru a vizualiza un grafic combinat cu Body Battery si nivelul de stres.

Sfaturi pentru date Body Battery imbunatatite

+ Pentru rezultate mai precise, purtati ceasul in timpul somnului.

+ Somnul odihnitor va incarca Body Battery.

+ Activitatea extenuanta si stresul ridicat pot cauza epuizarea mai rapida a Body Battery.

+ Aportul alimentar, precum si excitantii precum cafeina, nu au impact asupra Body Battery.

Sanatatea femeilor

Monitorizare ciclu menstrual

Ciclul dvs. menstrual reprezinta un aspect important al sanatatji dvs. Puteti folosi ceasul pentru a inregistra
simptomele fizice, libidoul, activitatea sexual, zilele de ovulatie si multe altele (Inregistrarea informatiilor despre
ciclul dvs. menstrual, pagina 24). Puteti sa aflati mai multe si sa configurati aceasta functie in setarile Statistici
sanatate din aplicatia Garmin Connect.

Monitorizare si detalii ciclu menstrual
+ Simptome fizice si emotionale
Estimarile privind ciclul si fertilitatea
+ Informatii despre sanatate si nutritie
NOTA: putet; utiliza aplicatia Garmin Connect pentru a adiuga sau a sterge informatji rapide.
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nregistrarea informatiilor despre ciclul dvs. menstrual

Pentru a putea inregistra aceste date pe ceasul Venu Sq 2, trebuie sa va configurati monitorizarea ciclului
menstrual in aplicatia Garmin Connect.

1 Glisati pentru a vedea informatiile rapide despre monitorizarea sanatatii femeilor.
Atingeti ecranul tactil.
Selectati +
Daca sunteti intr-o zi de menstruatie, selectati Ziua menstruatiei > V.
Selectati o optiune:
+ Pentru a evalua fluxul, de la redus la abundent, selectati Flux.
Pentru a inregistra simptomele fizice, precum acnee, dureri de spate si oboseal3, selectati Simptome.
+ Pentru a va inregistra dispozitia, selectati Stare.
Pentru a va inregistra scurgerile, selectati Secretii.
+ Pentru a seta data curenta ca zi de ovulatie, selectati Ziua ovulatiei.
Pentru a inregistra activitatea sexuald, selectati Activitate sexuala.
+ Pentru a va evalua libidoul de la redus la ridicat, selectati Libido.
Pentru a seta data curenta ca zi de menstruatie, selectati Ziua menstruatiei.

a b~ WDN

Monitorizarea sarcinii

Functia de monitorizare a sarcinii afiseaza informari sdptdmanale despre sarcina dvs. si furnizeaza informatjii
despre sanatate si nutritie. Puteti sa utilizati ceasul pentru a inregistra simptome fizice si emotionale, glicemia
si miscarea bebelusului (Inregistrarea datelor despre sarcind, pagina 24). Puteti sa aflati mai multe si sa
configurati aceasta functie in setarile Statistici sdnatate din aplicatia Garmin Connect.

nregistrarea datelor despre sarcini

Inainte de a putea inregistra datele, trebuie s& configurati monitorizarea sarcinii din aplicatia Garmin Connect.
1 Glisati pentru a vedea informatiile rapide despre monitorizarea sanatatii femeilor.

2 Atingeti ecranul tactil.
3 Selectati o optiune:

* Selectati Simptome pentru a inregistra simptomele fizice, dispozitia si multe altele.

+ Selectati Glicemia pentru a inregistra nivelurile de glucoza inainte si dupa mese si inainte de culcare.

+ Selectati Miscare pentru a utiliza un temporizator sau un timer pentru a inregistra miscarile bebelusului.
4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Monitorizarea nivelului de hidratare

Va puteti monitoriza consumul zilnic de fluide, puteti activa obiective si alerte, si puteti introduce dimensiunile
recipientului din care beti frecvent. Daca activati obiectivele automate, valoarea acestora va creste in zilele cand
inregistrati o activitate. Atunci cand va antrenati, aveti nevoie de mai multe lichide pentru a inlocui cantitatea
pierduta prin transpiratie.

NOTA: putet; utiliza aplicatia Connect |Q pentru a adduga sau a sterge informatji rapide.
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Utilizarea informatiilor rapide pentru monitorizarea a nivelului de hidratare

Informatjiile rapide pentru monitorizarea nivelului de hidratare afiseaza consumul de lichide si obiectivul zilnic
de hidratare.

1 Glisatiin sus sau in jos pentru a vizualiza informatiile rapide pentru nivelul de hidratare.
2 Selectati informatiile rapide pentru a adauga consumul de lichide.

-500+

2366 ml

237 473 710
m ul il

Selectati —+ de fiecare data cand consumati o portie de lichide (1 ceasca, 8 oz. sau 250 ml).
Selectati un recipient mai mare care sa ajute la cresterea consumului de fluide prin volumul propriu.
Mentineti apasat (B) pentru a personaliza informatiile rapide.
Selectati o optiune:

Pentru a schimba unitatile de masura, selectati Unitati.

+ Pentru a activa obiectivele zilnice dinamice care cresc dupa inregistrarea unei activitati, selectati Obiectiv
automat de imbunatatire.

Pentru a porni mementourile pentru hidratare, selectati Alerte.

+ Pentru a personaliza dimensiunile recipientelor, selectati Recipiente, selectati un recipient, selectati
unitdtile de masura si introduceti dimensiunea.

(= NS ) B V3]

Utilizarea comenzilor pentru camera Varia

ATENTIONARE

Este posibil ca in unele jurisdictii sa fie interzisa inregistrarea video, audio sau fotografierea, sau ar putea

fi necesar ca toate partile sa fie instiintate cu privire la inregistrare si sa isi dea consimtamantul. Este
responsabilitatea dvs. sa cunoasteti si sa respectati toate legile, regulamentele si alte restrictii din jurisdictiile in
care planuiti sa utilizati acest dispozitiv.

Pentru a putea utiliza comenzile camerei Varia, trebuie sa asociati accesoriul cu ceasul (Asocierea senzorilor
wireless, pagina 45).

1 Adéaugati informatiile rapide Lumini pe ceas (Informatii rapide, pagina 19).

Cand ceasul detecteazd camera Varia, titlu informatjilor rapide se schimb& la CONTROL CAMERA.
2 Dininformatiile rapide Lumini, selectati o optiune:

+ Selectati [ ] pentru a schimba modul de inregistrare.

+ Selectati (O] pentru a realiza o fotografie.

+ Selectati > pentru a salva un videoclip.
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Comenzi

Meniul de comenzi va permite sa accesati rapid funcitiile si optiunile ceasului. Puteti adduga, reordona si elimina
optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 28).

De pe orice ecran, {ineti apasat pe LIGHT.
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Selectati pentru a adduga sau edita o alarma (Setarea unei alarme,
pagina 58).

Selectati pentru a trimite o cerere de asistenta (Solicitarea de asistenta,
pagina 57).

Selectati pentru a activa sau a dezactiva modul de economisire a bateriei.

Selectati pentru a regla luminozitatea ecranului (Personalizare setéri de
afisaj, pagina 60).

Selectati pentru a activa transmiterea datelor despre puls catre un dispozitiv
asociat (Transmitere date puls, pagina 38).

Selectati pentru a activa sau a dezactiva modul Nu deranjati pentru a reduce
luminozitatea ecranului si dezactiva alertele si notificarile. De exemplu,
puteti utiliza acest mod atunci cand vizionati un film.

Selectati pentru a reda o alertd audio pe telefonul dvs. asociat, daca se
afla in raza de actiune de Bluetooth. Puterea semnalului Bluetooth apare
pe ecranul ceasului Venu Sq 2 si se mareste pe masura ce va apropiati de
telefon.

Selectati pentru a bloca butoanele si ecranul tactil pentru a preveni apasarile
si glisarile accidentale.

Selectati pentru a controla redarea muzicii pe ceas sau telefon.

Selectati pentru a activa sau a dezactiva functia Bluetooth si conexiunea la
telefonul dvs. asociat.

Selectati pentru a opri ceasul.

Selectati pentru a salva locatia curenta, pentru a reveni la ea mai tarziu.

Selectati pentru a sincroniza ceasul cu ora indicata de telefon sau cu ajutorul
satelitilor.

Selectati pentru a porni cronometrul (Utilizarea cronometrului, pagina 58).

Selectati pentru a sincroniza ceasul cu telefonul asociat.

Selectati pentru a seta o numaratoare inversa (Pornirea cronometrului pentru
numdratoare inversd, pagina 58).

Selectati pentru a deschide portofelul Garmin Pay si a plati cumparaturile cu
ceasul (Garmin Pay, pagina 28).
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Personalizarea meniului de comenzi
Puteti adauga, elimina si modifica ordinea optiunilor din meniul de comenzi (Comenzi, pagina 26).
1 Mentineti apasat @
Apare meniul de comenzi.
2 Mentineti apasat .
Meniul de comenzi comuta la modul de editare.
3 Selectati comanda rapida pe care doriti sa o personalizati.
4 Selectati o optiune:

+ Pentru a modifica locatia comenzii rapide in meniul de comenzi, selectati locatia in care doriti sa apara
aceasta.

+ Pentru a elimina comanda rapida din meniul de comenzi, selectati {Ill.
5 Daca este necesar, selectati = pentru a adauga o comanda rapida in meniul de comenzi.
NOTA: aceast& optiune este disponibild numai dupé ce eliminati cel putin o comanda rapida din meniu.

Configurarea comenzilor rapide
Puteti configura o comanda rapida pentru o comanda favorita, de exemplu, pentru Garmin Pay portofel sau
muzica.
1 De pe cadranul ceasului, glisati la dreapta.
2 Selectati o optiune:

+ Daca este prima data cand configurati o comanda rapida, glisati in sus si selectati Configurare.

+ Daca ati mai configurat comenzi rapide anterior, tineti apasat pe (B) si selectati Setari comenzi rapide.
3 Selectati o comanda rapida.

Garmin Pay

Functia Garmin Pay va permite sa va utilizati ceasul pentru a plati achizitiile in locatiile participante cu ajutorul
cardurilor dvs. de credit sau de debit de la o institutie financiara participanta.

Configurarea portofelului dvs. Garmin Pay

Puteti adduga unul sau mai multe carduri de credit participante la portofelul Garmin Pay. Accesati garmin.com
/garminpay/banks pentru a gasi institutii financiare participante.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee
2 Selectati Garmin Pay > incepere.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.
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Achitarea unei achizitii cu ajutorul ceasului dvs.

Inainte de a v putea utiliza ceasul pentru a pl&ti achizitiile, trebuie sa configurati cel putin un card de platé.
Puteti utiliza ceasul pentru a plati pentru cumparaturi dintr-o locatie participanta.

1 Mentineti apasat @

2 Selectati —)

3 Introduceti codul de acces din patru cifre.

NOTA: daca introduceti codul de acces incorect de trei ori, portofelul dvs. se blocheaza si trebuie sa v
resetati codul de acces din aplicatia Garmin Connect.

Apare ultimul card de plata utilizat.

4 Daci ati addugat mai multe carduri in portofelul Garmin Pay, glisati pentru a alege un alt card (optional).
5 In 60 de secunde, tineti ceasul in apropierea cititorului de platj, cu ceasul orientat spre cititor.

Ceasul vibreaza si va afisa un marcaj de validare cand a finalizat comunicarea cu cititorul.
6 Daca este necesar, urmati instructiunile de pe cititorul de carduri pentru finalizarea tranzactiei.

SUGESTIE: dupa introducerea corecta a codului de acces, puteti efectua plati fara codul de acces timp de 24 de
ore daca purtati in continuare ceasul. Daca scoateti ceasul de la mana sau dezactivati monitorizarea pulsului,
trebuie sa introduceti din nou codul de acces inainte de a efectua o plata.

Adaugarea unui card aferent portofelului dvs. Garmin Pay

Puteti adauga pana la 10 carduri de credit sau de debit in portofelul dvs. Garmin Pay.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee

2 Selectati Garmin Pay > $> Adaugare card.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa adaugarea cardului, puteti selecta cardul de pe ceasul dvs. pentru a efectua o plata.

Gestionarea cardurilor dvs. Garmin Pay
Puteti suspenda sau sterge temporar un card.
NOTA: in unele tari, institutiile financiare participante pot restrictiona functiile Garmin Pay.
1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.
2 Selectati Garmin Pay.
3 Selectati un card.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a suspenda temporar sau pentru a anula suspendarea unui card, selectati Suspendare card.
Cardul trebuie sa fie activ pentru a efectua achizitii folosind ceasul Venu Sq 2.

+ Pentru a sterge cardul, selectat;i [l
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Schimbarea codului de acces Garmin Pay

Trebuie sa cunoasteti codul de acces curent pentru a-l schimba. Daca ati uitat codul de acces, trebuie sa
resetati functia Garmin Pay pentru ceasul Venu Sq 2, sa creati un cod nou si sa introduceti din nou informatjiile
cardului.

1 De pe pagina pentru dispozitive Venu Sq 2 din aplicatia Garmin Connect, selectati Garmin Pay > Modificare
cod de acces.

2 Urmati instructiunile de pe ecran.
Data viitoare cand platiti cu ajutorul ceasului Venu Sq 2, trebuie sa introduceti noul cod de acces.

Antrenament

Starea antrenamentului unificata

Cand utilizati mai mult dispozitive Garmin cu contul Garmin Connect, puteti alege care dintre ele este principala
sursa de date pentru utilizare zilnica si antrenamente.

Din meniul aplicatiei Garmin Connect, selectati Setari.

Dispozitivul principal de antrenament: seteaza principala sursa de date pentru parametrii de antrenament, cum
ar fi starea antrenamentului si punctul central al nivelului de solicitare.

Accesoriul principal: seteaza principala sursa de date pentru parametrii zilnici privind sanatate, cum ar fi pasii si
somnul. Acesta ar trebui sa fie ceasul pe care il purtati cel mai des.

SUGESTIE: pentru cele mai precise rezultate, Garmin recomanda sincronizarea frecventd cu contul Garmin
Connect.

Sincronizarea activitatilor si a masuratorilor performantelor

Puteti sa sincronizati activitatile si masuratorile performantelor de pe alte dispozitive Garmin pe ceasul Venu
Sq 2 utilizand contul Garmin Connect. Aceasta ii permite ceasului sa reflecte cu mai multa precizie starea
antrenamentului si conditia fizica. De exemplu, puteti sa inregistrati o cursa cu un computer pentru biciclete
Edge” si sa vizualizati detaliile despre activitate si nivelul global de solicitare al antrenamentului pe ceasul Venu
Sq 2.

Sincronizati ceasul Venu Sq 2 si celelalte dispozitive Garmin cu contul dvs. Garmin Connect.

SUGESTIE: puteti seta un dispozitiv principal de antrenament si un accesoriu principal in aplicatia Garmin
Connect (Starea antrenamentului unificatd, pagina 30).

Activitatile recente si masuratorile performantelor de pe celalalte dispozitive Garmin apar pe ceasul Venu Sq 2.

Monitorizarea activitatii

Functia de monitorizare a activitatii inregistreaza contorul dvs. zilnic de pasi, distanta parcursa, numarul de
minute de activitate intensa, numarul de calorii arse si statisticile despre somn pentru fiecare zi inregistrata.
Numarul de calorii arse include metabolismul dvs. de baza, plus caloriile arse prin activitate.

Numarul de pasi efectuati in timpul zilei apare in informatiile rapide pentru pasi. Contorul de pasi se
actualizeaza periodic.

Pentru mai multe informatii privind urmarirea activitatii si precizia metrica a conditiei fizice, accesati
garmin.com/ataccuracy.
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Obiectiv automat
Ceasul dvs. creeazé automat un obiectiv zilnic de pasi, pe baza nivelurilor dvs. anterioare de activitate. in timpul
activitatilor diurne, ceasul indica progresul dvs. in directia obiectivului zilnic (D).
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Daca alegeti sa nu utilizati caracteristica de obiectiv automat, puteti seta un obiectiv de pasi personalizat in
contul dvs. Garmin Connect.

Utilizarea alertei de migcare

Repausul pentru perioade indelungate de timp poate declansa modificari nedorite ale starii metabolismului.
Alerta de miscare va reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de inactivitate, se afiseaza un mesaj si

bara rosie apare pe informatjiile rapide despre pasi. Dupa fiecare 15 minute de inactivitate apar segmente
suplimentare. Daca vibratiile sunt activate, ceasul vibreaza (Setari de sistem, pagina 59).

Faceti o scurta plimbare (cel putin cateva minute) pentru a reseta alerta de miscare.

Monitorizarea repausului

In timp ce dormitj, ceasul v detecteaza automat somnul si v monitorizeaza miscérile in timpul orelor normale
de somn. Puteti seta orele dvs. normale de odihna in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin Connect.
Statisticile privind repausul includ numarul total de ore de somn, etapele somnului, miscarile in somn si scorul
de somn. Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin Connect.

NOTA: somnul de scurta durata nu se adaugé la statisticile privind somnul. Puteti utiliza modul ,Nu deranjati”
pentru a dezactiva notificarile si alertele, cu exceptia alarmelor (Utilizarea modului Nu deranjati, pagina 52).

Minute de exercitii

Pentru ameliorarea starii dvs. de sanatate, organizatii precum Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda cel
putin 150 de minute pe saptamana de activitate de intensitate moderata, cum ar fi plimbarea in pas vioi sau 75
de minute de activitate intensa pe saptamana, cum ar fi alergarea.

Ceasul monitorizeaza intensitatea activitatii dvs. si urmareste timpul dedicat participarii la activitati de
intensitate medie spre ridicata (datele privind pulsul sunt solicitate pentru estimarea activitatilor de intensitate
ridicatd). Ceasul insumeaza datele din activitatile de intensitate medie cu cele din activitatile de intensitate
ridicata. In cazul activitatilor de intensitate ridicata, minutele adaugate sunt dublate.

Acumularea de minute de activitate intensa

Ceasul dvs. Venu Sq 2 calculeaza minutele de activitate intensa comparand datele privind pulsul cu pulsul dvs.
mediu in repaus. Daca optiunea pentru puls este oprita, ceasul calculeaza minutele de activitate moderata,
analizand pasii dvs. pe minut.

« Incepeti o activitate cronometrat& pentru calcularea cea mai precis a minutelor de activitate intensa.

+ Purtati ceasul pe parcursul intregii zile si nopti pentru cea mai precisa valoare a pulsului in repaus.
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Garmin Move IQ™

Cand miscadrile dvs. urmeaza modele familiare, functia Move 1Q detecteaza automat evenimentul si il afiseaza in
cronologie. Evenimentele Move IQ afiseaza tipul si durata activitatii, dar nu apar in lista dvs. de activitati sau in
fluxul de stiri.

Caracteristica Move 1Q poate sa inceapa automat o activitate cronometrata pentru mers si alergare folosind
intervale de timp pe care le setati in aplicatia Garmin Connect sau din setarile activitatilor de pe ceas. Activitatile
respective sunt adaugate in lista dvs. de activitati.

Setari pentru monitorizarea activitatii
Din fata de ceas, mentineti apasat (B) si selectati ¢ > Monitorizarea activitatii.
Stare: dezactiveaza functia de urmarire a activitatji.

Alerta miscare: afiseaza un mesaj si bara de miscare pe cadranul ceasului digital si pe ecranul pentru pasi.
Dispozitivul vibreaza, de asemenea, pentru a va alerta.

Alerte obiective: va permite sa porniti si sa opriti alertele privind obiectivele sau sa le dezactivati doar in timpul
activitatilor. Alertele privind obiectivele se afiseaza pentru obiectivul zilnic de pasi si obiectivul saptamanal
de minute de activitate intensa.

Pornire automata activitate: permite dispozitivului s creeze si sa salveze automat activitati cronometrate
atunci cand functia Move 1Q detecteaza ca mergeti pe jos sau alergati. Puteti seta limita minima de timp
pentru alergare si mers pe jos.

Move IQ: permite dispozitivului dvs. sa porneasca automat o activitate si sa salveze durata de mers pe jos sau
alergare atunci cand functia Move 1Q detecteaza modele de miscare obisnuite.
Dezactivarea monitorizarii activitatii

Cand dezactivati monitorizarea activitatii, pasii, minutele de activitate intensa, monitorizarea somnului si
evenimentele dvs. Move |1Q nu sunt inregistrate.

1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati {6} > Monitorizarea activitatii > Stare > Dezactivat.

Exercitii

Ceasul dvs. va poate ghida prin exercitiile cu etape multiple care includ obiective pentru fiecare etapa

a exercitiului, cum ar fi distanta, timpul, repetitiile sau alte statistici. Ceasul dvs. include cateva exercitii
preincarcate pentru mai multe activitatj, inclusiv antrenamentul de rezistenta, cardio, alergare si ciclism. Puteti
sa creati si sa gasiti numeroase exercitii si planuri de antrenament utilizdnd Garmin Connect si sa le transferati
pe ceasul dvs.

Puteti sa creati un plan de antrenament programat utilizand calendarul din Garmin Connect si sa trimiteti
exercitiile programate catre ceasul dvs.

inceperea unui exercitiu

Ceasul dvs. va poate ghida prin etapele multiple ale unui exercitiu.

1 Apasati®.

Selectati o activitate.

Glisati in sus.

Selectati Antrenamente.

Selectati un exercitiu.

NOTA: doar exercitiile care sunt compatibile cu activitatea selectata apar in lista.
6 Apasati pe @ pentru a porni cronometrul de activitate.

Dupa ce incepeti un exercitiu, ceasul afiseaza fiecare etapa a exercitiului, notele privind etapele (optional),
obiectivul (optional) si datele despre exercitiul curent.

ga h WDN
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Utilizarea planurilor de antrenament Garmin Connect

Pentru a putea sa descarcati si sa utilizati un plan de antrenament, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect
(Garmin Connect, pagina 53) si trebuie sa asociati ceasul Venu Sq 2 cu un telefon compatibil.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee
Selectati Antren. si Planif. > Planuri de antrenament.
Selectati si programati un plan de antrenament.
Urmati instructiunile de pe ecran.

Revedeti planul de antrenament in calendar.
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Adaptive Training Plans

Contul dvs. Garmin Connect are un plan de antrenament adaptiv si un Garmin antrenor care sa se potriveasca
cu obiectivele dvs. de antrenament. De exemplu, puteti sa raspundeti la cateva intrebari si sa gasiti un plan care
sa va ajute sa finalizati o cursa de 5 km. Planul se adapteaza la nivelul dvs. curent de fitness, antrenament si
preferinte de programare si data cursei. Atunci cand incepeti un plan, informatiile rapide pentru antrenor Garmin
sunt adaugate la bucla de informatii rapide de pe ceasul Venu Sq 2.

Inceperea exercitiului de astazi

Dupa ce trimiteti un plan de antrenament catre ceasul dvs., informatiile rapide pentru antrenorul Garmin apar in
bucla de informatii rapide.

1 De pe fata de ceas, glisati pentru a vizualiza informatiile rapide pentru antrenorul Garmin.

2 Selectati informatiile rapide.
Daca pentru astazi este programat un exercitiu pentru aceasta activitate, ceasul afiseaza numele exercitiului
si va solicita sa il incepeti.

3 Selectati un exercitiu.

4 Selectati Vizualizare pentru a vizualiza etapele exercitiului si glisati la dreapta cand ati terminat vizualizarea
etapelor (optional).

5 Selectati Efectuare antrenament.

6 Urmati instructiunile de pe ecran.

Vizualizarea exercitiilor programate

Puteti sa vizualizati exercitiile programate in calendarul de antrenament si sa incepeti un exercitju.
1 Apasati @

2 Selectati o activitate.

3 Glisatiin sus.

4 Selectati Calen. de antren..

Apar exercitiile dvs. programate, sortate dupa data.

Selectati un exercitiu.

Derulati pentru a vizualiza pasii pentru exercitju.

7 Apasatipe ® pentru a incepe exercitiul.

S G

Istoric

Ceasul dvs. stocheaza pana la 200 de ore de date despre activitate. Puteti sincroniza datele dvs. pentru a
vizualiza un numar nelimitat de activitati, date de monitorizare a activitatilor si date de monitorizare a pulsului
pe contul dvs. Garmin Connect (Utilizarea aplicatiei Garmin Connect, pagina 54) (Utilizarea Garmin Connect la
computer, pagina 54).

Dupa ce memoria ceasului s-a umplut, datele dvs. cele mai vechi vor fi suprascrise.
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Utilizarea istoricului
1 Mentineti apasat .
2 Selectati Istoric.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a vedea activitatea din aceasta saptamana, selectati Saptamana aceasta.
Pentru a vedea activitatea anterioard, selectati Saptamanile anterioare.
4 Selectati o activitate.
5 Glisatj si selectati o optiune.
+ Selectati Ture pentru a vizualiza informatii suplimentare despre fiecare tura.
Selectati Seturi pentru a vizualiza informatii suplimentare despre fiecare set.
+ Selectati Intervale pentru a vizualiza informatii suplimentare despre fiecare tura de inot.
Selectati Durata pe zone pentru a vizualiza durata inregistrata pentru fiecare zona de puls.
+ Selectati Stergere pentru a sterge activitatea selectata.

Vizualizarea duratei pentru fiecare zona de puls

Inainte de a putea vizualiza datele despre zonele de puls, trebuie sé finalizati o activitate care implica pulsul si
sa o salvati.

Vizualizarea duratei pentru fiecare zona de frecventa cardiaca va poate ajuta sa ajustati intensitatea
antrenamentelor.

1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati Istoric.
3 Selectati o optiune:
Pentru a vedea activitatea din aceasta saptamana, selectati Saptamana aceasta.
+ Pentru a vedea activitatea anterioara, selectati Saptamanile anterioare.
4 Selectati o activitate.
5 Glisatiin sus si selectati Durata pe zone.

Date personale

Cand finalizati o activitate, dispozitivul afiseaza toate recordurile personale noi pe care le-ati obtinut in timpul
activitatii respective. Recordurile personale includ cea mai mare greutate intr-o activitate de forta pentru miscari
mari, timpul cel mai scurt pe mai multe distante de alergare obisnuite si cea mai lunga distanta alergata sau
parcursa cu bicicleta.

Vizualizarea recordurilor personale

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe ®.
Selectatj Istoric > Recorduri.

Selectati un sport.

Selectati un record.

Selectati Vizualizare record.
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Restabilirea unui record personal

Puteti seta fiecare record personal inapoi la cel inregistrat anterior.

1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe ®.

Selectatj Istoric > Recorduri.

Selectati un sport.

Selectati un record pentru restabilire.

Selectati Anterior > V.

NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor salvate.
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Stergerea recordurilor personale

1 Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe ®.

2 Selectati Istoric > Recorduri.

3 Selectati un sport.

4 Selectati o optiune:
+ Pentru a sterge o inregistrare, selectati-o si selectati Stergere record > v,
+ Pentru a sterge toate recordurile pentru sport, selectati Stergere toate recordurile > Vv,
NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.

Vizualizarea totalurilor de date

Puteti vizualiza datele acumulate despre distante si durate salvate pe ceas.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe ®.

2 Selectati Istoric > Totaluri.

3 Selectati o activitate.

4 Selectati o optiune pentru a vizualiza totalurile saptamanale sau lunare.

Stergerea istoricului
1 Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe ®.
2 Selectat; Istoric > Optiuni.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Stergere toate activitatile pentru a sterge toate activitatile din istoric.
+ Selectati Resetare totaluri pentru a reseta toate totalurile cu distante si durate.
NOTA: aceste operatji nu determina stergerea activitatilor salvate.

Functii pentru puls

Ceasul Venu Sq 2 dispune de un monitor cardiac montat la incheietura si este, de asemenea, compatibil cu
monitoarele cardiace pentru piept (comercializate separat). Puteti vizualiza datele privind pulsul cu ajutorul
informatiilor rapide despre puls. Daca sunt disponibile atat pulsul masurat la incheietura, cat si datele privind
pulsul masurat la piept cand incepeti o activitate, ceasul va utiliza datele privind pulsul masurat la piept.

Functii pentru puls
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Puls masurat la incheietura mainii

Purtarea ceasului

/\ ATENTIE
Anumiti utilizatori pot experimenta iritatii ale pielii dupa o utilizare prelungita a acestui ceas, in special daca
utilizatorul are o piele sensibila sau alergii. Daca observati orice iritatie a pielii, scoateti ceasul si lasati pielea sa
se vindece. Pentru a preveni iritatiile pielii, asigurati-va ca ceasul este curat si uscat si nu-l strangeti prea tare in
jurul incheieturii. Pentru mai multe informatii, accesati garmin.com/fitandcare.

+ Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana.

NOTA: ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil. Pentru citiri mai precise ale pulsului, ceasul nu trebuie s& se
miste in timpul alergarii sau al exercitjilor. Pentru citiri ale pulsoximetrului, trebuie s& ramaneti nemiscat(a).

NOTA: senzorul optic este localizat pe partea din spate a ceasului.

« Consultati Sfaturi pentru un puls neregulat, pagina 36 pentru mai multe informatii despre pulsul masurat la
incheietura mainii.

+ Consultati Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate, pagina 42 pentru mai multe
informatii despre senzorul pulsoximetrului.

+ Pentru mai multe informatii privind precizia citirilor, accesati garmin.com/ataccuracy.
+ Pentru mai multe informatii despre uzura si ingrijirea ceasului, accesati www.garmin.com/fitandcare.

Sfaturi pentru un puls neregulat

Daca datele care indica pulsul sunt haotice sau nu apar, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

+ Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a vd monta ceasul.

« Evitati sa purtati protectie solara, lotiuni si repelent pentru insecte sub ceas.

+ Nu zgariati senzorul de puls situat in partea din spate a ceasului.

+ Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana. Ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

+ Asteptati pana cand pictograma cu ¥ lumineaza continuu pana la inceperea activitatii dvs.

+ Incalziti-va timp de 5 - 10 minute si obtineti o valoare a pulsului inainte de a incepe activitatea.
NOTA: in medii reci, incalziti-va in locatii interioare.

+ Clatiti ceasul cu apa proaspata dupa fiecare antrenament.
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Vizualizarea informatiilor despre puls

1 De pe fata ceasului, glisati in sus sau in jos pentru a vizualiza informatiile rapide pentru puls.
Informatiile rapide pentru puls afiseaza pulsul curent in batdi pe minut (bpm).
2 Selectati informatiile rapide pentru a vizualiza un grafic al pulsului dvs. incepand cu miezul nopiii.

Graficul afiseaza activitatea recenta a pulsului dvs., pulsul maxim si minim si bare codate cromatic pentru a
indica timpul petrecut in fiecare zona de puls (Despre zonele de puls, pagina 38).

Since Midnight

3 Glisati in sus pentru a vizualiza pulsul dvs. in repaus (RHR) din ultimele 7 zile.

Setarea unei alerte de puls anormal

/\ ATENTIE
Aceasta functie doar va alerteaza atunci cand pulsul dvs. depaseste sau scade sub un anumit numar de batai
pe minut, asa cum este selectata de catre utilizator, dupa o perioada de inactivitate. Aceasta functie nu va
notifica cu privire la nicio o posibila afectiune a inimii si nu are ca scop tratarea sau diagnosticarea vreunei
afectiuni medicale sau boli. Adresati-va intotdeauna furnizorului dvs. de servicii medicale pentru orice probleme
legate de sanatatea inimii.

Mentineti apasat .

Selectati '@ > Puls la incheietura mainii > Alerte de puls anormal.
Selectati Alerta ritm ridicat sau Alerta ritm scazut.

Selectati o valoare limita a pulsului.

Selectati comutatorul basculant pentru a activa alarma.
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De fiecare data cand depasiti sau coboréti sub valoarea personalizata, apare un mesaj si ceasul vibreaza.
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Transmitere date puls

Puteti transmite datele privind pulsul dvs. de pe ceasul Venu Sq 2 si le puteti vizualiza pe dispozitivele asociate.
De exemplu, puteti transmite datele despre puls catre un Edge dispozitiv in timp ce practicati ciclismul.

NOTA: transmiterea datelor privind pulsul reduce durata de viata a bateriei.
1 Mentineti apasat .

2 Selectati {6} > Puls la incheietura mainii.

3 Selectati o optiune:

+ Selectati Transmitere in timpul activitatii pentru a difuza datele despre puls in timpul activitatilor
cronometrate (Inceperea unei activitati, pagina 3).

+ Selectati Transmitere pentru a incepe difuzarea datelor despre puls acum.
4 Asociati ceasul Venu Sq 2 cu un dispozitiv compatibil.

NOTA: instructiunile de asociere difera pentru fiecare dispozitiv compatibil Garmin in parte. Cititi manualul
dvs. de utilizare.

Dezactivarea monitorului cardiac montat la incheietura
Valoarea implicita pentru Puls la incheietura mainii este Automat. Ceasul utilizeaza automat monitorul cardiac

montat la incheietura mainii daca nu asociati la acesta un monitor cardiac pentru piept. Datele despre pulsul
masurat la piept sunt disponibile numai in timpul unei activitatj.

NOTA: dezactivarea monitorului cardiac cu masurare la incheietura dezactiveaza si functii precum estimarea
volumului VO2 max., monitorizarea somnului, minutele de intensitate, functia pentru nivelul de stres pe tot
parcursul zilei si senzorul pulsoximetrului de la incheietura mainii.

NOTA: dezactivarea monitorului cardiac montat la incheieturd dezactiveaza si functia de detectare a platilor
Garmin Pay si trebuie sa introduceti o parola inainte de a initia orice plata (Garmin Pay, pagina 28).

1 Mentineti apasat .
2 Selectati {6 > Puls la incheietura mainii > Stare > Dezactivat.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si
imbunatati nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai pe minut. Cele cinci zone de puls
comun acceptate sunt numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescétoare a intensitatji. in general, zonele de puls
sunt calculate sub forma de procente din pulsul maxim.
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Setarea zonelor de puls

Ceasul utilizeaza informatjiile din profilul dvs. de utilizator, din configurarea initiala, pentru a determina zonele
implicite de puls. Puteti seta zone de puls separate pentru profiluri de sport, precum alergare si ciclism. Pentru
a obtine datele cele mai precise privind caloriile pe durata activitatii dvs., setati ritmul dvs. cardiac maxim. De
asemenea, puteti seta fiecare zona de ritm cardiac si puteti introduce manual ritmul dvs. cardiac in repaus.
Puteti regla manual zonele pe ceas sau utilizand contul dvs. Garmin Connect.

1 Mentineti apasat .
Selectati {6} > Profil de utilizator > Zone de puls.
Selectati Puls max. si introduceti valoarea maxima a pulsului.
Selectati Vv.
Selectati Puls in repaus.
Selectati o optiune:
+ Selectati Utilizare medie pentru a utiliza pulsul mediu in stare de repaus de pe ceas.
+ Selectati Setare personalizare pentru a seta o valoare personalizata a pulsului de repaus.
Selectati Zone.
8 Selectati o optiune:
+ Selectati o zona si introduceti o valoare pentru fiecare zona.
+ Selectati Resetare zone pentru a va reseta zonele de puls.
9 Selectati Adaugare puls sport si selectati un profil sport pentru a adduga zone de puls separate (optional).
10 Repetati pasii pentru a adauga zone de puls in timpul activitatilor sportive (optional).
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Obiective fithess

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati si sa va imbunatatiti conditia fizica prin

intelegerea si aplicarea acestor principii.

+ Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitjilor.

+ Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Dacd va cunoasteti pulsul maxim, puteti utiliza tabelul (Calculul zonelor de puls, pagina 39) pentru a determina

cea mai buna zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de
sport si centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului maxim. Pulsul maxim implicit este egal
cu 220 minus varsta dvs.

Calculul zonelor de puls

% din pulsul

Zona .
maxim

Efort perceput Beneficii

Antrenament aerobic de nivel incepator,

1 50-60% Respiratie ritmica, relaxata, in ritm usor
’ stres redus
2 60-70% Ritm confortabil, respiratie usor mai Antrenament cardiovascular de baza,
? profunda, conversatie posibila ritm bun de recuperare
3 70-80% Ritm moderat, mentinerea conversatiei este Capacitate aerobica imbunatatita, antre-
° mai dificila nament cardiovascular optim
4 80-90% Ritm rapid si putin incomod, respiratie Capacitate anaerobica si prag imbunata-
° fortata tite, vitezd imbunété&tita
KL e T, TSR el iy © Anduranta anaerobica si musculara
5 90-100% perioada prelungita de timp, respiratie ’ !

R putere crescuta
anevoioasa
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Despre estimarea volumelor VO2 max.

V02 max. este volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care il puteti consuma pe minut pe kilogram de greutate
corporald la performanta maxima. Simplu spus, volumul VO2 max. este un indicator al performantei atletice si
ar trebui sa creasca odata cu imbunatatirea nivelului dvs. atletic. Dispozitivul Venu Sq 2 necesita pulsul masurat
la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil pentru a afisa estimarea volumului VO2
max.

Pe dispozitiv, estimarea VO2 max. este afisata in cifre, ca text descriptiv si ca pozitie reprezentata pe indicatorul
color. In contul dvs. Garmin Connect, puteti vizualiza informatii suplimentare despre estimarea V02 max., cum
ar fi unde se pozitioneaza aceasta pentru varsta si sexul dvs.

V02 MAX
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Updated 8/21/21

- Mov Superior
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- Rosu Slab

Datele despre volumul VO2 max. sunt furnizate de Firstbeat Analytics™. Analiza volumului VO2 max. este
furnizata cu permisiunea The Cooper Institute®. Pentru mai multe informatii, consultati anexa (Clasificérile
standard ale volumului maxim de 02, pagina 69) si accesati www.Cooperlinstitute.org.
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Afigsarea volumului VO2 max. estimat

Aceasta functie necesita pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil.
Daca utilizati un monitor cardiac pentru piept, trebuie sa vi-l puneti si sa il asociati cu ceasul dvs. (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 45).

Pentru o estimare de cea mai mare acuratete, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de
utilizator, pagina 47) si setati frecventa dvs. cardiacd maxima (Setarea zonelor de puls, pagina 39). Este posibil
ca prima data estimarea sa para inexacta. Ceasul are nevoie de cateva alergari pentru a memora performanta
dvs. de alergare.

1 Mentineti apasat .
2 Selectati % > Profil de utilizator > VO2 max..

Daca ati inregistrat deja un mers rapid sau o alergare in aer liber, este posibil sa fie afisata estimarea valorii
V02 max. Ceasul afiseaza data ultimei actualizari a estimarii VO2 max. Ceasul actualizeaza estimarea valorii
V02 max. de fiecare data cand finalizati o plimbare sau o alergare in aer liber de 15 minute sau mai mult.
Puteti inifia manual un test al valorii VO2 max. pentru a primi actualizarea estimata.

3 Pentru ainitia un test al valorii VO2 max., atingeti ecranul.
4 Urmati instructiunile afisate pe ecran pentru a obtine o estimare a valorii VO2 max.
Cand testul este finalizat, este afisat un mesaj.

Obtinerea estimarii valorii VO2 max. pentru ciclism

Aceasta functie necesita un contor de putere si pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor

cardiac pentru piept compatibil. Contorul de putere trebuie asociat cu ceasul (Asocierea senzorilor wireless,
pagina 45). Daca utilizati un monitor cardiac pentru piept, trebuie sa-l purtati si sa il asociati cu ceasul dvs.
Pentru cea mai precisa estimare, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de utilizator,

pagina 47) si setati pulsul maxim (Setarea zonelor de puls, pagina 39). Este posibil ca prima data estimarea sa
para inexacta. Ceasul are nevoie de cateva ture pentru a memora performantele dvs. de ciclism.

1 TIncepeti o activitate de ciclism.

2 Pedalati la intensitate ridicata constanta timp de cel putin 20 de minute.
3 Laincheierea traseului, selectati V.

4 Apasati pe sau pentru a derula masuratorile performantelor.

Vizualizarea varstei de fithess

Varsta de fitness va ajuta sa va faceti o idee despre modul in care conditia dvs. fizica se compara cu cea a unei
persoane de acelasi sex. Ceasul dvs. foloseste informatii, precum varsta, indicele de masa corporala (IMC), date
despre puls in repaus si istoricul activitatilor de intensitate ridicata pentru a va furniza varsta de fitness. Daca
aveti un cantar Garmin Index”, ceasul dvs. va folosi procentajul de grasime corporala in locul indicelui de masa
corporala pentru a stabili varsta dvs. de fitness. Miscarea si stilul de viata pot influenta véarsta dvs. de fitness.

NOTA: pentru cea mai exacta varsta de fitness, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului
de utilizator, pagina 47).

1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati 4} > Profil de utilizator > Varsta de fitness.

Pulsoximetrul

Ceasul Venu Sq 2 dispune de un pulsoximetru la incheietura mainii pentru a masura saturatia oxigenului din
sange. Cunoasterea saturatiei oxigenului din sdnge poate fi importanta pentru intelegerea starii generale de
sanéatate si va poate ajuta sa stabiliti cum se adapteaza corpul dvs. la altitudine. Ceasul masoara nivelul de
oxigen din sange emitand lumina pe piele si verificand cantitatea de lumina absorbita. Valoarea masurata este
cunoscuta ca SpO,.

Pe ceas, citirile pulsoximetrului apar ca procentaj de Sp0,. in contul Garmin Connect, puteti vedea detalii
suplimentare despre masuratorile pulsoximetrului, inclusiv tendinte pe mai multe zile (Schimbarea modului
de monitorizare al pulsoximetrului, pagina 42). Pentru mai multe informatjii privind precizia pulsoximetrului,
accesati garmin.com/ataccuracy.
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Obtinerea de citiri cu pulsoximetrul

Puteti incepe citirea manuala a pulsoximetrului din informatiile rapide pentru pulsoximetru. Acuratetea citirilor
pulsoximetrului poate varia in functie de fluxul dvs. sanguin, de amplasarea ceasului la incheietura mainii si de
cat de nemiscat(d) stati.

NOTA: poate fi necesar s& adaugati informatiile rapide pentru pulsoximetru la bucla de informatii rapide
(Personalizarea Informatiilor rapide, pagina 21).

1 Intimp ce stati sau sunteti inactiv(a), glisati in sus sau in jos pentru a vizualiza informatjile rapide pentru
pulsoximetru.

2 Selectati informatiile rapide pentru a incepe citirea.
3 Tineti mana pe care purtati ceasul in dreptul inimii in timp ce acesta citeste saturatia de oxigen din séange.
4 Stati nemiscat.

Ceasul afiseaza saturatia oxigenului ca procentaj, un grafic cu citirile pulsoximetrului si valorile pulsului
incepand cu miezul noptii.

Schimbarea modului de monitorizare al pulsoximetrului
1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati '@ > Puls la incheietura mainii > Pulsoximetrie > Mod monitorizare.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a porni masuratorile in timpul zilei, cand suntetj inactiv(d), selectati Toata ziua.
NOTA: activarea modului de monitorizare al pulsoximetrului scade durata de viat4 a bateriei.
- Pentru a activa masuratorile continue cand dormitj, selectati in timpul somnului.

NOTA: pozitiile neobisnuite din somn pot cauza citiri de valori SpO2 neobisnuit de reduse in timpul
somnului.

+ Pentru a dezactiva masuratorile automate, selectati La cerere.

Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate

Daca datele pulsoximetrului sunt neregulate sau nu apar, puteti incerca sa urmati aceste sfaturi.

+ Ramaneti nemiscat(d) atunci cand ceasul citeste saturatia de oxigen din sénge.

+ Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana. Ceasul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

+ Tineti mana pe care purtati ceasul in dreptul inimii in timp ce acesta citeste saturatia de oxigen din sénge.
+ Utilizati o bratara din silicon sau nailon.

+ Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a va pune ceasul.

+ Evitati sa purtati protectie solarg, lotiuni si repelent pentru insecte sub ceas.

+ Nu zgariati senzorul optic de pe spatele ceasului.

+ Clatiti ceasul cu apa proaspata dupa fiecare sesiune de exercitii.

Navigare

Puteti utiliza caracteristicile de navigare GPS ale ceasului pentru a salva locatji, naviga spre locatii si pentru a va
gasi drumul inapoi spre casa.
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Salvarea locatiei
Tnainte de a putea naviga la o locatie salvata, ceasul trebuie s& localizeze sateliti.

O locatie este un punct pe care il inregistrati si il memorati pe ceas. Daca doriti sa va amintiti repere sau sa
reveniti la un anumit loc, puteti marca o locatie.

1 Accesati locul in care doriti sa marcati o locatie.
2 Apasati ®.
3 Selectati Navigare > Salvare locatie.

SUGESTIE: pentru a marca rapid o locatie, puteti selecta @ din meniul de comenzi (Comenzi, pagina 26).

Dupa ce ceasul receptioneaza semnalele GPS, apar informatiile despre locatie.

4 Selectati V.

5 Selectati o pictograma.

Stergerea unei locatii

1 Apasati®.

2 Selectati Navigare > Locatii salvate.
3 Selectati o locatie.

4 Selectati Stergere > v,

Navigarea la o locatie salvata

Inainte de a putea naviga la o locatie salvatd, ceasul trebuie s& localizeze sateliti.

1 Apasati®.

Selectati Navigare > Locatii salvate.

Selectati o locatie, apoi selectati Deplasare la.

Apasati pe @ pentru a porni cronometrul de activitate.

Deplasati-va inainte.

Apare busola. Sdgeata busolei indica locatia salvata.

SUGESTIE: pentru o navigare mai precisa, orientati partea de sus a ecranului in directia in care mergeti.
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Revenirea la punctul de pornire

Inainte de a reveni la punctul de pornire, trebuie s& localizati satelitii, s& porniti cronometrul si sa incepeti
activitatea.

in orice moment al activitatii dvs., puteti reveni la locatia de inceput. De exemplu, daca alergati intr-un oras
strain si nu sunteti sigur cum sa reveniti la inceputul pistei sau la hotel, puteti reveni la locatia de pornire.
Aceasta caracteristica nu este disponibila pentru toate activitatile.

1 Mentineti apasat .
2 Selectati Navigare > Inapoi la punctul de pornire.
Apare busola.
3 Deplasati-va inainte.
Sageata busolei indica spre punctul dvs. de pornire.
SUGESTIE: pentru o navigare mai precisa, orientati ceasul in directia in care mergeti.

Oprirea navigarii
+ Pentru a opri navigarea si continua activitatea, tineti apasat pe (B) si selectati Oprire navigare.
+ Pentru a opri navigarea si a salva activitatea, apasati pe @ si selectati \/

Navigare
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Busola

Ceasul dispune de o busola cu 3 axe cu calibrare automata. Caracteristicile si aspectul busolei se schimba in
functie de activitatea dvs., daca GPS-ul este activat si daca navigati catre o destinatie.

Calibrarea manuala a busolei

ATENTIONARE

Calibrati busola electronica intr-un mediu exterior. Pentru a imbunatati precizia de orientare, nu stati in
apropierea obiectelor care influenteaza campurile magnetice, precum vehicule, cladiri si linii electrice aeriene.

Ceasul dvs. a fost deja calibrat in fabrica si utilizeaza implicit calibrarea automata. Daca experimentati
comportamente anormale ale busolei, de exemplu, dupa ce va deplasati pe distante lungi sau dupa schimbari
extreme de temperatura, puteti calibra manual busola.

1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati 6} > Senzori si accesorii > Busola > incepere calibrare.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.
SUGESTIE: miscati-va incheietura cu o miscare usoara in forma de opt pana cand apare un mesaj.

Senzori wireless

Ceasul poate fi asociat si utilizat cu senzori wireless prin ANT+" sau tehnologia Bluetooth (Asocierea senzorilor
wireless, pagina 45). Dupa ce dispozitivele sunt asociate, puteti personaliza campurile de date optionale
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 14). Daca ceasul este echipat cu un senzor, acestea sunt deja
asociate.

Pentru informatii despre compatibilitatea cu un anumit senzor Garmin, despre cumpararea acestuia sau pentru
a consulta manualul de utilizare, accesati buy.garmin.com pentru senzorul respectiv.

NOTA: senzorii Bluetooth sunt disponibili numai cu un ceas Venu Sq 2 Music.
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Tip de senzor

Descriere

Puteti utiliza senzorii Approach® CT10 pentru crose de golf, pentru a monitoriza automat

Senzori de loviturile de golf, inclusiv locatia, distanta si tipul de crosa.
crose NOTA: senzorii Approach CT10 pentru crose de golf sunt compatibili numai cu ceasul Venu Sq
2 Music.
Puteti utiliza un senzor extern, cum ar fi HRM-Pro™ sau HRM-Dual™ monitorul cardiac, pentru a
Puls extern . . L A Sl
vizualiza datele privind pulsul in timpul activitatilor dvs.
Senzor de Puteti utiliza un senzor de talpa pentru a inregistra ritmul si distanta in loc sa utilizati GPS-ul
talpa atunci cand va antrenati in interior sau cand semnalul GPS este slab.
. L Puteti utiliza castile Bluetooth pentru a asculta muzica incarcata pe ceasul Venu Sq 2 Music
Casti L .
’ (Conectarea castilor Bluetooth, pagina 48).
Lumini Puteti utiliza luminile inteligente ale bicicletei Varia pentru a imbunatati constientizarea situa-
tionala.
RITM Puteti juca jocuri video pe computer si vedea statistici in timp real pe dispozitiv (Utilizarea
aplicatiei Garmin GameOn", pagina 6).
Puteti utiliza un radar retrovizor pentru biciclete Varia pentru a imbunatati constientizarea
situationala si a trimite alerte despre vehiculele care se apropie. Cu o lumina de pozitie cu
Radar - ’ . S T L . o
camera de radar Varia puteti si sa fotografiati si sa filmati in timpul unei ture (Utilizarea
comenzilor pentru camera Varia, pagina 25).
Viteza/ Puteti sa atasati senzori de viteza sau cadenta pe bicicleta si sa vedeti datele in timpul cursei.
« Daca este necesar, puteti introduce manual circumferinta rotii (Calibrarea senzorului de viteza,
Cadenta )
pagina 46).
Puteti atasa senzorul de temperatura tempe pe o banda sau pe o bucla securizata, unde
tempe este expus la aer ambiant astfel incat sa asigure o sursa constanta de date precise despre

temperatura.

Asocierea senzorilor wireless

Prima data cand conectati un senzor wireless ANT+ sau Bluetooth la ceasul dvs. Garmin, trebuie sa asociati
ceasul cu senzorul. Dupa asociere ceasul se conecteaza automat la senzor la inceperea unei activitatj, iar
senzorul este activ si in raza de acoperire.

SUGESTIE: unii senzori ANT+ se asociaza automat cu ceasul dvs. atunci cand incepeti o activitate cu senzorul
activat si in apropiere de ceas.

1 Indepartati-va la cel putin 10 m (33 ft.) de ceilalti senzori wireless.
2 Daca asociati un monitor cardiac, montati-l pe corp.

Monitorul cardiac nu transmite si nu primeste date inainte de a fi montat.
3 Mentineti apasat .

H

Selectati '@ > Senzori si accesorii > Adaugare nou.

5 Aduceti ceasul la maxim 3 m (10 ft.) de senzor si asteptati ca acesta sa se asocieze cu senzorul.
Atunci cand ceasul se conecteaza la senzor, apare o pictograma in partea de sus a ecranului.

Senzori wireless
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HRM-Pro Ritmul gi distanta de alergare

Accesoriul din seria HRM-Pro calculeaza ritmul si distanta de alergare pe baza profilului dvs. de utilizator si a
miscarii masurate de senzor la fiecare pas. Monitorul cardiac ofera ritmul si distanta de alergare cand GPS-ul
nu este disponibil, cum ar fi in timpul alergarii pe banda. Puteti vizualiza ritmul si distanta de alergare pe ceasul
dvs. compatibil Venu Sq 2 atunci cand este conectat utilizand tehnologia ANT+. De asemenea, il puteti vizualiza
in aplicatii de antrenament terte compatibile, atunci cand sunteti conectat, utilizand tehnologia Bluetooth.

Precizia ritmului si a distantei se imbunatateste odata cu calibrarea.

Calibrare automata: setarea implicita pentru ceasul dvs. este Calibrare automata. Accesoriul pentru seria
HRM-Pro se calibreaza de fiecare data cand alergati afara, cu acesta conectat la ceasul dvs. compatibil Venu
Sq 2.

NOTA: calibrarea automata nu functioneaza pentru profiluri de activitate in interior, pe traseu sau alergare
ultr (Sfaturi pentru inregistrarea ritmului de alergare si a distantei, pagina 46).

Calibrare manuala: puteti selecta Calibrare si salvare dupa o alergare pe banda cu accesoriul dvs.din seria
HRM-Pro , conectat (Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare, pagina 5).

Sfaturi pentru inregistrarea ritmului de alergare si a distantei
+ Actualizati software-ul ceasului dvs. Venu Sq 2 (Actualizéri ale produsului, pagina 61).

+ Finalizati mai multe alergari in aer liber cu functia GPS si accesoriul din seria HRM-Pro conectata. Este
important ca intervalele dvs. de pasiin aer liber s& corespunda intervalului de pasi de pe banda de alergare.

+ Daca alergarea dvs. include nisip sau zapada adanca, mergeti la setarile senzorului si dezactivati Calibrare
automata.

+ Daca ati conectat anterior un senzor de picior compatibil prin ANT+, setati starea senzorului de picior la
Dezactivat sau eliminati-l din lista senzorilor conectat;.

+ Finalizati o alergare pe banda cu calibrarea manuala (Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare,
pagina 5).

+ Daca calibrarile automate si manuale nu par exacte, mergeti la setarile senzorului si selectati Ritm si distanta
HRM > Resetare date de calibrare.

NOTA: puteti incerca sa dezactivati functia de Calibrare automata, apoi s& calibrati din nou manual
(Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare, pagina 5).

Calibrarea senzorului de viteza

Inainte de a vé calibra senzorul de viteza, trebuie s v& asociati ceasul cu un senzor de vitez& compatibil
(Asocierea senzorilor wireless, pagina 45).

Calibrarea manuala este optionala si poate imbunatati precizia.
1 Mentineti apasat .
2 Selectati 4} > Senzori si accesorii > Viteza/Cadenta > Dimensiune roata.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Automat pentru a calcula automat dimensiunea rotji si pentru calibrarea senzorului de viteza.

+ Selectati Manual si introduceti dimensiunea rotji pentru a calibra manual senzorul de viteza (Dimensiunea
si circumferinta rotii, pagina 69).

Profil de utilizator

Va puteti actualiza profilul de utilizator pe ceas sau in aplicatia Garmin Connect.
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Setarea profilului de utilizator

Puteti actualiza setarile legate de sex, anul nasterii, indltime, greutate, incheietura mainii si zonele de puls
(Setarea zonelor de puls, pagina 39). Ceasul utilizeaza aceste informatii pentru a calcula date de antrenament
precise.

1 Mentineti apasat ®.
2 Selectatj %} > Profil de utilizator.
3 Selectati o optiune.

Setari gen

Cand configurati ceasul pentru prima dat3, trebuie sa alegeti un sex. Majoritatea algoritmilor de fitness si
antrenament sunt binari. Pentru rezultate precise, Garmin recomanda selectarea sexului atribuit la nastere.
Dupa configurarea initiala, puteti personaliza setarile profilului din contul dvs. Garmin Connect.

Profil si confidentialitate: va permite sa personalizati datele din profilul dvs. public.

Setari utilizator: seteaza sexul. Daca selectati Nespecificat, algoritmii care necesita date binare vor utiliza sexul
specificat la configurarea initiald a ceasului.

Muzica

NOTA: exist trei optiuni diferite pentru redarea muzicii pentru ceasul Venu Sq 2 Music.
+ Muzica de la un furnizor ter

+ Continut audio personal

+ Muzica stocata pe telefonul dvs.

Pe un ceas Venu Sq 2 Music, puteti descarca continut audio pentru ceasul dvs. de la un computer sau un
furnizor tert, pentru a putea asculta cand telefonul nu se afla in apropiere. Pentru a asculta continut audio stocat
pe ceas, puteti conecta castile Bluetooth.

Descarcarea de continut audio personal

Tnainte de a trimite muzica personala cétre ceasul dvs., trebuie sa instalati aplicatia Garmin Express” pe
computer (www.garmin.com/express).

Puteti sa incarcati fisiere audio personale, precum .mp3 si .m4a, pe un ceas Venu Sq 2 Music de pe computer.
Pentru mai multe informatjii, accesati www.garmin.com/musicfiles.

1 Conectati ceasul la computer utilizand cablul USB inclus.
2 Pe computer, deschideti aplicatia Garmin Express, selectati ceasul dvs. si apoi selectati Muzica.

SUGESTIE: pentru computerele Windows®, puteti sa selectat; si sd navigati la folderul cu fisierele dvs.
audio. Pentru computerele Apple®, aplicatia Garmin Express utilizeaza biblioteca dvs. iTunes”.

3 in Muzica mea sau in lista din Biblioteca iTunes, selectati o categorie de fisiere audio, cum ar fi melodii sau
liste de redare.

4 Bifati casutele pentru fisierele audio si selectati Trimitere catre dispozitiv.

5 Daca este necesar, in lista Venu Sq 2 Music, selectati o categorie, bifati casutele si selectati Eliminare din
dispozitiv pentru a sterge fisierele audio.
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Conectarea de la un furnizor tert

Inainte de a putea descérca muzica sau alte fisiere audio pe ceasul dvs. de la un furnizor tert acceptat, trebuie
sa va conectati la furnizor utilizand ceasul.

Pentru mai multe optiuni, puteti descarca aplicatia Connect 1Q pe telefonul dvs. (Connect IQ Functii, pagina 55).
1 Apasati @

Selectati Connect IQ™ Store.

Urmati instructiunile de pe ecran pentru a instala un furnizor ter{ de muzica.

Din meniul de comenzi de pe ceas, selectati ﬁ

Selectati furnizorul de muzica.

NOTA: daca doritj sa selectati alt furnizor, tineti apasat pe ®, selectati Furnizori de muzica si urmatji
instructiunile de pe ecran.
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Descarcarea de continut audio de la un furnizor tert

Pentru a putea descarca materiale audio de la un furnizor tert, trebuie sa va conectati la o retea Wi-Fi
(Conectarea la o retea Wi-Fi, pagina 53).

1 Deschideti comenzile pentru muzica.
2 Mentineti apasat .

3 Selectati Furnizori de muzica.

4

Selectati un furnizor conectat sau selectati Adaugati furnizor pentru a adauga un furnizor de muzica din
magazinul Connect IQ.

5 Selectati o lista de redare sau alt element pe care sa-l descarcati pe ceas.
6 Daca este necesar, apasati (B) pana cand vi se solicita sa va sincronizati cu serviciul.

NOTA: descarcarea de continut audio poate epuiza bateria. Este posibil sa fie necesar s& conectati ceasul la o
sursa de alimentare externa daca nivelul bateriei este redus.

Deconectarea de la un furnizor tert

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.

2 Selectati Dispozitive Garmin si selectati-va ceasul.

3 Selectati Muzica.

4 Selectati un furnizor tert instalat si urmati instructiunile de pe ecran pentru a deconecta furnizorul tert de la
ceas.

Conectarea cagtilor Bluetooth

Pentru a asculta muzica incarcata pe ceasul Venu Sq 2 Music, trebuie sa conectati castile Bluetooth.
1 Aduceti castile la o distanta de maxim 2 m (6,6 ft.) de ceas.

Activati modul de asociere pe casti.

Mentineti apasat ®.

Selectati '@ > Muzica > Casti > Adaugare nou.

Selectati castile pentru a finaliza asocierea.

aa b WN
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Ascultare muzica

1

2
3
4

5

Deschideti comenzile pentru muzica.

Daca este necesar, conectati castile Bluetooth (Conectarea cdstilor Bluetooth, pagina 48).
Mentineti apasat .

Selectati Furnizori de muzica si selectati o optiune.

Pentru a asculta muzica descarcata pe ceas de pe computer, selectati Muzica mea (Descarcarea de
continut audio personal, pagina 47).

+ Selectati Telefon, pentru a controla redarea muzicii pe telefon.
Pentru a asculta muzica de la un furnizor tert, selectati numele furnizorului si o lista de redare.

Selectati >

Comenzi de redare muzica
NOTA: unele comenzi de redare a muzicii sunt disponibile numai pe un ceas Venu Sq 2 Music.
NOTA: comenzile de redare a muzicii pot s& arate diferit, in functie de sursa selectata pentru muzica.

0:36
Beats
YESTERDAY

< ] »

(XX Selectati pentru a vedea mai multe comenzi de redare a muzicii.
‘)) Selectati pentru a ajusta volumul.

> Selectati pentru a reda si a intrerupe fisierul audio curent.

>| Selectati pentru a trece la urmatorul fisier audio din lista de redare.

Tineti apasat pentru a derula rapid inainte fisierul audio curent.

Selectati pentru a relua fisierul audio curent.

4 Selectati de doua ori pentru a trece la fisierul audio anterior din lista de redare.

Tineti apasat pentru a derula fisierul audio curent.

Q_)' Selectati pentru a schimba modul de repetare.

_/',_: Selectati pentru a schimba modul de redare aleatorie.
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Conectivitate

Caracteristicile de conectare sunt disponibile pentru ceas cand il asociati cu telefonul compatibil (Asocierea
telefonului, pagina 50). Caracteristicile suplimentare sunt disponibile cand conectati ceasul la o retea Wi-Fi
(Conectarea la o retea Wi-Fi, pagina 53).

Caracteristici de conectare la telefon

Caracteristicile de conectare la telefon sunt disponibile pentru ceasul Venu Sq 2 cand il asociati prin aplicatia
Garmin Connect (Asocierea telefonului, pagina 50).

« Caracteristicile pentru aplicatii din aplicatia Garmin Connect, aplicatia Connect IQ si multe altele (Aplicatii si
activitati, pagina 3)

+ Informatiile rapide (Informatii rapide, pagina 19)

+ Caracteristicile meniului de comenzi (Comenzi, pagina 26)

+ Caracteristicile de siguranta si monitorizare (Functii de siguranta si monitorizare, pagina 56)

+ Interactiunile cu telefonul, cum ar fi notificarile (Activarea notificarilor Bluetooth, pagina 51)

Asocierea telefonului

Pentru a va configura ceasul Venu Sq 2, trebuie sa il asociati direct prin aplicatia Garmin Connect si nu din
setdrile Bluetooth de pe telefon.

1 1ntimpul configurérii initiale pe ceasul dvs., selectati + atunci cand vi se solicitd asocierea cu telefonul.

NOTA: daca ati omis anterior procesul de asociere, puteti mentine apasat (B) si selectati &} > Conectivitate >
Telefon > Asociere telefon.

2 Scanati codul QR cu telefonul dvs. si urmati instructiunile de pe ecran pentru a finaliza asocierea si procesul
de configurare.

Vizualizarea notificarilor

1 De pe fata de ceas, glisati in sus sau in jos pentru a vizualiza informatjiile rapide pentru notificari.
Selectati informatjiile rapide.

Selectati o notificare pentru a citi intreaga notificare.

Glisati in sus pentru a vizualiza optiunile pentru notificari.

Selectati o optiune:

+ Pentru a actiona la o notificare, selectati o actiune, precum Eliminare sau Raspuns.

Actiunile disponibile depind de tipul de notificare si de sistemul de operare al telefonului dvs. Atunci cand
respingeti o notificare pe telefon sau ceasul Venu Sq 2, aceasta nu mai apare in informatjiile rapide.

+ Pentru a reveni la lista de notificari, glisati la dreapta.

a b~ WODN
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Raspuns cu un mesaj text personalizat

NOTA: aceastd functie este disponibild numai daca ceasul dvs. este conectat la telefon Android” dotat cu
tehnologia Bluetooth.

Cand primiti o notificare de mesaj text pe ceasul Venu Sq 2, puteti trimite un raspuns rapid selectand dintr-o
lista de mesaje. Puteti personaliza mesajele din aplicatia Garmin Connect.

NOTA: aceast functie trimite mesaje text folosind telefonul dvs. Se pot aplica limite si taxe pentru mesajele
text obisnuite. Contactati operatorul de telefonie mobild pentru mai multe informatjii.

Glisati in sus sau in jos pentru a vizualiza informatiile rapide pentru notificari.
Selectati informatjiile rapide.

Selectati o notificare prin mesaj text.

Glisati in sus pentru a vizualiza optiunile pentru notificari.

Selectati Raspuns.

Selectati un mesaj din lista.

Telefonul dvs. trimite mesajul selectat ca mesaj text.

g h WODN=

Primirea unui apel telefonic

Atunci cand sunteti apelat(d) pe telefonul conectat, ceasul Venu Sq 2 afiseaza numele sau numarul de telefon al
apelantului.

+ Pentru a primi apelul, selectati ..
NOTA: pentru a vorbi cu apelantul, trebuie s& utilizati telefonul conectat.

+ Pentru a respinge apelul, selectati «™.

+ Pentru a respinge apelul si a trimite imediat un mesaj text ca raspuns, selectati | si selectati un mesaj din
lista.
NOTA: pentru a trimite un rdspuns sub forma de mesaj text, trebuie s4 fiti conectat(a) la un telefon Android
compatibil utilizand tehnologia Bluetooth.

Administrarea notificarilor
Puteti utiliza telefonul dvs. compatibil pentru a gestiona notificarile care apar pe ceasul dvs. Venu Sq 2.
Selectati o optiune:

Daca utilizati un iPhone”, utilizati setarile privind notificarile i0OS® pentru a selecta elementele care se vor
afisa pe ceas.

+ Daca utilizati un telefon Android, din aplicatia Garmin Connect, selectati Setari > Notificari.

Activarea notificarilor Bluetooth

Inainte de a activa notificarile, trebuie sa asociati ceasul Venu Sq 2 cu un telefon compatibil (Asocierea
telefonului, pagina 50).

1 Mentineti apasat .

2 Selectati {6 > Conectivitate > Telefon > Notificari.

3 Selectati In timpul activitatii pentru a seta preferintele care apar pe durata inregistrarii unei activitati.
4 Selectati o preferinta de notificare.

5 Selectati Nu in timpul activitatii pentru a seta preferintele pentru notificarile care apar in modul ceas.
6 Selectati o preferinta de notificare.

7 Selectati Pauza.

8 Selectati o durata a expirarii.

9 Selectati Confidentialitate.

10 Selectati o preferinta de confidentialitate.
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Oprirea conexiunii Bluetooth a telefonului
Puteti dezactiva conexiunea Bluetooth a telefonului din meniul de comenzi.
NOTA: puteti adduga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 28).
1 Mentineti apasat ® pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati ¢ pentru a dezactiva conexiunea Bluetooth a telefonului pe ceasul Venu Sq 2.
Consultati manualul de utilizare al telefonului pentru a dezactiva tehnologia Bluetooth pe telefon.

Activarea si dezactivarea alertelor de conexiune pentru telefon

Puteti seta ceasul Venu Sq 2 sa va alerteze atunci cand telefonul asociat se conecteaza si se deconecteaza prin
tehnologia Bluetooth.

NOTA: alertele de conexiune pentru telefon sunt dezactivate implicit.
1 Mentineti apasat ®.
2 Selectati '@ > Conectivitate > Telefon > Alerte conectate.

Localizarea telefonului dvs.

Puteti utiliza aceasta functie pentru a facilita localizarea unui telefon pierdut aflat in aria de acoperire utilizand
tehnologia Bluetooth.

1 Mentineti apésat@.
2 Selecta’gi\?..

Barele care indica intensitatea semnalului apar pe ecranul Venu Sq 2, iar telefonul emite o alerta sonora.
Barele cresc pe masura ce va apropiati de telefonul dvs.

3 Apasati(B) pentru a opri cautarea.

Utilizarea modului Nu deranjati

Puteti utiliza modul Nu deranjati pentru a dezactiva vibratiile si afisajul pentru alerte si notificari. Acest mod
dezactiveaza setarea pentru gesturi (Personalizare setari de afisaj, pagina 60). De exemplu, puteti utiliza acest
mod atunci cand dormiti sau atunci cand vizionati un film.

+ Pentru a activa sau dezactiva manual modul Nu deranjati, tineti apasat ® si selectati (—}

+ Pentru a activa automat modul Nu deranjati in timpul orelor de somn, deschideti setarile dispozitivului din
aplicatia Garmin Connect si selectati Sunete si alerte > Nu ma deranja pe perioada somnului.

Functii de conectivitate Wi-Fi

Wi-Fi este disponibild numai pe ceasul Venu Sq 2 Music.
Incarcari ale activitatilor in contul dvs. Garmin Connect: transmite automat datele privind activitatea in contul
dvs. Garmin Connect, de indata ce ati terminat de inregistrat activitatea.

Continut audio: va permite sa sincronizati continutul audio de la furnizorii terte parti.
Actualizari software: puteti descéarca si instala cel mai recent software.

Exercitii si planuri de antrenament: va permite sa parcurgeti si sa selectati exercitii si planuri de antrenament
pe site-ul Garmin Connect. Data viitoare cand ceasul dvs. are o conexiune Wi-Fi, fisierele sunt trimise catre
ceasul dvs.
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Conectarea la o retea Wi-Fi

Trebuie sa conectati ceasul la aplicatia Garmin Connect de pe telefon sau la aplicatia Garmin Express de pe
computer inainte de a va putea conecta la o retea Wi-Fi (Utilizarea Garmin Connect la computer, pagina 54).

Pentru a va sincroniza ceasul cu un furnizor de muzica terta parte, trebuie sa va conectati la o retea Wi-Fi.
Conectarea ceasului la o retea Wi-Fi ajuta, de asemenea, la marirea vitezei de transfer a fisierelor mai mari.

1 Deplasati-va in aria de acoperire a unei retele Wi-Fi.

2 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee

3 Selectati Dispozitive Garmin si selectati-va ceasul.

4 Selectati Conectivitate > Wi-Fl > Retelele mele > Adaugare retea.

5 Selectati o retea Wi-Fi disponibila si introduceti detaliile de conectare.

Aplicatii pentru telefon gi aplicatii pentru computer

Va puteti conecta ceasul la mai multe aplicatii de telefon Garmin si aplicatii pentru computer utilizand acelasi
cont Garmin.

Garmin Connect

Contul dvs. Garmin Connect va permite sa va monitorizati performantele si sa va conectati cu prietenii dvs.
Acesta va ofera instrumentele pentru a monitoriza, analiza, partaja si pentru a va incuraja reciproc. Va puteti
inregistra evenimentele stilului dvs. de viata activ, inclusiv alergari, plimbari, ciclism, inot, excursii, partide de
golf si altele.

Va puteti crea un cont gratuit Garmin Connect cand va asociati dispozitivul cu telefonul utilizand aplicatia .
Garmin Connect. De asemenea, puteti crea un cont atunci cand confgurati aplicatia Garmin Express
(www.garmin.com/express).

Stocati-va activitatile in memorie: dupa finalizarea si salvarea unei activitati cronometrate cu ceasul dvs., puteti
incarca activitatea respectiva in contul dvs. Garmin Connect si o puteti pastra oricat timp dorit;.

Analizati-va datele: puteti vizualiza informatii mai detaliate cu privire la activitatile dvs. de fitness si cele in aer
liber, inclusiv durata, distanta, puls, numar de calorii arse, cadentd, o vedere de sus de tip harta si diagrame
de puls si viteza. Puteti vizualiza informatii mai detaliate privind partidele dvs. de golf, inclusiv tabele de scor,
statistici si informatii despre terenul de golf. De asemenea, puteti vizualiza rapoarte personalizabile.

NOTA: pentru a vizualiza unele date, trebuie sa asociati un senzor wireless optional cu ceasul (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 45).

Monitorizati-va progresul: puteti urmari pasii dvs. zilnici, puteti intra intr-o competitie amicala cu contactele
dvs. si va puteti atinge obiectivele.

Partajati-va activitatile: va puteti conecta cu prietenii pentru a va urmari activitatile reciproc sau puteti publica
linkuri catre activitatile dvs. pe site-urile preferate de retele sociale.
Gestionati-va setarile: puteti personaliza setarile ceasului si utilizatorului in contul dvs. Garmin Connect.
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Utilizarea aplicatiei Garmin Connect

Dupa ce va asociati ceasul cu telefonul (Asocierea telefonului, pagina 50), puteti utiliza aplicatia Garmin Connect
pentru a incarca toate datele despre activitatea dvs. in contul dvs. Garmin Connect.

1 Verificati daca functioneaza aplicatia Garmin Connect de pe telefonul dvs.
2 Aduceti ceasul la o distanta maxima de 10 m (30 ft.) de telefon.
Ceasul dvs. sincronizeaza automat datele dvs. cu aplicatia Garmin Connect si contul dvs. Garmin Connect.

Actualizarea software-ului utilizand aplicatia Garmin Connect

Pentru a putea actualiza software-ul ceasului, utilizand aplicatia Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont
Garmin Connect si sé asociati ceasul cu un telefon compatibil (Asocierea telefonului, pagina 50).

Sincronizati-va ceasul cu aplicatia Garmin Connect (Utilizarea aplicatiei Garmin Connect, pagina 54).
Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin Connect trimite automat actualizarea catre
ceasul dvs. Actualizarea este aplicatd cand nu folositi ceasul in mod activ. Cand actualizarea este complet3,
ceasul dvs. reporneste.

Utilizarea Garmin Connect la computer

Aplicatia Garmin Express conecteaza ceasul la contul dvs. Garmin Connect pe un computer. Puteti utiliza
aplicatia Garmin Express pentru a incarca datele privind activitatile dvs. in contul dvs. Garmin Connect si pentru
a trimite date, precum exercitii sau planuri de antrenament, de pe site-ul web Garmin Connect pe ceasul dvs.
Puteti, de asemenea, adduga muzica pe ceasul dvs. (Descdrcarea de continut audio personal, pagina 47). Puteti,
de asemenea, instala actualizari ale software-ului ceasului si gestiona aplicatiile Connect IQ.

1 Conectati ceasul la computer utilizand cablul USB.

Vizitati www.garmin.com/express.

Descarcati si instalati aplicatia Garmin Express.

Deschideti aplicatia Garmin Express si selectati Adaugare dispozitiv.
Urmati instructiunile de pe ecran.
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Actualizarea software-ului utilizand Garmin Express

Inainte de a putea sa actualizati software-ul dispozitivului, trebuie s& aveti un cont Garmin Connect si trebuie s&
descarcati aplicatia Garmin Express.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.
Atunci cand este disponibil un software nou, Garmin Express il trimite la dispozitivul dvs.
2 Urmati instructiunile de pe ecran.
3 Nu deconectati dispozitivul de la computer in timpul procesului de actualizare.
NOTA: daca atj configurat deja dispozitivul cu conectivitate Wi-Fi, Garmin Connect poate descérca automat
pe dispozitiv actualizarile de software disponibile, cand acesta se conecteaza folosind Wi-Fi.
Sincronizarea manuala a datelor cu Garmin Connect
NOTA: puteti adauga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 28).
1 Tineti apasat ® pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati Sincronizare.
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Connect IQ Functii

Puteti adauga pe ceas aplicatii Connect IQ, campuri de date, informatjii rapide, furnizori de muzica si fete de
ceas folosind magazinul Connect IQ de pe ceas sau telefon (garmin.com/connectiqapp).

NOTA: furnizorii de muzica si accesul la Connect 1Q de pe ceas sunt disponibile numai pe ceasul Venu Sq 2
Music.

Fete pentru ceas: permit personalizarea aspectului ceasului.

Aplicatii dispozitiv: adaugati functii interactive la ceasul dvs., precum informatii rapide si tipuri noi de activitati
in aer liber si de tip fitness.

Campuri de date: permit descarcarea de campuri noi de date, care prezinta datele senzorului, de activitate si de
istoric in moduri noi. Puteti adauga campuri de date Connect IQ la caracteristicile si paginile integrate.

Muzica: adaugati furnizori de muzica pe ceasul Venu Sq 2 Music.

Descarcarea functiilor Connect 1Q

Inainte de a putea descérca funcitii din aplicatia Connect IQ, trebuie s& v& asociati ceasul Venu Sq 2 cu telefonul
(Asocierea telefonului, pagina 50).

1 Din magazinul de aplicatii de pe telefon dvs., instalati si deschideti aplicatia Connect IQ.
2 Daca este necesar, selectati ceasul.

3 Selectati o caracteristica Connect IQ.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Descarcarea caracteristicilor Connect 1Q cu ajutorul computerului
1 Conectati ceasul la computer utilizand un cablu USB.

2 Accesati apps.garmin.com si conectati-va.

3 Selectati o caracteristica Connect IQ si descércati-o.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Aplicatia Garmin Golf

Aplicatia Garmin Golf va permite sa incarcati fise de scor de pe dispozitivul dvs. compatibil Garmin pentru a
vizualiza statistici detaliate si analize ale loviturilor. Jucatorii de golf pot concura intre ei pe diferite terenuri
folosind aplicatia Garmin Golf. Peste 42.000 de terenuri au clasamente la care poate participa oricine. Puteti
organiza un turneu si invita jucatori sa participe. Cu un abonament Garmin Golf, puteti vizualiza date despre
contururile green pe telefon si pe dispozitivul Garmin.

Aplicatia Garmin Golf sincronizeaza datele cu contul dvs. Garmin Connect. Puteti descarca aplicatia Garmin
Golf din magazinul de aplicatii de pe telefon (garmin.com/golfapp).
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Functii de siguranta si monitorizare

/\ ATENTIE
Functiile de siguranta si monitorizare sunt functii suplimentare si nu trebuie sa va bazati pe acestea ca
modalitati principale de obtinere a asistentei de urgenta. Aplicatia Garmin Connect nu contacteaza serviciile
de urgenta in numele dvs.

ATENTIONARE

Pentru a utiliza functiile de siguranta si monitorizare, ceasul Venu Sq 2 trebuie conectat la aplicatia Garmin
Connect prin tehnologia Bluetooth. Telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna de un plan de date si sa fie in raza
de acoperire a retelei in care sunt disponibile date. Puteti introduce contactele de urgenta in contul dvs. Garmin
Connect.

Pentru mai multe informatii despre functiile de siguranta si monitorizare, accesati www.garmin.com/safety.

%Asistenté: va permite sa trimiteti un mesaj cu numele dvs., linkul LiveTrack si locatia GPS (daca este
disponibild) contactelor dvs. de urgenta.

¥k Detectie incidente: cand ceasul Venu Sq 2 detecteaza un incident in timpul anumitor activitati in aer liber,
acesta trimite contactelor dvs. de urgentd un mesaj automat, linkul LiveTrack si locatia GPS (daca este
disponibild).

@ LiveTrack: permite prietenilor si familiei s& urmareasca activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti
invita persoanele care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau retelele sociale, permitandu-le sa
vizualizeze datele dvs. in timp real pe o pagina web.

Adaugare contacte de urgenta

Numerele de telefon ale contactelor de urgenta sunt utilizate pentru functiile de sigurantd si monitorizare.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee.

2 Selectati Siguranta si monitorizare > Funcitii de siguranta > Contacte de urgenta > Adaugare contacte de
urgenta.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Contactele dvs. de urgenta primesc o notificare atunci cand le adaugati ca persoana de contact de urgenta si
pot accepta sau refuza solicitarea dvs. Daca un contact refuza, trebuie sa alegeti alt contact de urgenta.

Adaugare contacte

Puteti adauga pana la 50 de contacte in aplicatia Garmin Connect. E-mailurile de contact pot fi utilizate cu
functia LiveTrack.

Trei dintre aceste contacte pot fi utilizate drept contacte de urgenta.
1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati E sauees,

2 Selectati Contacte.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce adaugati contacte, trebuie sa va sincronizati datele pentru a aplica modificarile pentru ceasul dvs. Venu
Sq 2 (Utilizarea aplicatiei Garmin Connect, pagina 54).
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Detectie incidente

/\ ATENTIE

Detectia incidentelor este o functie suplimentara disponibila numai pentru anumite activitati in aer liber.
Detectarea incidentelor nu trebuie considerata ca o metoda principald pentru a obtine ajutor de urgenta.

ATENTIONARE

Tnainte de a putea activa detectarea incidentelor pe ceasul dvs., trebuie s& configurati contactele de urgenta in
aplicatia Garmin Connect (Addugare contacte de urgenta, pagina 56). Telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna
de un plan de date si sa fie in raza de acoperire a retelei in care sunt disponibile date. Contactele dvs. de
urgentd trebuie sa poata primi e-mailuri sau mesaje text (este posibil sa se aplice tarifele standard pentru
mesageria text).

Pornirea gi oprirea detectiei incidentelor

NOTA: telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna de un plan de date si s& fie in raza de acoperire a retelei in care
sunt disponibile date.

Inainte de a putea activa detectarea incidentelor pe ceasul dvs., trebuie sa configurati contactele de urgenta
in aplicatia Garmin Connect (Addugare contacte de urgentd, pagina 56). Contactele dvs. de urgenta trebuie sa
poatd primi e-mailuri sau mesaje text (este posibil sa se aplice tarifele standard pentru mesageria text).

1 De pe fata de ceas, tineti apasat pe .
2 Selectati £t > Siguranta si monitorizare > Detectie incidente.
3 Selectati o activitate.
NOTA: detectia incidentelor este disponibild numai pentru activitati in aer liber.

Atunci cand un incident este detectat de ceasul Venu Sq 2 si telefonul dvs. este conectat, aplicatia Garmin

Connect poate trimite automat un mesaj text si un e-mail cu numele dvs. si locatia GPS catre contactele de
urgenta. Pe ceasul dvs. si telefonul asociat apare un mesaj care indica ca persoanele dvs. de contact vor fi
informate dupa 15 secunde. Daca nu este nevoie de ajutor, puteti anula mesajul automat de urgenta.

Solicitarea de asistenta

NOTA: telefonul dvs. asociat trebuie sa dispuna de un plan de date si s& fie in raza de acoperire a retelei in care
sunt disponibile date.

Inainte de a solicita asistent, trebuie s& configurati contactele de urgentd (Addugare contacte de urgenta,
pagina 56). Contactele dvs. de urgenta trebuie sa poata primi e-mailuri sau mesaje text (este posibil sa se aplice
tarifele standard pentru mesageria text).

1 Mentineti apasat @

2 Atunci cand simtiti trei vibratii, eliberati butonul pentru a activa functia de asistenta.
Este afisat ecranul pentru numaratoarea inversa.

3 Daca este necesar, selectati o optiune inainte de terminarea numaratorii inverse:
+ Pentru a trimite un mesaj personalizat cu solicitarea dvs., selectati -
+ Pentru a anula mesajul, selectati X

Activare LiveTrack

Inainte de a putea incepe prima sesiune LiveTrack, trebuie sa setati contactele in aplicatia Garmin Connect
(Addugare contacte de urgentd, pagina 56).

1 Tineti apasat pe .

2 Selectati {6} > Lumini > LiveTrack.

3 Selectati Pornire automata > Activat pentru a initia o sesiune LiveTrack de fiecare data cand incepeti o
activitate in aer liber.
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Ceasuri

Setarea unei alarme

Puteti configura mai multe alarme. Puteti seta fiecare alarma sa apara o data sau sa se repete regulat.
Mentineti apasat .

Selectati Ceasuri > Alarme > Adaugare alarma.

Introduceti o durata.

Selectati alarma.

Selectati Repetare si selectati o optiune.

Selectati Eticheta si selectati o descriere pentru alarma.

Ul A WN =

$tergerea unei alarme

1 Mentineti apasat .

2 Selectati Ceasuri > Alarme.

3 Selectati o alarma si selectati Stergere.

Utilizarea cronometrului

1 Mentineti apasat .

2 Selectati Ceasuri > Cronometru.

3 Apasatipe @ pentru a porni timerul.

4 Apasati pe (B) pentru a reporni timerul pentru ture.

Timpul total al cronometrului continua sa ruleze.

Apasati pe @ pentru a opri timerul.

Selectati o optiune:
Pentru a reseta timerul, glisati in jos.
Pentru a salva timpul masurat de cronometru ca activitate, glisati in sus si selectati Salvare.
Pentru a revizui timerele pentru ture, glisati in sus si selectati Revizuire ture.
Pentru a inchide cronometrul, glisati in sus si selectati Finalizare.

S O

Pornirea cronometrului pentru numaratoare inversa
Mentineti apasat .

2 Selectati Ceasuri > Timer.

3 Introduceti timpul si selectati V.

4 Apasati @

-—

Sincronizarea orei cu GPS-ul

De fiecare data cand activati ceasul si receptionati sateliti, ceasul detecteaza automat fusul orar si ora curenta.
Puteti sa sincronizati ora si manual cu GPS-ul la schimbarea fusului orar si pentru actualizarea la ora de vara.

1 Mentineti apasat .
2 Selectati Ceasuri > Ora > Sincronizare ora.
3 Asteptati pana cand ceasul gdseste satelitii (Obtinerea semnalelor de la sateliti, pagina 66).

Setarea manuala a orei

In mod implicit, ora este setata automat cand ceasul Venu Sq 2 este asociat cu un telefon.
1 Mentineti apasat .

2 Selectati Ceasuri > Ora > Sursa ora > Manual.

3 Selectati Ora si introduceti ora din zi.
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Personalizarea ceasului

Telefon si Bluetooth Setari
Tineti apasat pe (B) si selectati {6 > Conectivitate > Telefon.

Stare: afiseaza starea curenta a conexiunii Bluetooth si va permite activarea sau dezactivarea tehnologiei
Bluetooth .

Notificari: ceasul activeaza sau dezactiveaza in mod automat notificarile inteligente pe baza selectiilor dvs.
(Activarea notificarilor Bluetooth, pagina 51).

Alerte conectate: va alerteaza atunci cand telefonul dvs. asociat se conecteaza si se deconecteaza.
Asociere telefon: conecteaza ceasul dvs. cu un telefon compatibil prevazut cu tehnologia Bluetooth.
Sincronizare: va permite sa transferati datele intre ceasul dvs. si aplicatia Garmin Connect.

Oprire sesiune LiveTrack: permite oprirea unei sesiuni LiveTrack in curs de desfasurare.

Sistem de gestionare a bateriei

Tineti apasat pe (B) si selectati {6} > Sistem de gestionare a bateriei.

Economisire baterie: dezactiveaza anumite functii pentru a maximiza durata de viata a bateriei.
Procentaj baterie: afiseaza durata de viata a bateriei ca procentaj ramas.

Estrimari baterie: afiseaza durata de viata a bateriei ca estimare a timpului rdmas.

Setari de sistem
Tineti apasat pe (B) si selectati @ > Sistem.

Blocare automata: blocheaza automat ecranul tactil pentru a preveni atingerile accidentale ale ecranului. Puteti
apasa ® pentru a debloca ecranul tactil.

Limba text: seteaza limba interfetei ceasului.

Ora: seteaza formatul orei si sursa orei locale (Setdri pentru ord, pagina 59).

Afisare: seteaza stingerea ecranului si luminozitatea (Personalizare setdri de afisaj, pagina 60).

Vibratii: activeaza sau dezactiveaza vibratiile si seteaza intensitatea vibratiilor.

Nu deranjati: activeaza sau dezactiveaza modul Nu deranjati.

Unitati: seteaza unitatile de masura utilizate pentru afisarea datelor (Schimbarea unitétilor de mésura,
pagina 60).

Inregistrare date: seteaza modul in care ceasul inregistreaza datele activitatii. Optiunea de inregistrare

Inteligent (implicitd) permite inregistrari de activitate mai lungi. Optiunea de inregistrare Fiecare secunda
ofera inregistrari detaliate despre activitate, dar este posibil sa fie necesar sa incarcati bateria mai des.

Mod USB: seteaza ceasul la modul de transfer media sau la modul Garmin atunci cand este conectat la un
computer.

Resetare: va permite sa restabiliti setarile implicite sau sa stergeti datele personale si sa resetati setarile
(Restabilirea tuturor setdrilor implicite, pagina 66).

NOTA: daca ati configurat un portofel Garmin Pay, prin restabilirea setarilor implicite se sterge si portofelul
de pe ceasul.

Actualizare software: permite determinarea eventualelor actualizari software.
Despre: afiseaza ID-ul aparatului, versiunea de software, informatiile despre reglementari si acordul de licenta.

Setari pentru ora

Tineti apasat pe , apoi selectati {C}} > Sistem > Ora.

Format ora: seteaza ceasul sa afiseze ora in format de 12 sau de 24 de ore.

Sursa ora: permite setarea manuala sau automata a orei pe baza celei afisate de telefon.

Sincronizare ora: permite sincronizarea manuala a orei cand schimbati fusul orar si treceti la ora de vara.
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Fusurile orare

De fiecare data cand activati ceasul si receptionati date de la sateliti sau va sincronizati cu telefonul, ceasul
detecteaza automat fusul orar si ora curenta.

Personalizare setari de afigaj
1 Mentineti apasat .
2 Selectatj i} > Sistem > Afisare.
3 Selectati Luminozitate pentru a seta nivelul de luminozitate a fundalului.
4 Selectati o optiune:
- Selectati In timpul activitatii pentru setéri ale afisajului atunci cand efectuati o activitate.
+ Selectati Nu in timpul activitatii pentru setari ale afisajului atunci cand nu efectuati o activitate.
5 Selectati o optiune:
+ Selectati Pauza pentru a seta durata de dezactivare a iluminarii afisajului.

NOTA: puteti utiliza optiunea Intotdeauna pornit pentru a mentine datele de pe fata de ceas vizibile si
dezactiva doar fundalul. Aceasta optiunea afecteaza autonomia bateriei si a afisajului.

+ Selectati Gest pentru a seta pornirea afisajului atunci cand rotiti incheietura mainii inspre corp pentru
a vizualiza ceasul. Puteti ajusta sensibilitatea la gesturi pentru a porni afisajul mai mult sau mai putin
frecvent.

NOTA: setarile Gest si intotdeauna pornit sunt dezactivate in timpul ferestrei de somn si in modul Nu
deranjatj, pentru a impiedica activarea afisajului in timp ce dormiti.

Schimbarea unitatilor de masura

Puteti sa personalizati unitatile de masura afisate pe ceas.
1 De pe fata de ceas, tineti apasat pe ®.

2 Selectati '@ > Sistem > Unitati.

3 Selectati un tip de masurare.

4 Selectati o unitate de masura.

Setari Garmin Connect

Puteti modifica setarile ceasului din contul dvs. Garmin Connect, utilizand fie aplicatia Garmin Connect, fie
site-ul web Garmin Connect. Unele setéari sunt disponibile numai utilizadnd contul dvs. Garmin Connect si nu pot
fi modificate pe ceas.

+ Din aplicatia Garmin Connect, selectati = sauees selectati Dispozitive Garmin si selectati ceasul.

+ Selectati-va ceasul in widgetul de dispozitive din aplicatia Garmin Connect.

Dupa personalizarea setarilor, sincronizati datele pentru a aplica modificarile pe ceas (Utilizarea aplicatiei
Garmin Connect, pagina 54, Utilizarea Garmin Connect la computer, pagina 54).

Informatii dispozitiv
Despre afigajul AMOLED

Implicit, setérile ceasului sunt optimizate pentru o durata de viata a bateriei si pentru performanta (Maximizarea
duratei de viatd a bateriei, pagina 65).

Remanenta imaginii sau arderea pixelilor este ceva normal pentru dispozitivele AMOLED. Pentru a extinde
durata de viata a afisajului, trebuie sa evitati afisarea de imagini statice la niveluri inalte de luminozitate pentru
perioade lungi de timp. Pentru a minimiza arderea, afisajul Venu Sq 2 se opreste dupa scurgerea timpului de
expirare selectat (Personalizare setéri de afisaj, pagina 60). Puteti intoarce incheietura mainii, atingeti de doua
ori ecranul tactil sau apasati butonul pentru activarea ceasului.
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Incarcarea ceasului

Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si produsul
din cutia produsului pentru a afla datele de siguranta si alte informatii importante despre produs.

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine contactele si zona invecinatd, inainte de a incarca sau de a conecta
dispozitivul la un computer. Consultati instructiunile de curatare (Intretinerea dispozitivului, pagina 62).

1 Introduceti conectorul mic al cablului USB in portul de incarcare al ceasului.

T

¢
2 Introduceti capatul mare al cablului USB intr-un port de incarcare USB.
Ceasul afiseaza nivelul curent de incarcare al bateriei.

Vizualizare informatii ceas

Puteti vizualiza ID-ul aparatului, versiunea de software, informatiile despre reglementari si acordul de licenta.
1 De pe fata de ceas, tineti apasat pe ®.

2 Selectati Sistem > Despre.

Vizualizarea informatiilor de reglementare gi conformitate aferente etichetei electronice

Eticheta pentru acest dispozitiv este pusa la dispozitie sub forma electronica. Eticheta electronica poate pune
la dispozitie informatii de reglementare, precum numerele de identificare furnizate de FCC sau marcajele de
conformitate regionale, precum si informatiile aplicabile privind produsul si licenta.

Tineti apasat (B) timp de 10 secunde.

Actualizari ale produsului

Dispozitivul dvs. cauta automat actualizari atunci cand este conectat la Bluetooth sau Wi-Fi. Puteti cauta
manual actualizari accesand setarile de sistem (Setéri de sistem, pagina 59). Pe computer, instalati Garmin
Express (www.garmin.com/express). Pe telefon instalati aplicatia Garmin Connect.

Aceasta ofera acces usor la urmatoarele servicii pentru dispozitive Garmin:
« Actualizari software

+ Actualizari ale cursurilor

« Datele se vorincarca in Garmin Connect

+ Inregistrarea produsului
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Configurarea Garmin Express

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand un cablu USB.

2 Vizitati www.garmin.com/express.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Specificatii

Tip baterie

Baterie cu litiu-ion reincarcabila, incorporata

Durata de viata a bateriei

Pana la 11 zile in modul ceas inteligent

Interval de temperatura optima de functionare

De la -20° la 55°C (de la -4° la 131°F)

Interval de temperatura de incarcare

De la0°la 45°C (dela32°la 113 °F)

Frecventa wireless Venu Sq 2

2,4 GHz la 1 dBm maxim

Frecventa wireless Venu Sq 2 Music

2,4 GHz la 20 dBm maxim

Rezistenta la apa

inot, 5 ATM?

Informatii despre durata de viata a bateriei

Durata de viata reala a bateriei depinde de caracteristicile activate pe ceas, precum monitorizarea activitatii,
puls masurat la incheietura, notificari pe telefon, GPS si senzori conectati.

Mod Autonomie baterie
Mod ceas inteligent cu urmarirea activitatii si monitorizare puls cu masurare la incheietura . . .

’ Panala 11 zile
24/7
Mod ceas inteligent cu functia de economisire a bateriei activata Panala 12 zile

Modul Doar GPS

Pana la 26 de ore

Modul GPS cu toate sistemele

Pana la 20 ore

Modul GPS cu toate sistemele si redare de muzica

Panala 7 ore

Modul Permanent afisat

Pana la 2 zile

intretinerea dispozitivului

ATENTIONARE

Evitati socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea pot diminua durata de viata a produsului.

Evitati apasarea pe butoane sub apa.

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

Nu atingeti niciodata ecranul tactil cu un obiect dur sau ascutit; in caz contrar, ecranul poate fi deteriorat.

Evitati agentii chimici de cur&tare, solventii si insecticidele care pot deteriora componentele din plastic si

finisajele.

Clatiti bine dispozitivul cu apa proaspata dupa expunerea la clor, apa sarata, solutie de protectie solara, produse
cosmetice, alcool sau alte substante chimice agresive. Expunerea prelungita la aceste substante poate conduce

la deteriorarea carcasei.

Nu depozitati dispozitivul in locuri in care poate fi expus timp indelungat la temperaturi extreme; in caz contrar,

dispozitivul poate fi deteriorat ireversibil.

1 Dispozitivul este rezistent la o presiune echivalenta cu o adancime de 50 m. Pentru mai multe informatji, accesati www.garmin.com/waterrating.
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Curatarea ceasului

/\ ATENTIE
Anumiti utilizatori pot experimenta iritatii ale pielii dupa o utilizare prelungita a acestui ceas, in special daca
utilizatorul are o piele sensibila sau alergii. Daca observati orice iritatie a pielii, scoateti ceasul si |asati pielea sa
se vindece. Pentru a preveni iritatiile pielii, asigurati-va ca ceasul este curat si uscat si nu-l strangeti prea tare in
jurul incheieturii.

ATENTIONARE

Chiar si cantitati reduse de transpiratie sau de umiditate pot cauza coroziunea contactelor electrice atunci cand
dispozitivul este conectat la un incarcator. Coroziunea poate impiedica incarcarea si transferul de date.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii, accesati www.garmin.com/fitandcare.
1 Clatiti cu apa sau utilizati o laveta umeda, fara scame.
2 Lasati ceasul sa se usuce complet.

Schimbarea bratarilor
Ceasul este compatibil cu bratarile standard cu eliberare rapida, cu o latime de 20 mm.
1 Trageti acul cu eliberare rapida pe telescop pentru a indeparta bratara.

(©000) )

. W

2 Inserati un capat al telescopului noii bratari in ceas.
3 Trageti acul cu eliberare rapida si aliniati telescopul cu capatul opus al ceasului.
4 Repetati pasii dela 1 la 3 pentru a inlocui cealalta parte a curelei.

Depanare

Este telefonul meu compatibil cu ceasul?
Ceasul Venu Sq 2 este compatibil cu telefoanele care dispun de tehnologia Bluetooth.
Pentru informatii despre compatibilitatea Bluetooth, accesati www.garmin.com/ble.
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Telefonul meu nu se conecteaza la ceas

Daca telefonul nu se va conecta la ceas, puteti incerca aceste sfaturi.
+ Opriti telefonul si ceasul si apoi porniti-le din nou.

+ Activati tehnologia Bluetooth pe telefon.

+ Actualizati aplicatia Garmin Connect la cea mai recenta versiune.

+ Eliminati ceasul din aplicatia Garmin Connect si setarile Bluetooth de pe telefon pentru a reincerca procesul
de asociere.

+ Daca ati cumparat un telefon nou, stergeti ceasul din aplicatia Garmin Connect de pe telefonul la care
intentionati sa renuntat;.
+ Pozitionatj telefonul la o distanta de maxim 10 m (33 ft.) de ceas.

+ Pe telefon, deschideti aplicatia Garmin Connect, selectati = saueee si selectati Dispozitive Garmin >
Adaugare dispozitiv pentru a intra in modul de asociere.

+ De pe fata ceasului, mentineti apasat pe (B) si selectati Conectivitate > Telefon > Asociere telefon.

Castile mele nu se conecteaza la ceas

In cazul in care castile dvs. Bluetooth au fost conectate anterior la telefon, acestea se pot conecta automat la
telefon in loc sa se conecteze la ceas. Puteti incerca aceste sfaturi.

+ Dezactivati tehnologia Bluetooth pe telefon.

Consultati manualul de utilizare al telefonului pentru mai multe informatii.
+ Ramaneti la o distantd de 10 m (33 ft.) de telefon in timp ce conectati castile la ceas.
+ Asociati castile cu ceasul (Conectarea céstilor Bluetooth, pagina 48).

Muzica se intrerupe sau cagtile mele nu raman conectate

Cand folositi un ceas Venu Sq 2 Music conectat la castile Bluetooth, semnalul este cel mai puternic cand exista
un camp de vizibilitate directa intre ceas si antena castilor.

+ Daca semnalul trece prin corpul dvs., este posibil sa experimentati pierderi de semnal sau sa vi se intrerupa
castile.

+ Daca purtati un ceas Venu Sq 2 Music pe méana stanga, asigurati-va ca purtati antena Bluetooth a castilor in
urechea stanga.

+ Deoarece castile variaza in functie de model, puteti incerca sa purtati ceasul la cealaltd méana.

+ Daca utilizati bratari de ceas din metal sau piele, puteti trece la cele de silicon pentru a imbunatati puterea
semnalului.

Ceasul este setat la limba gregita
Puteti schimba limba daca ati ales accidental limba gresita pentru ceas.
1 Mentineti apasat ®.

2 Selectati k.

3 Derulati la ultimul element din lista si selectatj-l.
4 Derulati la al doilea element din lista si selectati-I.
5 Selectati limba.
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Ceasul meu nu afigeaza ora corecta

Ceasul actualizeaza ora si data atunci cand sincronizeaza telefonul dvs. sau atunci cand ceasul receptioneaza
semnale GPS. Trebuie sa va sincronizati ceasul pentru a primi ora corecta atunci cand schimbati fusul orar si
pentru actualizarea la ora de vara.

1
2
3

Tineti apasat pe ®, apoi selectati {6} > Sistem > Ora.

Verificati daca este activata optiunea Automat pentru Sursa ora.
Selectati Sincronizare ora.

Ceasul incepe automat sincronizarea orei cu telefonul dvs.

Pentru a sincroniza ora folosind semnale de la satelitj, selectati Utilizare GPS, iesiti afara intr-un spatiu
deschis cu vedere libera asupra cerului si asteptati ca telefonul sa receptioneze semnale de la satelitj.

Pulsul de pe ceasul meu nu este corect
Pentru mai multe informatii despre senzorul de puls, accesati garmin.com/heartrate.

Maximizarea duratei de viata a bateriei
Puteti face mai multe lucruri pentru a extinde durata de viata a bateriei.

Activati Economisire baterie (Sistem de gestionare a bateriei, pagina 59).

Nu mai utilizati optiunea Intotdeauna pornit pentru perioada de temporizare a iluminrii de fundal si selectatj

o valoare mai mica pentru aceasta (Personalizare setari de afisaj, pagina 60).
Reduceti luminozitatea ecranului (Personalizare setari de afisaj, pagina 60).
Comutati de la o fata de ceas activa la una cu fundal static (Schimbarea fetei de ceas, pagina 17).

Dezactivati tehnologia Bluetooth atunci cand nu utilizati caracteristici conectate (Oprirea conexiunii Bluetooth

a telefonului, pagina 52).

Dezactivati urmadrirea activitatii (Setdri pentru monitorizarea activitatii, pagina 32).

Limitati tipul notificarilor de pe telefon (Administrarea notificérilor, pagina 51).

Opriti transmiterea datelor privind pulsul cétre dispozitivele Garmin asociate (Transmitere date puls,
pagina 38).

Dezactivati monitorizarea pulsului la incheietura mainii (Dezactivarea monitorului cardiac montat la
incheietura, pagina 38).

Dezactivarea citirilor automate ale pulsoximetrului (Schimbarea modului de monitorizare al pulsoximetrului,
pagina 42).

Repornirea ceasului
Daca ceasul nu mai raspunde la comenzi, este recomandata repornirea acestuia.
NOTA: repornirea ceasului poate conduce la stergerea datelor sau a setarilor.

1

2

Tineti apasat ® timp de 15 secunde.
Ceasul se va opri.
Tineti apasat pe @ 0 secunda pentru a porni ceasul.

Depanare
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Restabilirea tuturor setarilor implicite

Tnainte de a reseta toate setarile implicite, trebuie s sincronizati ceasul cu aplicatia Garmin Connect pentru a
incarca datele despre activitatile dvs.

Puteti restabili toate setarile ceasului la valorile implicite din fabrica.
1 Mentineti apasat .

2 Selectati {6} > Sistem > Resetare.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a reseta toate setarile ceasului la valorile implicite din fabric3, inclusiv datele din profilul de
utilizator, dar sa salvati istoricul activitatilor si aplicatiile si fisierele descarcate, selectati Resetare setari
implicite.

Pentru a restabili toate setarile ceasului la valorile implicite din fabrica si a sterge toate informatjiile
introduse de utilizator si istoricul activitatilor, selectati Stergere date si resetare setari.

NOTA: daca ati configurat un portofel Garmin Pay, aceasta optiune sterge portofelul de pe ceas. Daca
aveti muzica stocata pe ceas, aceasta optiune sterge muzica stocata.

Obtinerea semnalelor de la satelifi
Este posibil ca ceasul sa necesite o vizibilitate neobstructionata a cerului pentru a receptiona semnale de la
sateliti.
1 lesitiin aer liber, intr-un spatiu deschis.
Partea frontald a ceasului trebuie sa fie orientata spre cer.
2 Asteptati ca ceasul sa localizeze satelitji.
Pot fi necesare 30 - 60 secunde pentru localizarea semnalelor de satelit.

imbunétatirea receptiei prin satelit GPS

+ Sincronizati frecvent ceasul cu contul dvs. Garmin:
> Conectati-va ceasul la un computer utilizand cablul USB si aplicatia Garmin Express.
- Sincronizati ceasul cu aplicatia Garmin Connect utilizand telefonul cu functia Bluetooth activata.
> Conectati ceasul la contul dvs. Garmin utilizand o retea Wi-Fi wireless.

in timp ce este conectat la contul dvs. Garmin, ceasul descarcd mai multe zile de date receptionate prin
satelit, ceea ce ii permite sa localizeze rapid semnalele satelitilor.

+ Luati ceasul afarg, in spatiu deschis, departe de cladiri inalte si de copaci inalti.
+ Ramaneti pe loc cateva minute.

Monitorizarea activitatii
Pentru mai multe informatii privind precizia monitorizarii activitatii, accesati garmin.com/ataccuracy.

Contorul de pagi pare imprecis

In cazul in care contorul de pasi pare imprecis, puteti incerca aceste sfaturi.

+ Punetj-va ceasul la incheietura non-dominanta.

+ Tineti ceasul in buzunar cand impingeti un carucior pentru copii sau un aparat de tuns iarba.
+ Tineti ceasul in buzunar numai cand va utilizati mainile sau bratele.

NOTA: este posibil ca ceasul sa interpreteze unele miscari repetitive, precum spélatul vaselor, impéturirea
rufelor sau aplaudatul ca fiind pasi.

Se iese din Modul Demo

Modul Demo afiseaza o previzualizare a functiilor pe ceasul dvs.
1 Mentineti apasat ® si ®in acelasi timp, pentru 5 secunde.
2 Selectati \/
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Cum obtineti mai multe informatii
+ Accesati support.garmin.com pentru manuale, articole si actualizari de software suplimentare.

+ Accesati buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin pentru informatii privind accesoriile optionale si
piesele de schimb.

+ Accesati www.garmin.com/ataccuracy.
Acesta nu este un dispozitiv medical. Functia de pulsoximetru nu este disponibila in toate tarile.
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Campuri de date

Unele campuri de date necesita accesorii ANT+ pentru afisarea datelor.

%Puls maxim: procentul din pulsul maxim.

% Puls maxim tura: procentul mediu din pulsul maxim pentru tura curenta.

Altitudine: altitudinea locatiei dvs. curente, deasupra nivelului marii sau sub acesta.
Apus: ora apusului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.

Ascensiune totala: distanta totala urcata in timpul activitatii sau de la ultima resetare.

Cadenta: ciclism. Numarul de rotatii ale bratului pedalier. Pentru ca aceste date sa apara, dispozitivul dvs.
trebuie sa fie conectat la un accesoriu pentru cadenta.

Cadenta: alergare. Numarul de pasi pe minut (stdnga si dreapta).

Cadenta medie: ciclism. Cadenta medie pentru activitatea curenta.

Cadenta medie: alergare. Cadenta medie pentru activitatea curenta.

Cadenta tura: ciclism. Cadenta medie pentru tura curenta.

Cadenta tura: alergare. Cadenta medie pentru tura curenta.

Cadenta ultima tura: ciclism. Cadenta medie pentru tura cel mai recent finalizata.

Cadenta ultima tura: alergare. Cadenta medie pentru tura cel mai recent finalizata.

Calorii: numarul total de calorii arse.

Coborare totala: distanta totala coborata in timpul activitatii sau de la ultima resetare.
Directie: directia in care va deplasatj.

Distanta: distanta parcursa pentru traseul sau activitatea curente.

Distanta/miscari in ultimul interval: distanta medie parcursa per miscare pe durata ultimului interval finalizat.
Distanta/miscari per interval: distanta medie parcursa per miscare pe durata intervalului curent.
Distanta interval: distanta parcursa pentru intervalul curent.

Distanta medie per miscare: distanta medie parcursa per miscare pe durata activitatii curente.
Distanta per miscare: distanta parcursa la o miscare.

Distanta tura: distanta parcursa pentru tura curenta.

Distanta ultima tura: distanta parcursa pentru cea mai recenta tura finalizata.

Durata pe zone: timpul scurs pe fiecare zona de puls sau de putere.

Lungimi: numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata activitatii curente.

Lungimi interval: numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata intervalului curent.

Maxim in 24 ore: temperatura maxima inregistrata in ultimele 24 de ore de la un senzor de temperatura
compatibil.

Medie miscari/lungime: numarul mediu de miscari pe lungime pe durata activitatii curente.

Minim in 24 ore: temperatura minima inregistrata in ultimele 24 de ore de la un senzor de temperatura
compatibil.

Minute de intensitate: numarul de minute de activitate de intensitate ridicata.
Minute moderate: numarul de minute de activitate de intensitate moderata.
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Miscari: numarul total de miscari pentru activitatea curenta.

Miscari/lungime per interval: numarul mediu de miscari pe lungime pe durata intervalului curent.

Miscari ultima lungime: numarul total de miscari pentru ultima lungime de bazin finalizata.

Momentul zilei: ora din zi pe baza setarilor dvs. curente de locatie si de ora (format, fus orar, ora de vara).
Numar total de minute: numarul total de minute de activitate intensa.

Pasi: numarul de ture in cadrul activitatii curente.

Pasi tura: numarul de pasi in cadrul turei curente.

Puls: pulsul dvs. in batai pe minut (bpm). Dispozitivul dvs. trebuie sa fie conectat la un monitor cardiac
compatibil.

Puls %max. ultima tura: procentul mediu din pulsul maxim pentru ultima tura incheiata.

Puls mediu: pulsul mediu pentru activitatea curenta.

Puls mediu %maxim: procentul mediu din pulsul maxim pentru activitatea curenta.

Puls tura: pulsul mediu pentru tura curenta.

Puls ultima tura: puls mediu pentru ultima tura finalizata.

Rap.misc.: numarul de miscari pe minut (mpm).

Raport miscari ultima lungime: numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata ultimei lungimi de bazin
finalizate.

Rasarit: ora rasaritului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.

Rata medie miscare: numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata activitatii curente.
Rata miscari per interval: numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata intervalului curent.
Rata respiratorie: rata respiratorie in respiratii pe minut (brpm).

Repetitii: in timpul unei activitati de antrenament de forta, numarul de repetitii dintr-un set de exercitii.
Ritm: ritmul curent.

Ritm interval: ritmul mediu pentru intervalul curent.

Ritm mediu: ritmul mediu pentru activitatea curenta.

Ritm pe ultima lungime: ritmul mediu pentru cea mai recenta lungime de bazin finalizata.

Ritm tura: ritmul mediu pentru tura curenta.

Ritm ultima tura: ritmul mediu pentru cea mai recenta tura finalizata.

Stres: nivelul curent de stres.

Swolf interval: punctajul SWOLF mediu pentru intervalul curent.

Swolf mediu: punctajul SWOLF mediu pentru activitatea curenta. Punctajul dvs. SWOLF este suma dintre durata
pentru o lungime si numarul de miscéri pentru lungimea respectiva (Terminologie din domeniul inotului,
pagina 8).

Swolf ultima lungime: punctajul SWOLF mediu pentru cea mai recenta lungime de bazin finalizata.

Swolf ultimul interval: punctajul SWOLF mediu pentru ultimul interval finalizat.

Temperatura: temperatura aerului. Temperatura corpului dvs. afecteaza senzorul de temperatura. Pentru ca
aceste date sa apar3, dispozitivul dvs. trebuie sa fie conectat la un senzor tempe.

Timer: timpul cronometrat pentru activitatea curenta.

Timer de set: in timpul unei activitati de antrenament de forta, volumul de timp petrecut in setul curent de
exercitii.

Timp inot: timpul de inot pentru activitatea curenta nu include durata de odihna.

Timp interval: timpul cronometrat pentru intervalul curent.

Timp mediu in tura: timpul mediu pe tura pentru activitatea curenta.

Timp scurs: timpul total inregistrat. De exemplu, daca porniti cronometrul si alergati timp de 10 minute, apoi
opriti cronometrul pentru 5 minute, iar apoi porniti cronometrul si alergati timp de 20 de minute, timpul scurs
este de 35 de minute.

Timp tura: timpul cronometrat pentru tura curenta.
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Timp ultima tura: timpul cronometrat pentru ultima tura finalizata.

Tip miscare interval: tipul de miscare curent pentru interval.

Tip miscari ultima lungime: tipul de miscare utilizat in timpul ultimei lungimi de bazin finalizate.
Tip miscari ultimul interval: tipul de miscare utilizat in timpul ultimului interval finalizat.
Ture: numarul de ture finalizate in cadrul activitatii curente.

Viteza: viteza curenta de deplasare.

Viteza maxima: viteza de varf pentru activitatea curenta.

Viteza medie: viteza medie pentru activitatea curenta.

Viteza tura: viteza medie pentru tura curenta.

Viteza ultima tura: viteza medie pentru tura cel mai recent finalizata.

Viteza verticala: viteza de ridicare sau de coborare in timp.

Zona puls: intervalul curent al pulsului dvs. (de la 1 la 5). Zonele implicite se bazeaza pe profilul dvs. de
utilizator si pe pulsul maxim (220 minus véarsta dvs.).

Clasificarile standard ale volumului maxim de 02
Aceste tabele includ clasificarile standard pentru estimarea VO2 max. in functie de varsta si sex.

Barbati Procent 30-39 40-49

Superior 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Excelent 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bun 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Suficient 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slab 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <29,4

Procent

Superior 95 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Excelent 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bun 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Suficient 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slab 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Date retiparite cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai multe informatii, vizitati

www.Cooperlinstitute.org.

Dimensiunea gi circumferinta rotii

Senzorul de viteza detecteaza automat dimensiunea rotii. Daca este necesar, puteti introduce manual
circumferinta rotii in setarile senzorului de viteza.

Dimensiunea pneului este marcata pe ambele parti ale pneului. Puteti sa masurati circumferinta rotii sau sa
utilizati unul dintre calculatoarele disponibile pe internet.
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Legenda simboluri
Aceste simboluri pot fi afisate pe dispozitiv sau pe etichetele accesoriilor.

WEEE simbolul pentru eliminare si reciclare. Simbolul WEEE este atasat produsului in conformitate

¥ cu directiva UE 2012/19/UE, cu privire la Deseurile de echipamente electrice si electronice (WEEE).

== Scopul sau este de a descuraja eliminarea neadecvata a acestui produs si de a promova reutilizarea si
reciclarea.






support.garmin.com

Mai 2025 GUID-C3225F6F-DF15-4404-9E20-05C4FDCDI207 v6



	Cuprins
	Introducere
	Prezentare generală
	Sfaturi pentru ecranul tactil
	Blocarea şi deblocarea ecranului tactil

	Pictograme
	Configurarea ceasului dvs.‍

	Aplicaţii şi activităţi
	Începerea unei activităţi
	Sfaturi pentru activităţi de înregistrare
	Oprirea unei activităţi

	Adăugarea unei activităţi personalizate
	Adăugarea sau eliminarea unei activităţi favorite
	Health Snapshot™‎
	Activităţi în interior
	Înregistrarea unei activităţi de antrenament de forţă
	Înregistrarea unei activităţi HIIT
	Calibrarea distanţei parcurse pe banda de alergare
	Jocuri
	Utilizarea aplicaţiei Garmin GameOn™‎
	Înregistrarea unei activităţi manuale de gaming


	Activităţi în aer liber
	Efectuarea unei alergări
	Plimbare cu bicicleta

	Utilizarea în bazinul de înot
	Setarea dimensiunii bazinului
	Terminologie din domeniul înotului

	Golf
	Descărcarea terenurilor de golf
	Partide de golf
	Informaţii privind găurile
	Modificarea locaţiei acului
	Vizualizarea direcţiei spre ac

	Vizualizarea distanţelor de tip layup şi dogleg
	Vizualizarea pericolelor
	Măsurarea unei lovituri cu Garmin AutoShot™‎
	Ţinerea scorului
	Setarea metodei de scor
	Despre scorul Stableford

	Urmărirea statisticilor de golf
	Înregistrarea statisticilor de golf

	Vizualizaţi istoricul de lovituri
	Vizualizarea rezumatului rundei dvs.‍
	Încheierea unei runde

	Setări ale activităţilor şi aplicaţiei
	Personalizarea ecranelor de date
	Alerte
	Setarea unei alerte

	Auto Lap
	Marcarea turelor utilizând funcţia Auto Lap

	Utilizarea Auto Pause®‎
	Utilizarea derulării automate
	Schimbarea setării GPS


	Aspect
	Setările feţei pentru ceas
	Schimbarea feţei de ceas
	Crearea unei feţe de ceas personalizate
	Editarea unei feţe de ceas


	Informaţii rapide
	Vizualizarea informaţiilor rapide
	Personalizarea Informaţiilor rapide

	Variaţiile pulsului şi nivelul de stres
	Utilizarea informaţiilor rapide pentru nivelul de stres

	Body Battery
	Vizualizarea informaţiilor rapide pentru Body Battery
	Sfaturi pentru date Body Battery îmbunătăţite

	Sănătatea femeilor
	Monitorizare ciclu menstrual
	Înregistrarea informaţiilor despre ciclul dvs.‍ menstrual

	Monitorizarea sarcinii
	Înregistrarea datelor despre sarcină


	Monitorizarea nivelului de hidratare
	Utilizarea informaţiilor rapide pentru monitorizarea a nivelului de hidratare

	Utilizarea comenzilor pentru camera Varia

	Comenzi
	Personalizarea meniului de comenzi
	Configurarea comenzilor rapide

	Garmin Pay
	Configurarea portofelului dvs.‍ Garmin Pay
	Achitarea unei achiziţii cu ajutorul ceasului dvs.‍
	Adăugarea unui card aferent portofelului dvs.‍ Garmin Pay
	Gestionarea cardurilor dvs.‍ Garmin Pay

	Schimbarea codului de acces Garmin Pay


	Antrenament
	Starea antrenamentului unificată
	Sincronizarea activităţilor şi a măsurătorilor performanţelor

	Monitorizarea activităţii
	Obiectiv automat
	Utilizarea alertei de mişcare
	Monitorizarea repausului
	Minute de exerciţii
	Acumularea de minute de activitate intensă

	Garmin Move IQ™‎
	Setări pentru monitorizarea activităţii
	Dezactivarea monitorizării activităţii


	Exerciţii
	Începerea unui exerciţiu
	Utilizarea planurilor de antrenament Garmin Connect
	Adaptive Training Plans
	Începerea exerciţiului de astăzi
	Vizualizarea exerciţiilor programate



	Istoric
	Utilizarea istoricului
	Vizualizarea duratei pentru fiecare zonă de puls
	Date personale
	Vizualizarea recordurilor personale
	Restabilirea unui record personal
	Ştergerea recordurilor personale

	Vizualizarea totalurilor de date
	Ştergerea istoricului

	Funcţii pentru puls
	Puls măsurat la încheietura mâinii
	Purtarea ceasului
	Sfaturi pentru un puls neregulat
	Vizualizarea informaţiilor despre puls
	Setarea unei alerte de puls anormal
	Transmitere date puls
	Dezactivarea monitorului cardiac montat la încheietură

	Despre zonele de puls
	Setarea zonelor de puls
	Obiective fitness
	Calculul zonelor de puls

	Despre estimarea volumelor VO2 max.‍
	Afişarea volumului VO2 max.‍ estimat
	Obţinerea estimării valorii VO2 max.‍ pentru ciclism

	Vizualizarea vârstei de fitness
	Pulsoximetrul
	Obţinerea de citiri cu pulsoximetrul
	Schimbarea modului de monitorizare al pulsoximetrului
	Sfaturi în cazul în care datele pulsoximetrului sunt neregulate


	Navigare
	Salvarea locaţiei
	Ştergerea unei locaţii

	Navigarea la o locaţie salvată
	Revenirea la punctul de pornire
	Oprirea navigării
	Busolă
	Calibrarea manuală a busolei


	Senzori wireless
	Asocierea senzorilor wireless
	HRM-Pro Ritmul şi distanţa de alergare
	Sfaturi pentru înregistrarea ritmului de alergare şi a distanţei

	Calibrarea senzorului de viteză

	Profil de utilizator
	Setarea profilului de utilizator
	Setări gen

	Muzică
	Descărcarea de conţinut audio personal
	Conectarea de la un furnizor terţ
	Descărcarea de conţinut audio de la un furnizor terţ
	Deconectarea de la un furnizor terţ

	Conectarea căştilor Bluetooth
	Ascultare muzică
	Comenzi de redare muzică

	Conectivitate
	Caracteristici de conectare la telefon
	Asocierea telefonului
	Vizualizarea notificărilor
	Răspuns cu un mesaj text personalizat
	Primirea unui apel telefonic
	Administrarea notificărilor
	Activarea notificărilor Bluetooth
	Oprirea conexiunii Bluetooth a telefonului
	Activarea şi dezactivarea alertelor de conexiune pentru telefon
	Localizarea telefonului dvs.‍
	Utilizarea modului Nu deranjaţi

	Funcţii de conectivitate Wi‑Fi
	Conectarea la o reţea Wi‑Fi

	Aplicaţii pentru telefon şi aplicaţii pentru computer
	Garmin Connect
	Utilizarea aplicaţiei Garmin Connect
	Actualizarea software-ului utilizând aplicaţia Garmin Connect

	Utilizarea Garmin Connect la computer
	Actualizarea software-ului utilizând Garmin Express

	Sincronizarea manuală a datelor cu Garmin Connect

	Connect IQ Funcţii
	Descărcarea funcţiilor Connect IQ
	Descărcarea caracteristicilor Connect IQ cu ajutorul computerului

	Aplicaţia Garmin Golf


	Funcţii de siguranţă şi monitorizare
	Adăugare contacte de urgenţă
	Adăugare contacte
	Detecţie incidente
	Pornirea şi oprirea detecţiei incidentelor

	Solicitarea de asistenţă
	Activare LiveTrack

	Ceasuri
	Setarea unei alarme
	Ştergerea unei alarme
	Utilizarea cronometrului
	Pornirea cronometrului pentru numărătoare inversă
	Sincronizarea orei cu GPS-ul
	Setarea manuală a orei

	Personalizarea ceasului
	Telefon şi Bluetooth Setări
	Sistem de gestionare a bateriei
	Setări de sistem
	Setări pentru oră
	Fusurile orare

	Personalizare setări de afişaj
	Schimbarea unităţilor de măsură
	Setări Garmin Connect


	Informaţii dispozitiv
	Despre afişajul AMOLED
	Încărcarea ceasului
	Vizualizare informaţii ceas
	Vizualizarea informaţiilor de reglementare şi conformitate aferente etichetei electronice

	Actualizări ale produsului
	Configurarea Garmin Express

	Specificaţii
	Informaţii despre durata de viaţă a bateriei

	Întreţinerea dispozitivului
	Curăţarea ceasului

	Schimbarea brăţărilor

	Depanare
	Este telefonul meu compatibil cu ceasul?
	Telefonul meu nu se conectează la ceas
	Căştile mele nu se conectează la ceas
	Muzica se întrerupe sau căştile mele nu rămân conectate
	Ceasul este setat la limba greşită
	Ceasul meu nu afişează ora corectă
	Pulsul de pe ceasul meu nu este corect
	Maximizarea duratei de viaţă a bateriei
	Repornirea ceasului
	Restabilirea tuturor setărilor implicite
	Obţinerea semnalelor de la sateliţi
	Îmbunătăţirea recepţiei prin satelit GPS

	Monitorizarea activităţii
	Contorul de paşi pare imprecis

	Se iese din Modul Demo
	Cum obţineţi mai multe informaţii

	Anexă
	Câmpuri de date
	Clasificările standard ale volumului maxim de O2
	Dimensiunea şi circumferinţa roţii
	Legendă simboluri


