GARMIN.

VIVOMOVE® TREND

Naudotojo vadovas



© 2022 ,Garmin Ltd.” arba filialai

Visos teisés saugomos. Remiantis autoriniy teisiy jstatymu, be rastisko ,Garmin“ sutikimo negalima kopijuoti nei viso, nei dalies $io vadovo. ,Garmin“ pasilieka teisg keisti arba
tobulinti savo gaminj bei keisti Sio vadovo turinj be jsipareigojimo pranesti bet kokiam asmeniui ar organizacijai apie tokius pakeitimus ar patobulinimus. Dabartiniy atnaujinimy,ir
papildomos informacijos dél $io gaminio naudojimo ieSkokite adresu www.garmin.com.

Garmin®, ,Garmin“ logotipas, ANT+, Auto Lap®, Edge” ir vivomove® yra ,Garmin Ltd. arba jos patronuojamuyjy jmoniy prekiy zenklai, registruoti JAV ir kitose $alyse. Body Battery™,
Firstbeat Analytics™, Garmin Connect™, Garmin Express™, Garmin Index™, Garmin Move IQ™ ir Toe-to-Toe™ yra ,Garmin Ltd." arba jos patronuojamujy jmoniy prekiy Zenklai. Be
atskirai duoto ,Garmin* leidimo $iuos prekiy Zenklus naudoti draudZiama.

Android™ yra ,Google Inc. prekiy Zenklas. Apple” ir iPhone® yra ,Apple Inc.” prekiy Zenklai, registruoti JAV ir kitose $alyse. Zodinis Zenklas BLUETOOTH" ir logotipai yra ,Bluetooth
SIG, Inc.“ nuosavybeé, o ,Garmin $iuos zenklus naudoja pagal licencija. The Cooper Institute” ir kiti susije prekiy Zenklai yra ,The Cooper Institute* nuosavybeé. iOS® yra registruotasis
,Cisco Systems, Inc.” prekiy zenklas, naudojamas ,Apple Inc.“ pagal licencija, Qi° yra registruotasis ,Wireless Power Consortium* prekiy, Zenklas. Kiti prekiy zenklai ir prekiy
pavadinimai yra atitinkamy savininky nuosavybe.

Siam produktui suteiktas ANT+" sertifikatas. Suderinamy produkty ir programy sarasas pateiktas www.thisisant.com/directory.

M/N: A04224


http://www.garmin.com
http://www.thisisant.com/directory

Turinys
JZanga.......ccccoveiiiniiiniiiniiiiiieiennees 1
Laikrodzio nustatymas.............cccccee...
LaikrodZio rezimai.........cccccccvveeveeeneenen.
Laikrodzio naudojimas............cccccceuvee.e. 3
Meniu parinktys..........ccccoeeeveeieneeieee 3
Laikrodzio dévéjimas..........cccceeeveeenennns 4
Valdikliai......cccceeremeeeirienncniennnnnnnnnee. 5
Automatiskai nustatomas tikslas.......... 6
Judesio juosta.........cccoeeeeiieciieciee 6
Jspéjimo apie judéjimg iSjungimas..... 6
Intensyvumo minutés............cooceeeeennne 7
Kaip pelnyti intensyvumo minutes..... 7
Body Battery.......cccooveeviieieiieeeee 7
Body Battery valdiklio perzitra........... 7
Sirdies dazZnio kintamumas ir streso
[Y QIS e 7
Streso lygio valdiklio perzitra............. 7
Atsipalaidavimo laikmacio
JUNGIMAS .ot 8
Hidratacijos stebéjimo valdiklio
NaUdojimas.......ccceeeveeeieeeeeece e 8
Kalorijy tikslumo didinimas.................... 8
Sirdies daznio valdiklio perziira............. 8
Miego stebéjimas........cccocoeveiieiene 8
Menstruacijy ciklo stebéjimas............... 9
Informacijos apie menstruacijy ciklg
registravimas......ccccceevveeeiieeniecneeens 9
Néstumo stebéjimas...........ccoeeiiennnn. 9
Néstumo informacijos
registravimas......ccocceeeveeeiiieenieenneene 9
Muzikos atkdrimo valdymas................ 10
PraneSimy perzitra..........ccccceeeveveeneenee. 10
Atsakymas j tekstine Zinute.............. 10
Valdikliai.....ccccceveeeeeereenncernennnnnnnnee. 11
Valdikliy meniu tinkinimas................... 12
Treniruote.......ccccovveeeiiiieniinnennnnnnns 12
Skaiciuojamo laiko veiklos jraSymas... 12
Bégtakio atstumo kalibravimas........ 13
Veiklos registravimas su GPS
fUNKCIja. .o 13
Jégos treniruotés jraSymas.................. 14

Patarimai jrasant jégos treniruocCiy

VeIKIg ..o, 14
Plaukimo veiklos jrasymas................... 14
Toe-to-Toe iSSukio varzyby
Pradéjimas........cccoeeeeeeeeieeeeieeee e 15

Sirdies daznio funkcijos.................. 15
Pulsoksimetras............ccoccoeviiciiccnnn 15

Pulsoksimetro rodmeny gavimas.... 16
Pulsoksimetro miego stebéjimo

JUNGIMAS ... 16
Apie VO2 maksimumo jvercius............ 16
Jusy VO2 maksimumo jvercio
aVIMAS ....ceiiiiiiiieeeeeee e 16
Savo fizinio pasirengimo amziaus
PEIZIUMA....cccvvieeieeeie e 17
Sirdies daznio duomeny transliavimas |
Garmin jrenginius.........ccceeeeevieeeecieeen. 17
Jspéjimo dél nenormalaus Sirdies daznio
NUSTatyMas........ccoocveeiriieciiecceeece 17
Garmin Pay.....ccccoceevireniiinniiiennnenen. 17
,Garmin Pay" piniginés nustatymas..... 18
Kortelés jtraukimas j ,Garmin Pay”
PINIGING ..o 18
Mokéjimas uz pirkinj naudojant
l@iKrod]......oooveeeeieeeeee e 18
Garmin Pay korteliy tvarkymas............ 19
Garmin Pay slaptazodzio keitimas...... 19
Laikrodziai......ccccceeeerrevmnenncnnnennnnnne. 19
Atbulinio laikmacio jjungimas.............. 19
Chronometro naudojimas.................... 19
Zadintuvo naudojimas..........ccccco.e....... 20
Saugumo ir stebéjimo funkcijos...... 20
Skubios pagalbos kontakty
Pridéjimas........cccoeevveeeeiieeeeeeee e 20
Kontakty pridéjimas..........ccccceeeeveennene. 20
Jvykiy aptikimas.........ccccoeeeeeeiieiieen. 21
Jvykiy aptikimo jjungimas ir
ISJUNGIMAS.....ccoeiiieieeeeeeee e 21
Pagalbos prasymas.........ccccceeveeenennne. 21
Bluetooth rysio funkcijos................ 22
PraneSimy tvarkymas.........c.ccccoeeveeune. 22
Pamesto telefono radimas................... 22

Turinys



Atsiliepimas j telefono skambut;......... 22

Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas......... 23
Garmin Connect...........cccccceeveueeennen. 23
Garmin Move 1Q™ ..., 23
GPS sistema.......cccccevviiiiiiiecee, 24
Miego stebéjimas.......c.cccceviieciieiienn. 24
Duomeny sinchronizavimas su
programa Garmin Connect................... 24
Duomeny sinchronizavimas su
KOmpiuteriu........cceeeveeeciieeieeeee e, 24
Garmin Express nustatymas............ 24
Laikrodzio tinkinimas..................... 25
Laikrodzio nustatymai...........cccccceuee... 25
Ekrano nustatymai............ccccceee. 25
Bluetooth nustatymai........................ 25
Sirdies daznio ir streso nustatymai.. 26
Veiklos nustatymai..........cccccceeeenne. 26
Sistemos nustatymai..........cc.cceue. 26
Laiko nustatymai...........ccccccueeene. 26
Garmin Connect nustatymai................. 27
Telefono nustatymai......................... 27
Ciferblato tinkinimas............ccccuc...... 27
Veiklos parinkciy tinkinimas............. 27
Raty Zzyméjimas..........ccccceeeeveeennen. 27
Duomeny lauky tinkinimas........... 27
Veiklos stebéjimo nustatymai.......... 28
Naudotojo profilis..........cceeveeernnnnne. 28
Jrenginio informacija...................... 29
LaikrodZzio jkrovimas..........cccceevveennennn. 29
Laikrodzio jkrovimo patarimai.......... 29
Jrenginio priezitra..........cccccceveeveeennne 30
Dirzeliy keitimas..........cccoeeeeiieiiieennn, 30
El. etikeCiy reglamentavimo ir atitikties
informacijos perzitra...........cccccoeuveneenne. 30
Specifikacijos......cccceevvieeviieeieeeeee 31
Trikciy salinimas.......c..ccceueeeennnnee... 31
Ar mano telefonas suderinamas su
[@IKrodZiu?......oooiiiiieieee 31
Mano telefonas neprisijungia prie
[@IKrodzZio.....c.ooovveeiieieeieeeee e, 31
Laikrodis rodo neteisingg laika............ 31
Laikrodzio rodykliy lygiavimas......... 32

Sunku jziuréti laikrodzio ekrang

lAUKE ... 32
Mano laikrodis nejkraunamas belaidziu
DUAU ... 32
Veiklos stebéjimas..........cccceeeevveennnnne. 32
Zingsniy skaicius atrodo netikslus.. 32
Zingsniy skaicius laikrodyje ir Garmin
Connect paskyroje nesutampa......... 33
Nerodomas mano streso lygis......... 33
Mano intensyvumo minuciy rodmuo
MUFKSI e 33
Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio
dUOMENY....cceviieieeeieeeee e, 33
Patarimai, kaip pagerinti Body Battery
dUOMENIS ..o, 33
Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro
dUOMENY ..., 34
Baterijos veikimo laiko pailginimas..... 34
Visy numatytyjy nustatymy
atklrimas......cccoeeveeiecieee e 34
Programinés jrangos naujinimas
naudojant programg Garmin
CONNECT.....ooiiiieeee e 34
Programinés jrangos naujinimas
naudojant Garmin Express................... 35
Produkty naujiniai........c..ccccoeeveeennennn 35
Kaip gauti daugiau informacijos.......... 35
Jrenginio remontas..........cccoeeeviieeeeenn. 35
Priedas.....cccccceeeiiiriiiinciiiinniennnnnnen. 35
Fizinio pasirengimo tikslai.................... 35
Apie Sirdies daznio zonas..................... 35
Sirdies daznio zony skai¢iavimas........ 36
V02 maks. standartiniai jverciai.......... 36

Turinys



JZanga

Zr. vadovg Svarbi saugos ir produkto informacija, pateiktg produkto dézéje, kad susipazintuméte su jspéjimais
dél produkto ir kita svarbia informacija.

Pries pradédami naudoti bet kokig pratimy programa ar pries jg koreguodami visada pasitarkite su gydytoju.

LaikrodZio nustatymas

Kad galétuméte naudotis laikrodziu, reikia prijungti jj prie maitinimo Saltinio ir jjungti.

Norint naudoti vivomove Trend laikrodzio rysio funkcijas, reikia susieti jj tiesiogiai programoje Garmin Connect”,
o ne naudojantis Bluetooth® nustatymais telefone.

1 IS programy parduotuvés telefone jdiekite programg Garmin Connect.

2 Suspauskite jkroviklio apkabag @.

3 Sulygiuokite apkabg su kontaktais galinéje laikrodzio puséje ®.
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4 Prijunkite USB kabelj prie maitinimo lizdo ir jjunkite laikrodj (Laikrodzio jkrovimas, 29 psl.).
Laikrodziui jsijungus rodoma Hello!

5 Norédami pridéti laikrodj prie Garmin Connect paskyros, pasirinkite parinktj:

Jei jrenginj su programa Garmin Connect susiejate pirma kartg, vadovaukités ekrane pateikiamomis
instrukcijomis.

Jei su programa Garmin Connect jau susiejote kitg jrenginj, = arba *** meniu pasirinkite ,Garmin“

jrenginiai > Pridéti jrenginj ir vadovaukités ekrane rodomomis instrukcijomis.
Sékmingai susiejus, pateikiamas pranesimas, o laikrodis automatiskai sinchronizuojamas su telefonu.
Laikrodzio rezimai
Zvilgteléjimas Laikrodzio rodyklés rodo dabartin;j laika.
Interaktyvus  Laikrodzio rodyklés pasitraukia i$ jutiklinio ekrano.

S . Jei baterijoje liko mazai energijos, rodyklés rodys dabartinj laika, o jutiklinis ekranas bus
Tik laikrodis .. - . . .
iSjungtas, kol nejkrausite laikrodzio.
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LaikrodZio naudojimas

Dvigubas palietimas: dukart paliesdami jutiklinj ekrang @ pazadinkite laikrodj.
PASTABA: nenaudojamas ekranas uzgesta. Laikrodis veikia ir jraSo duomenis net ir kai ekranas neaktyvus.
RieSo gestas: pasukite ir pakelkite rie$g prie kiino, jei norite jjungti ekrang. Pasukite rieSg nuo kuno, jei norite
iSjungti ekrana.
Braukimas: kai ekranas jjungtas, braukdami juo galite slinkti valdikliais ir meniu parinktimis.
Jei norite grjzti j ankstesnj ekrang, braukite j deSine.
Braukdami j kaire atidarykite valdikliy meniu.
Palaikymas paspaudus: palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
Palietimas: palieskite jutiklinj ekrang, jei norite pasirinkti.

Meniu parinktys
Jei norite perzitréti meniu, palaikykite paspaude jutiklinj ekrana.

Rodomos skaiciuojamo laiko veiklos parinktys.
Rodomos Sirdies daznio funkcijos.

Rodomos atbulinio laikmacio, chronometro ir zadintuvo parinktys.

CNCONONRS

Rodomi laikrodzio nustatymai.
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LaikrodzZio dévéjimas

/\ PERSPEJIMAS
llgiau naudojus laikrodj, kai kuriy naudotojy oda gali sudirgti, ypac jei oda jautri arba jie alergiski. Jei pastebésite
sudirgintg oda, nuimkite laikrod; ir leiskite odai pasveikti. Norédami iSvengti odos dirginimo, pasirtpinkite, kad
laikrodis biity Svarus ir sausas, ir nepriverzkite jo prie rieSo per stipriai. Daugiau informacijos pateikta adresu
garmin.com/fitandcare.

Dévékite laikrodj virs rieso kauliuko.

PASTABA: laikrodis turi bti prigludes, bet patogus dévéti. Norint gauti tikslesnius Sirdies daznio rodmenis,
bégant ar mankstinantis laikrodis turéty nejudéti. Norédami gauti pulsoksimetro rodmenis, turétuméte
nejudéti.

PASTABA: optinis jutiklis yra galinéje laikrodzio puséje.

Daugiau informacijos apie Sirdies daznio monitoriy ant rieSo zr. Trik¢iy salinimas, 31 psl..

Daugiau informacijos apie pulsoksimetro jutiklj zr. Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny,
34 psl..

Daugiau informacijos apie tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
Daugiau informacijos apie laikrodzio dévéjima ir priezitrg zr. www.garmin.com/fitandcare.
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Valdikliai

Laikrodis pristatomas su i$ anksto jkeltais valdikliais, kurie pateikia trumpa informacija. Braukdami jutikliniu
ekranu aukstyn ir Zemyn galite slinkti valdikliais. Paliete kai kuriuos valdiklius matysite iSsamesne informacija.
Tam tikriems valdikliams reikia susieto telefono.

PASTABA: pridéti valdikliy arba juos Salinti galite programoje Garmin Connect.
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Visas atlikty zingsniy skaiCius ir jusy dienos tikslas. Laikrodis mokosi ir kiekvieng dieng pasiulo nauja
nueity zingsniy tiksla.

Visas uzlipty auksty skaicius ir jusy dienos tikslas.

Visos jusy intensyvumo minutés ir savaites tikslas.

Jusy dabartinis Body Battery” energijos lygis. Laikrodis apskaiciuoja jisy esamas energijos atsargas
pagal miego, streso ir aktyvumo duomenis. Didesnis skaicius rodo didesnes energijos atsargas.

Jusy dabartinis streso lygis. Laikrodis matuoja jusy Sirdies daznio svyravimus, kai nesate aktyvus, kad
jvertinty jlsy streso lygj. Mazesnis skaiCius rodo zemesnj streso lyg;.

Visas iSgerto vandens kiekis ir jusy dienos tikslas.
Per dieng nueitas atstumas kilometrais arba myliomis.
Visas per para sudeginty kalorijy skaicius, jskaitant veiklos kalorijas ir kalorijas ilsintis.

Jisy dabartinis Sirdies daznis diiziais per minute (dpm) ir Sirdies daznio ilsintis septyniy dieny vidurkis.

Jusy dabartinis kvépavimo daznis jkvépimais per minute ir septyniy dieny biadravimo vidurkis. Laikrodis
matuoja jusy kvépavimo daznj, kai nesate aktyvus, taip siekiama aptikti nejprastg kvépavima ir nustatyti,
kaip kvépavimas keiciasi priklausomai nuo streso.

LeidZia nuskaityti rankinio pulsoksimetro rodmenis.
Muzikos grotuvo jusy telefone valdikliai.
Dabartiné temperatura ir ory prognoze is susieto telefono.

Pragjusios nakties miego duomenys, jskaitant visg miego laikg ir miego jvert;.

Jusy dabartinio ménesinio menstruacijy ciklo busena. Galite perziuréti ir registruoti kasdienius
simptomus. Taip pat galite stebéti néStuma naudodamiesi kassavaitiniais atnaujinimais ir sveikatos
informacija.

Artéjantys jvykiai i$ jusy kalendoriaus telefone.

Pranesimai i$ jusy telefono, jskaitant skambucius, Zinutes, atnaujinimus socialiniuose tinkluose ir kt.,
priklausomai nuo pranesimy nustatymy telefone.
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Automatiskai nustatomas tikslas
Laikrodis automatiskai sukuria kasdienius nueity zingsniy ir uzlipty auksty tikslus remdamasis ankstesniais

jusy aktyvumo lygiais. Jums per dieng judant, laikrodis rodo jusy pazangg siekiant dienos tikslo @.

6213

/10000

Jei nuspresite nenaudoti automatiskai nustatomo tikslo funkcijos, Garmin Connect paskyroje galite nustatyti
asmeninj zingsniy ir auksty tiksla.

Judesio juosta

Sédéjimas ilgesnj laikg gali paskatinti nepageidautinus metabolinés buklés pokycCius. Judesio juosta primena
apie poreikj judéti. Jei nejudate vieng valanda, atsiranda judesio juosta @. Po kiekvieny 15 minuciy neaktyvumo
atsiranda papildomy segmenty (2).

AR

/10000

Galite nustatyti judesio juostg i$ naujo nueidami trumpg atstuma.

|]spéjimo apie judéjimg iSjungimas
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > & > Ispéjimas apie judéjima > ISjungta > V.
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Intensyvumo minutés

Tokios sveikatos organizacijos kaip Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja per savaite bent 150
minuciy uzsiimti vidutinio intensyvumo veikla, pvz., greitu €jimu, arba 75 min. per savaite uzsiimti aktyvia veikla,
pvz., bégimu.

Laikrodis stebi jusy veiklos intensyvuma ir fiksuoja, kiek laiko skiriate vidutinio ir didelio intensyvumo veiklai
(siekiant kiekybiskai jvertinti intensyvumag, reikia Sirdies daznio duomeny). Laikrodis vidutinio intensyvumo
veiklos minutes prideda prie intensyvios veiklos minuciy skaiciaus. Visos didelio intensyvumo veiklos minutés
pridéjus padvigubéja.

Kaip pelnyti intensyvumo minutes

vivomove Trend laikrodis apskaiciuoja intensyvumo minutes palygindamas Sirdies daznio duomenis su vidutiniu
Sirdies dazniu ilsintis. Jei Sirdies daznio matavimas iSjungtas, laikrodis apskaiciuoja vidutinio intensyvumo
minutes analizuodamas zingsnius per minute.

Pradékite skaicCiuojamo laiko veiklg, kad intensyvumo minutés buty apskaiciuotos kuo tiksliau.
Kad Sirdies daznis ilsinti bty kuo tikslesnis, dévékite laikrodj visg para.

Body Battery

Laikrodis analizuoja jusy Sirdies daznio pokycius, streso lygj, miego kokybe ir veiklos duomenis, kad galéty
nustatyti bendrajj Body Battery lygj. Lyg degaly matuoklis automobilyje jis rodo, kiek energijos atsargy dar turite.
Body Battery lygio diapazonas gali biiti nuo 0 iki 100, kur 0-25 reiSkia mazas energijos atsargas, 26—50 —
vidutines energijos atsargas, 51-75 - dideles energijos atsargas, o0 76—100 — labai dideles energijos atsargas.

Galite sinchronizuoti laikrodj su Garmin Connect paskyra ir perziuréti naujausig Body Battery lygj, ilgalaikes
tendencijas ir papildoma informacijag (Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis, 33 psl.).

Body Battery valdiklio perziura

Body Battery valdiklyje rodomas jlsy dabartinis Body Battery lygis.

1 Perbrauke perziurékite Body Battery valdiklj.

2 Bakstelékite jutiklinj ekrang, jei norite perziuréeti Body Battery diagrama.
Diagramoje rodomas Body Battery aktyvumas pastaruoju metu ir pastarosios valandos aukstas bei Zzemas
lygis.

Sirdies daZnio kintamumas ir streso lygis

Laikrodis analizuoja jasy Sirdies daznio kintamumga, kai neuzsiimate fizine veikla, kad nustatyty bendrajj streso
lygj. Treniruotés, fizinis aktyvumas, miegas, mityba ir bendras stresas turi jtakos jlsy streso lygiui. Streso lygio
diapazonas svyruoja nuo 0 iki 100, kur 0—25 yra poilsio busena, 26—50 rodo mazg stresg, 51-75 rodo vidutinj
stresg, 0 76—100 rodo didelj stresa. Zinodami savo streso lygj galésite lengviau atpaZinti stresg keliancias
akimirkas visg dieng. Siekdami geriausiy rezultaty nenusiimkite laikrodzio prie$ miega.

Sinchronizave laikrodj su Garmin Connect paskyra, galite perzitréti savo visos paros streso lygj, ilgalaikes
tendencijas ir papildomus duomenis.

Streso lygio valdiklio perzilra
Streso lygio valdiklyje rodomas jusy dabartinis streso lygis.
1 Perbrauke perziurékite streso lygio valdiklj.
2 Bakstelékite jutiklinj ekrang, jei norite perzilréti streso lygio diagrama.
Streso lygio diagramoje rodomi jusy streso rodmenys ir pastarosios valandos didelio ir mazo streso lygiai.
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Atsipalaidavimo laikmacio jjungimas

Galite jjungti atsipalaidavimo laikmatj ir pradéti kvépavimo pratimg su nurodymais.
1 Perbrauke perzitrékite streso lygio valdiklj.

2 Palieskite jutiklinj ekrana.

Atidaroma streso lygio diagrama.

Braukite j virsy.

Pasirinkite —)

Dukart paliesdami jutiklinj ekrang jjunkite atsipalaidavimo laikmat;.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Dukart paliesdami jutiklinj ekrang stabdykite atsipalaidavimo laikmatj.
Pasirinkite s/

Rodomas atnaujintas streso lygis.

0 N g b~ W

Hidratacijos stebéjimo valdiklio naudojimas

Hidratacijos stebéjimo valdiklyje rodomas jusy skyscCiy vartojimas ir kasdienis hidratacijos tikslas.
1 Perbrauke perzitrékite hidratacijos valdiklj.

2 Pasirinkite + kiekvieng kartg, kai iSgersite skysciy (1 puodelj, 8 uncijas arba 250 ml).

PATARIMAS: galite tinkinti hidratacijos nustatymus, pvz., naudojamus matavimo vienetus ir dienos tikslg,
savo Garmin Connect paskyroje.

Kalorijy tikslumo didinimas

Laikrodyje rodomas apytikslis visy per Sig dieng sudeginty kalorijy skaicius. Galite padidinti Sio vertinimo
tiksluma greitai eidami arba bégdami lauke 15 minuciy.

1 Perbrauke perziurékite kalorijy valdiklj.

2 Pasirinkite Q‘D.

PASTABA: & rodomas, kai reikia kalibruoti kalorijas. Sj kalibravima reikia atlikti tik kartg. Jei jau jraséte
matuojamo laiko &jima arba bégimg, & gali bati nerodomas.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Sirdies daZnio valdiklio perziiira
Sirdies daznio valdiklyje rodomas dabartinis jisy Sirdies daznis diZiais per minute (dpm). Daugiau informacijos
apie Sirdies daznio tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
1 Perbrauke perziurékite Sirdies daznio valdiklj.
Valdiklyje rodomas dabartinis Sirdies daznis ir pastaryjy 7 dieny vidutinis $irdies daznis ilsintis (SDI).
2 Bakstelékite jutiklinj ekrang, jei norite perzilréti Sirdies daznio diagrama.

Diagramoje rodomas Sirdies daznio aktyvumas pastaruoju metu ir pastarosios valandos didelis bei mazas
Sirdies daznis.

Miego stebéjimas

Jums miegant, laikrodis automatiskai aptinka miegg ir stebi jlsy judéjima jprastomis miego valandomis.
Garmin Connect paskyros naudotojo nustatymuose galite nustatyti jprastas miego valandas. Miego statistika
apima visas miego valandas, miego stadijas, judéjimg miegant ir miego jvertj. Savo miego statistikg galite
perzidréti Garmin Connect paskyroje.

PASTABA: snaudimas j miego statistikg nejtraukiamas. Naudodamiesi rezimu ,netrukdyti“ galite iSjungti visus
pranesimus ir jspéjimus, iSskyrus zadintuvo signalus (Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 23 psl.).
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Menstruacijy ciklo stebéjimas

Menstruacijy ciklas yra svarbus sveikatos aspektas. Laikrodyje galite registruoti fizinius simptomus, lytinj
potraukj, lytinj aktyvuma, ovuliacijos dienas ir kt. (Informacijos apie menstruacijy cikla registravimas, 9 psl.).
Suzinoti daugiau ir nustatyti Sig funkcijg galite Sveikatos statistika nustatymuose programoje Garmin Connect.

Menstruacijy ciklo stebéjimas ir duomenys
Fiziniai ir emociniai simptomai
Menstruacijy ir vaisingumo prognozés
Informacija apie sveikatg ir mityba
PASTABA: naudodamiesi programa Garmin Connect galite pridéti valdikliy ir juos Salinti.

Informacijos apie menstruacijy ciklg registravimas

Norint registruoti informacijg apie menstruacijy ciklg laikrodyje vivomove Trend, reikia nustatyti menstruacijy
ciklo stebéjimg programoje Garmin Connect.

1 Braukite ir atidarykite motery sveikatos stebéjimo valdiklj.
Palieskite jutiklinj ekrana.
Jei Siandien yra jusy ciklo pradzia arba pabaiga, pasirinkite -V
Pasirinkite +
Pasirinkite parinktj:
Jei norite registruoti srautg, pasirinkite “.
Jei norite registruoti fizinius simptomus, pvz., akne, nugaros skausma ir nuovargj, pasirinkite Q"
Jei norite registruoti nuotaika, pasirinkite @
Jei norite registruoti iSskyras, pasirinkite U]
Jei norite jvertinti savo lytinj potraukj diapazone nuo mazo iki didelio, pasirinkite QP
Jei norite registruoti lytinj aktyvuma, pasirinkite ..
Jei norite pazyméti Sig datg kaip ovuliacijos dieng, pasirinkite 103
6 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

ga h WDN

Néstumo stebéjimas

Néstumo stebéjimo funkcija rodo kas savaite atnaujinamg informacijg apie néstumg ir teikia informacijos
apie sveikata ir mityba. Laikrodyje galite registruoti fizinius ir emocinius simptomus, gliukozés kiekio kraujyje
rodmenis ir kiidikio judéjimag (Néstumo informacijos registravimas, 9 psl.). Suzinoti daugiau ir nustatyti Sig
funkcijg galite Sveikatos statistika nustatymuose programoje Garmin Connect.

Néstumo informacijos registravimas
Kad galétumeéte registruoti informacija, reikia nustatyti néStumo stebéjima programoje Garmin Connect.
1 Braukite ir atidarykite motery sveikatos stebéjimo valdiklj.
2 Palieskite jutiklinj ekrana.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite [E] jei norite registruoti fizinius simptomus, nuotaikg ir kt.
Pasirinkite &, jei norite registruoti gliukozés kiekj pries valgj ir pavalgius bei prie$ einant miegoti.
Pasirinkite @w"zjei norite naudoti chronometrg arba laikmatj kiidikio judesiams registruoti.
4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Valdikliai



Muzikos atklrimo valdymas

Muzikos valdiklis suteikia galimybe valdyti muzika telefone naudojantis vivomove Trend laikrodziu. Valdiklis
kontroliuoja tuo metu aktyvig arba paskutine naudotg medijy leistuvo programa jusy telefone. Jei joks medijy
leistuvas néra aktyvus, valdiklyje nerodoma informacijos apie garso takelj ir reikia pradéti atktrima telefone.

1 Telefone pradékite leisti daing ar grojarast;.
2 Braukdami vivomove Trend laikrodyje atidarykite muzikos valdiklj.

PraneSimy perziiira
Susieje laikrodj su programa Garmin Connect, galite perziuréti jame pranesimus is telefono, pavyzdziui,
tekstines zinutes ir el. laiskus.
1 Perbrauke perzitrékite pranesimy valdiklj.
2 Palieskite jutiklinj ekrana.
Rodomi du naujausi pranesSimai.
3 Paliesdami jutiklinj ekrang pasirinkite pranesima.
PATARIMAS: braukite, jei norite perziuréti senesnius pranesimus.
Zinuté rodoma jutikliniame ekrane. Braukdami slinkite visa Zinute.
4 Palieskite jutiklinj ekrang ir pasirinkdami W/ atmeskite pranesima.

Atsakymas j tekstine zinute

PASTABA: Si funkcija veikia tik su Android™ iSmaniaisiais telefonais.

Kai laikrodyje vivomove Trend gaunate pranesima apie tekstine zinute, galite iSsiysti greitg atsakyma
pasirinkdami jj zinucCiy sarase.

PASTABA: Si funkcija siuncia tekstines Zinutes naudodama jusy telefong. Gali bati taikomi jprasti tekstiniy
zinucCiy ilgio apribojimai ir mokesciai. Daugiau informacijos teiraukités savo mobiliojo rysio paslaugy teikéjo.
1 Perbraukdami atidarykite pranesimy valdiklj.

2 Palieskite jutiklinj ekrana.

Rodomi du naujausi pranesSimai.

PATARIMAS: braukite, jei norite perziuréti senesnius pranesimus.

Paliesdami jutiklinj ekrang pasirinkite pranesima apie tekstine Zinute.

Paliete jutiklinj ekrang perzitrékite pranesimy parinktis.

Pasirinkite -

Pasirinkite zinute sgrase.

Telefonas siuncia pasirinktg Zinute kaip tekstine Zinute.

(= NS ) B~ O3]
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Valdikliai

Valdikliy meniu galite greitai perzidréti laikrodzio funkcijas ir parinktis. Galite pridéti, pertvarkyti ir Salinti valdiklio
meniu parinktis (Valdikliy meniu tinkinimas, 12 psl.).

Bet kuriame ekrane braukite j kaire.

©
o

<0

Of©erescnn

Sulygiuoti rodykles

Pavojaus signalas:

Pagalbos funkcija

RySkumas

Netrukdyti

Rasti telefong

Muzika

Pranesimas

Telefonas

Pulso oks.

Chronometras

Sinchronizuoti

Laikmatis

Piniginé

Ciferblatas

Pasirinkite, jei norite lygiuoti laikrodzio rodykles rankiniu badu (LaikrodZio
rodykliy lygiavimas, 32 psl.).

Pasirinkite, jei norite pridéti arba redaguoti zadintuvo signalg (Zadintuvo
naudojimas, 20 psl.).

Pasirinkite, jei norite siysti pagalbos prasyma (Pagalbos prasymas, 21 psl.).

Pasirinkite, jei norite keisti ekrano ryskuma (Ekrano nustatymai, 25 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti rezimg ,netrukdyti (iSjungti jspé&jimus ir prane-
simus) arba jj iSjungti. Pavyzdziui, $j rezima galite naudoti zidrédami filma
(Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 23 psl.).

Pasirinkite, jei norite, kad susietame telefone, jei jis yra Bluetooth

rySio diapazone, skambéty garsinis signalas. Bluetooth signalo stiprumas
rodomas laikrodzio vivomove Trend ekrane, jis didéja jums artéjant prie
telefono (Pamesto telefono radimas, 22 psl.).

Pasirinkite, jei norite valdyti muzikos atkirima telefone (Muzikos atkdrimo
valdymas, 10 psl.).

Pasirinkite, jei norite perziréti pranesimus i$ susieto telefono (Pranesimy
perzidra, 10 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti arba iSjungti Bluetooth technologija.

Pasirinkite, jei norite rankiniu bidu gauti pulsoksimetro rodmenj (Pulsoksi-
metro rodmeny gavimas, 16 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti chronometrg (Chronometro naudojimas,
19 psl.).

Pasirinkite, jei norite sinchronizuoti laikrod;j su susietu telefonu (Duomeny
sinchronizavimas su programa Garmin Connect, 24 psl.).

Pasirinkite, jei norite nustatyti atbulinio skaic¢iavimo laikmatj (Atbulinio
laikmacio jjungimas, 19 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti Garmin Pay" pinigine ir sumokeéti uz pirkinius
naudodami laikrodj (Garmin Pay, 17 psl.).

Pasirinkite, jei norite grjzti j ciferblata.

Valdikliai
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Valdikliy meniu tinkinimas
Galite pridéti, Salinti arba pakeisti valdikliy meniu parinktis (Valdikliai, 11 psl.).

1

ga h WDN

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

Pasirinkite @) > $.3.

Pasirinkite X prie nuorodos, kurig norite Salinti.

Jei reikia, pasirinkdami +jtraukite nuoroda j valdikliy meniu.
Pasirinkite s/

Treniruote

Skaiciuojamo laiko veiklos jraSymas
Galite jrasyti skai¢iuojamo laiko veiklg, kurig galima siysti j Garmin Connect paskyra.

1
2
3

0 N O g h

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
Pasirinkite .
Braukdami slinkite veikly sgrasu ir pasirinkite parinktj:

Pasirinkite &, jei einate.

Pasirinkite 3", jei bégate.

Pasirinkite ;i,jei uzsiimate kardioveikla.

Pasirinkite o?"o, jei vaziuojate dviraciu.

Pasirinkite “R- jei treniruojate jéga.

Pasirinkite E?, jei uzsiimate kvépavimo veikla.

Pasirinkite A&, jei darote joga.

Pasirinkite £, jei plaukiojate baseine.

Pasirinkite 3, jei bégate ant bégtakio.

Pasirinkite 7(, jei uzsiimate kito tipo veikla.

Pasirinkite A3, jei dirbate ant elipsinio treniruoklio.

Pasirinkite 34, jei lipate laiptais.

Pasirinkite ¥/, jei uzsiimate pilatesu.

Pasirinkite X¥, jei dalyvaujate Toe-to-Toe" zingsniy iSsukyje.
PASTABA: galite pridéti veikly ar jas Salinti programoje Garmin Connect .
Dukart paliesdami jutiklinj ekrang jjunkite veiklos laikmat;.
Pradékite veikla.

Perbraukite, jei norite perziuréti papildomus duomeny ekranus.
Kai baigsite veiklg, dukart paliesdami jutiklinj ekrang sustabdykite veiklos laikmat;.
Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite v, jei norite iSsaugoti veikla.

Pasirinkite W, jei norite pasalinti veikla.

Pasirinkite |, jei norite testi veikla.
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Bégtakio atstumo kalibravimas

Norédami tiksliau registruoti ant bégtakio nubégtg atstuma, galite kalibruoti bégtakio atstumg, kai nubégsite
bent 1,5 km (1 mylig) ant bégtakio. Jei naudojate skirtingus bégtakius, galite rankiniu bdu kalibruoti bégtakio
atstuma ant kiekvieno bégtakio arba po kiekvieno bégimo.

1 Pradékite bégtakio veiklg (Skaiciuojamo laiko veiklos jrasymas, 12 psl.).
Békite bégtakiu, kol vivomove Trend laikrodis jrasys bent 1,5 km (1 myl.).
Baige bégti, pasirinkite V.
Bégtakio ekrane patikrinkite jveiktg atstuma.
Pasirinkite parinktj:
Jei kalibruojate pirma kartg, palieskite jutiklinj ekrang ir jveskite bégtakyje rodomg atstumg laikrodyje.

Jei kalibruojate rankiniu bidu po pirmojo kalibravimo, braukite j virsSy, pasirinkite Kalibruoti ir iSsaugoti ir
jveskite bégtakyje rodoma atstumag laikrodyje.

a b WN

Veiklos registravimas su GPS funkcija
Galite prijungti laikrodj prie telefono ir registruoti GPS duomenis eidami, bégdami ar vaziuodami dviraciu.
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite .
3 Pasirinkite ﬁ, 3.’, oﬂ"b arba 7(
4 Jeireikia, palaukite, kol bus aptiktas GPS signalas.
Kai prisijungiate prie GPS, laikrodyje rodomas V.

PASTABA: jei negalite prijungti laikrodzio prie telefono, pasirinkite Xir teskite veiklg. GPS duomenys nebus

jrasomi.
5 Dukart paliesdami jutiklinj ekrang jjunkite veiklos laikmatj.
6 Pradékite veikla.
Veiklos metu telefonas turi biti rySio diapazone.
7 Kai baigsite veiklg, dukart paliesdami jutiklinj ekrang sustabdykite veiklos laikmat;.
8 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite v, jei norite iSsaugoti veikla.
Pasirinkite W, jei norite pasalinti veikla.
Pasirinkite |, jei norite testi veikla.

Treniruoté
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Jégos treniruotés jraSymas
Jégos treniruoCiy metu galima jrasyti pratimy serijas. Serija — tai keletas to paties judesio pakartojimy.
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
Pasirinkite () > «f+.
Jei reikia, pasirinkite =—ir jjunkite Kartojimy skaiciavimas arba Automatiniai rinkiniai.
Dukart paliesdami jutiklinj ekrang jjunkite veiklos laikmat;.
Pradékite pirmaja serija.
Laikrodis skaiCiuos pakartojimus.
Perbraukite, jei norite perziuréti papildomus duomeny ekranus.
7 Pasirinkite é,jei norite baigti serija.
Atidaromas poilsio laikmatis.

8 llsédamiesi pasirinkite parinkt;:

Jei norite matyti daugiau duomeny ekrany, braukite jutikliniu ekranu.

Jei norite redaguoti kartojimy skaiciy, pasirinkite 2/’ braukdami pasirinkite skaiciy ir pasirinkite V.
9 Pasirinkite = ir pradékite kitg serija.
10 Kartokite 6—9 veiksmus, kol baigsite veikla.
11 Dukart paliesdami jutiklinj ekrang stabdykite veiklos laikmat;.
12 Pasirinkite parinkt;:

Pasirinkite v/, jei norite iSsaugoti veikla.

Pasirinkite W, jei norite pasalinti veikla.

Pasirinkite |} jei norite testi veikla.

ga h WDN

()]

Patarimai jraSant jégos treniruociy veiklg

« Darydami pakartojimus nezitrékite j laikrod;.
Veiksmus su laikrodziu atlikite kiekvienos serijos pradzioje ir pabaigoje bei ilsédamiesi.
Darydami pakartojimus visg démes;j skirkite savo formai.
Darykite pratimus su kdno svoriu ir su svarmenimis.
Darykite pakartojimus nuosekliu ir placiu judesiy diapazonu.
Kiekvienas pakartojimas uzskaitomas, kai ranka su laikrodziu grjzta j pradine padét;.
PASTABA: pratimai kojoms gali biti neskaiciuojami.
Jjunkite automatinj sekos aptikimg norédami pradéti ir stabdyti sekas.
ISsaugokite savo jégos treniruote ir iSsiyskite jg j Garmin Connect paskyra.
Naudodamiesi Garmin Connect paskyroje esanciais jrankiais perzitrékite ir redaguokite veiklos duomenis.

Plaukimo veiklos jraSymas

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

Pasirinkite () > £..

Jei reikia, pasirinkite =ir redaguokite baseino dyd,j.
Dukart paliesdami jutiklinj ekrang jjunkite veiklos laikmat;.
Pradékite veikla.

ga h WDN

Laikrodyje rodomas jisy plaukiamas atstumas ir jrasyti plaukimo intervalai arba baseino ilgiai.
Kai baigsite veiklg, dukart paliesdami jutiklinj ekrang sustabdykite veiklos laikmat;.
7 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite v/, jei norite iSsaugoti veikla.

Pasirinkite W, jei norite pasalinti veikla.

Pasirinkite |>, jei norite testi veikla.

()]
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Toe-to-Toe iSSiikio varzyby pradéjimas
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > XX ir meskite i§50kj kitam rysio diapazone (3 m) esan&iam zaidéjui.

PASTABA: abu zaidéjai turi pradéti iSSukj savo laikrodziuose.

3 Pasirinkite zaidéjo varda.

Laikrodis skaiCiuoja atgal 3 sekundes, tada jsijungia laikmatis.
4 Zingsniuokite 2 minutes.

Ekrane rodomas laikmatis ir zingsniy skaicius.
5 Laikykite laikrodzius rysio diapazone (3 m).

Ekrane rodomi kiekvieno zaidéjo zingsniai.

Zaidéjai gali pasirinkti Dir pradéti kitg iSSukj arba pasirinkti Xir uzdaryti meniu.

Sirdies daznio funkcijos
Laikrodyje vivomove Trend rasite Sirdies daznio meniu, kuriame galite perziGréti ant rieSo matuojamus Sirdies
daznio duomenis.

Stebimas jisy kraujo prisotinimas deguonimi. Zinodami prisotinima deguonimi, galite nustatyti, kaip jisy
@ organizmas prisitaiko prie fizinio krivio ir streso (Pulsoksimetro rodmeny gavimas, 16 psl.).

PASTABA: pulsoksimetro jutiklis yra uzpakalinéje laikrodZio puséje.

V[] Rodomas dabartinis jisy VO2 maks., kuris yra atletiSkumo rodiklis ir turéty didéti geréjant fiziniam
2 pasirengimui (Jisy VO2 maksimumo jvercio gavimas, 16 psl.).

Rodomas dabartinis jusy fizinio pasirengimo amzius, nustatomas pagal VO2 maks., Sirdies daznj ilsintis
.G ir kino masés indeksa (KMI). (Savo fizinio pasirengimo amZiaus perZidra, 17 psl.)

v Jei norite suzinoti tiksliausig fizinio pasirengimo amziy, nustatykite savo naudotojo profilj Garmin
Connect paskyroje.

> Dabartinis jisy $irdies daznis transliuojamas j susietg Garmin® jrenginj (Sirdies daZnio duomeny translia-
' vimas j Garmin jrenginius, 17 psl.).

Pulsoksimetras

laikrodyje yra ant rie$o veikiantis pulsoksimetras, kuriuo nustatoma kraujo deguonies saturacija. Zinodami savo
deguonies saturacijg galite geriau suprasti bendrajg savo sveikatos bukle ir nustatyti, ar gerai prisitaikote prie
didesnio aukscio. Laikrodis nustatys deguonies lygj kraujyje pasviesdamas j odg ir iSmatuodamas, kiek Sviesos
sugeriama. Tai vadinama SpO,.

Laikrodyje jusy pulsoksimetro rodmenys rodomi kaip SpO, procentiné verté. Garmin Connect paskyroje
galite perzitréti papildoma informacijag apie savo pulsoksimetro rodmenis, jskaitant keliy dieny tendencijas
(Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas, 16 psl.). Daugiau informacijos apie pulsoksimetro tiksluma rasite
adresu garmin.com/ataccuracy.

Sirdies daznio funkcijos 15


http://garmin.com/ataccuracy

Pulsoksimetro rodmeny gavimas

Laikrodyje galite bet kada pradéti pulsoksimetro rodmeny skaityma rankiniu bidu. Siy rodmeny tikslumas gali
skirtis priklausomai nuo kraujo apytakos, laikrodzio padéties ant rieSo ir jusy ramumo.

1 Deévékite laikrodj virs rieSo kauliuko.

Laikrodis turi bati prigludes, bet patogus dévéti.

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

Pasirinkite @ > @

Laikrodziui nuskaitant kraujo deguonies saturacijg, ranka, ant kurios dévite laikrodj, laikykite Sirdies lygyje.
Pabukite ramiai.

Laikrodis rodo deguonies saturacijg procentais.

PASTABA: galite jjungti ir perziuréti pulsoksimetro duomenis miegant savo Garmin Connect paskyroje
(Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas, 16 psl.).

ga h WDN

Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas

Galite nustatyti, kad jusy laikrodis nuolat matuoty jisy deguonies lygj kraujyje, arba Sp0O,, kai miegate
(Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny, 34 psl.).

PASTABA: nejprastos miegojimo padétys gali lemti nenormaliai mazus miego laiko SpO, duomenis.
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > €8 > Miego pulso oks. > Jjungta > V.

Apie VO2 maksimumo jveréius

V02 maksimumas yra maksimalus deguonies kiekis (milimetrais), kurj maksimaliai intensyvios veiklos

metu galite sunaudoti per minute, padalytas is$ kiino svorio kilogramy. Paprastai tariant, VO2 maks. yra
kardiovaskuliarinés jégos rodiklis ir turéty didéti geréjant fiziniam pasirengimui.

Laikrodyje VO2 maksimumo jvertis rodomas kaip skaiCius ir aprasymas. Savo Garmin Connect paskyroje galite
perzitreéti daugiau informacijos apie VO2 maksimumo jvert;.

V02 maks. duomenis teikia Firstbeat Analytics™. VO2 maksimumo analizé atliekama gavus The Cooper
Institute” leidima. Jei reikia daugiau informacijos, zr. prieda (VO2 maks. standartiniai jverciai, 36 psl.) ir
apsilankykite www.Cooperlinstitute.org.

Jusy VO2 maksimumo jvercio gavimas

Kad laikrodis galéty rodyti jusy VO2 maks. jvertinima, jam reikia ant rieSo matuojamo Sirdies daznio duomeny ir
matuojamo laiko greito 15 minuciy éjimo arba bégimo.

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > V|]2

Jei jau uZregistravote greitg 15 minuciy &jima arba bégima, gali bti rodomas jusy VO2 maksimumo
jvertinimas. Laikrodis atnaujina jusy VO2 maksimumo jvertinima kiekvieng kartg, kai einate arba bégate
matuodami laika.

3 Braukite j virsy (jei reikia) ir pasirinkite =

4 Pasirinkite veikla.

5 Dukart paliesdami jutiklinj ekrang jjunkite laikmat;.
Baigus veiklg, pateikiamas praneSimas.

16 Sirdies daznio funkcijos


http://www.CooperInstitute.org

Savo fizinio pasirengimo amziaus perziiira

Kad laikrodis galéty tiksliai apskaicCiuoti fizinio pasirengimo amziy, reikia atlikti naudotojo profilio saranka
programoje Garmin Connect.

Fizinio pasirengimo amzius rodo, kaip jusy fizinj pasirengima galima palyginti su tos pacios lyties asmeniu.
Jusy laikrodis nurodo fizinio pasirengimo amziy naudodamas tokig informacijg kaip amzius, kiino masés
indeksas (KMI), Sirdies daznio ilsintis duomenys ir intensyvios veiklos istorija. Jei turite Garmin Index”
svarstykles, fizinio pasirengimo amziui nustatyti laikrodis vietoje KMI naudoja kiino riebaly procenta. Fizinio
pasirengimo amziui turi jtakos manksta ir gyvenimo budo pokyciai.

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

2 Pasirinkite @ > 7é

Sirdies daZnio duomeny transliavimas j Garmin jrenginius
Galite transliuoti Sirdies daznio duomenis i$ laikrodzio vivomove Trend ir perziuréti juos susietuose Garmin
jrenginiuose. Pavyzdziui, galite transliuoti savo $irdies daznio duomenis j Edge” jrenginj vaziuodami dviraciu.
PASTABA: transliuojant Sirdies daznio duomenis sutrumpéja baterijos naudojimo laikas.
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > "\ > s/

Laikrodis vivomove Trend pradeda transliuoti Sirdies daznio duomenis.

PASTABA: kai transliuojami Sirdies daznio duomenys, galite perziuréti tik Sirdies daznio stebéjimo ekrang ir
valdikliy meniu.

3 Susiekite laikrodj vivomove Trend su jrenginiu, suderinamu su Garmin ANT+".
PASTABA: kiekvieno suderinamo Garmin jrenginio susiejimo instrukcijos skiriasi. Zr. naudotojo vadova.

4 Palieskite Sirdies daznio stebéjimo ekrang ir pasirinkite v, jei norite liautis transliave Sirdies daznio
duomenis.

I]spéjimo dél nenormalaus Sirdies daznio nustatymas

/\ PERSPEJIMAS
Si funkcija tik jspéja jus, kai $irdies daZnio verté yra didesné arba mazesné nei tam tikras naudotojo pasirinktas
diziy per minute skai€ius po neaktyvumo laikotarpio. Si funkcija neinformuoja apie jokig galima Sirdies bikle, ji
néra skirta jokiai medicininei buklei ar ligai gydyti arba diagnozuoti. Apie visas su Sirdimi susijusias problemas
batinai praneskite savo gydytojui.
Galite nustatyti Sirdies daznio slenkscCio verte.
Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
Pasirinkite @) > €& > Jspéjimas dél nenormalaus SD.
Pasirinkite Jspéjimas apie padidéjima arba Jspéjimas apie pamazéjima.
Pasirinkite Jjungta > s/
Vadovaudamiesi ekrane rodomomis instrukcijomis nustatykite Sirdies daznio slenkstj.

Kiekvieng kartg, kai Sirdies daznis bus didesnis arba mazesnis uz pasirinktg verte, bus pateiktas pranesimas ir
laikrodis suvibruos.

g h WN =

Garmin Pay

Funkcija Garmin Pay suteikia galimybe naudojantis laikrodziu sumokéti uz pirkinius dalyvaujanciosiose
parduotuvése kredito ar debeto kortelémis, iSduotomis dalyvaujanciyjy finansy jstaigy.
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~Garmin Pay” piniginés nustatymas

Prie savo ,Garmin Pay" piniginés galite pridéti vieng ar daugiau dalyvaujanciy kredito arba debito korteliy.
Norédami rasti dalyvaujancias finansines jstaigas, eikite adresu garmin.com/garminpay/banks.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite E arbaeee.
2 Pasirinkite Garmin Pay > Pradzia.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kortelés jtraukimas j ,Garmin Pay“ pinigine

J savo ,Garmin Pay" pinigine galite jtraukti iki 10 kredito ar debeto korteliy.
1 Garmin Connect programoje pasirinkite = arbaeee.

2 Pasirinkite Garmin Pay > E > Pridéti kortele.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéje kortele, atlikdami mokéjima jag galite pasirinkti laikrodyje.

Mokéjimas uz pirkinj naudojant laikrodj
Pries naudodami laikrodj, kad galétuméte sumokéti uz pirkinius, turite nustatyti bent vieng mokéjimo kortele.
Savo laikrodj galite naudoti mokédami uz pirkinius dalyvaujanciojoje parduotuvéje.
1 Braukdami j kaire atidarykite valdikliy meniu.
2 Pasirinkite .
3 Jveskite savo keturiy skaitmeny slaptazod,).
PASTABA: jei tris kartus jvesite neteisingg slaptazodj, piniginé uZsirakins, o slaptazodj turésite nustatyti is
naujo programoje Garmin Connect.
Rodoma véliausiai naudota mokéjimo kortelé.

4 Jei prie savo Garmin Pay piniginés pridéjote keletg korteliy, perbraukite, kad pakeistuméte j kitg kortele
(pasirenkama).

5 Per 60 sekundziy pridékite laikrodj prie mokéjimy skaitytuvo taip, kad laikrodzio 12 valandos krastas buty
nukreiptas j skaitytuva.

Baigus sgveika su skaitytuvuy, laikrodis suvibruoja ir jame parodoma varnelé.
6 Jeireikia, laikykités korteliy skaitytuvo nurodymuy, kad atliktuméte operacija.

PATARIMAS: sékmingai jvede slaptazodj, galite 24 valandas atlikti mokéjimus be jo ir toliau dévédami laikrod,.
Jei laikrodj nusiimate nuo rieSo arba iSjungiate Sirdies daznio stebéjima, pries atlikdami mokéjima turite dar
kartg jvesti slaptazod;.

18 Garmin Pay


http://garmin.com/garminpay/banks

Garmin Pay korteliy tvarkymas

Galite laikinai pristabdyti arba pasalinti kortele.

PASTABA: kai kuriose Salyse dalyvaujancios finansy institucijos gali riboti Garmin Pay funkcijas.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite = arbaeee.

2 Pasirinkite Garmin Pay.

3 Pasirinkite kortele.

4 Pasirinkite parinktj:

Jei norite laikinai sustabdyti kortelés galiojimg arba atSaukti sustabdyma, pasirinkite Laikinai sustabdyti
kortelés galiojima.

Kad galétumeéte pirkti naudodamiesi vivomove Trend laikrodziu, kortelé turi buti aktyvi.
Jei norite pasalinti kortele, pasirinkite .

Garmin Pay slaptazodzio keitimas

Norédami pakeisti savo dabartinj slaptazodj, turite jj zinoti. Jei pamirSote slaptazodj, reikia i$ naujo nustatyti
Garmin Pay funkcijg vivomove Trend laikrodyje, sukurti naujg slaptazod;j ir i$ naujo jvesti kortelés informacija.

1 vivomove Trend jrenginio puslapyje programoje Garmin Connect pasirinkite Garmin Pay > Keisti slaptazod,;.

2 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Kai kitg kartg mokésite naudodamiesi vivomove Trend laikrodziu, reikés jvesti naujajj slaptazod;.

Laikrodziai

Atbulinio laikmacio jjungimas
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
Pasirinkite > @
Jei reikia, pasirinkite pa redaguokite laika.
Braukdami aukstyn arba zemyn nustatykite valandas, minutes ir sekundes.
Pasirinkite s/
Atidaromas ekranas, kuriame rodomas atgal skaiCiuojamas laikas.
Dukart bakstelédami jutiklinj ekrang jjunkite laikmatj.
Dukart bakstelédami jutiklinj ekrang sustabdykite laikmat;.
8 Pasirinkite parinkt;:
Pasirinkite ), jei norite uzdaryti laikmat;.
Pasirinkite 0, jei norite nustatyti laikmatj i$ naujo.
Pasirinkite |>, jei norite toliau naudoti laikmat;.

ga b~ WDN
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Chronometro naudojimas
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
Pasirinkite (@) > @
Dukart paliesdami jutiklinj ekrang jjunkite laikmat;.
Dukart paliesdami jutiklinj ekrang sustabdykite laikmatj.
Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite X, jei norite uzdaryti laikmat;.
Pasirinkite 'O, jei norite nustatyti laikmatj i$ naujo.
Pasirinkite |, jei norite toliau naudoti laikmat;.

ga h WDN

Laikrodziai
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Zadintuvo naudojimas
1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite > @ > Prideti.
3 Vadovaudamiesi ekrane rodomomis instrukcijomis nustatykite zadintuvo laika.
4 Jeireikia, pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Busena, jei norite jjungti arba iSjungti zadintuva.
Jei norite redaguoti zadintuvo signalo laikg, pasirinkite Trukme.
Jei norite nustatyti Zadintuvo signalo daznumga, pavyzdziui, kasdien arba savaitgaliais, pasirinkite Kartoti.
Pasirinkite Istrinti, jei norite pasalinti zadintuvo signala.

Saugumo ir stebéjimo funkcijos

/\ PERSPEJIMAS
Saugumo ir stebéjimo funkcijos yra papildomos, todél nesikliaukite jomis kaip pagrindine priemone skubiai
pagalbai gauti. Programa Garmin Connect nesusisiekia su skubios pagalbos tarnybomis jusy vardu.

PRANESIMAS

Norint naudotis saugumo ir stebéjimo funkcijomis, vivomove Trend laikrodis turi bati prijungtas prie programos
Garmin Connect naudojant Bluetooth technologija. Susietame telefone turi bati duomeny planas, o telefonas
turi buti duomeny rysio veikimo zonoje. Skubios pagalbos kontaktus galite jvesti Garmin Connect paskyroje.

Daugiau informacijos apie saugumo ir stebéjimo funkcijas zr. www.garmin.com/safety.

Pagalbos funkcija: leidZia iSsiysti tekstine zinute su jlsy vardu, LiveTrack nuoroda ir GPS vieta (jei zinoma) jlsy
skubios pagalbos kontaktams.

Jvykiy aptikimas: jei uzsiimant tam tikra veikla lauke vivomove Trend laikrodis aptinka jvykj, jis automatiskai
siuncia zinute, LiveTrack nuorodg ir GPS vieta (jei zinoma) jusy skubios pagalbos kontaktams.

LiveTrack: leidzia draugams ir Seimai tikruoju laiku stebéti jisy varzybas ir treniruotes. Galite pakviesti
stebétojus el. pastu arba socialiniuose tinkluose, leisdami jiems stebéti jisy tiesiogiai transliuojamus
duomenis interneto puslapyje.

Skubios pagalbos kontakty pridéjimas
Skubios pagalbos kontakty telefono numeriai naudojami saugumo ir stebéjimo funkcijoms.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite = arbaeee.

2 Pasirinkite Sauga ir stebéjimas > Saugos funkcijos > Skubios pagalbos kontaktai > Pridéti skubios pagalbos
kontakty.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kai pridésite skubios pagalbos kontakty, jie gaus pranesima ir galés priimti jisy praSyma arba jj atmesti. Jei
kontaktas atmeté prasyma, reikés pasirinkti kitg skubios pagalbos kontakta.

Kontakty pridéjimas

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite = arba*ee.
2 Pasirinkite Kontaktai.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéjus kontakty, reikia sinchronizuoti duomenis, kad pakeitimai baty pritaikyti jlisy vivomove Trend laikrodyje
(Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin Connect, 24 psl.).
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Jvykiy aptikimas

/\ PERSPEJIMAS
Jvykiy aptikimas - tai papildoma funkcija, veikianti tik uzsiimant tam tikra veikla lauke. Jvykiy aptikimu nereikéty
kliautis kaip pagrindiniu budu skubiai pagalbai gauti.

PRANESIMAS

Kad galétumete jjungti jvykiy aptikima laikrodyje, reikia konfiguruoti skubios pagalbos kontaktus programoje
Garmin Connect (Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 20 psl.). Susietame telefone turi biiti duomeny planas,
o telefonas turi bati duomeny rysio veikimo zonoje. Jusy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus
arba tekstines Zinutes (gali biti taikomi standartiniai tekstiniy zinuCiy mokesciai).

Jvykiy aptikimo jjungimas ir iSjungimas

PASTABA: susietame telefone turi bati duomeny planas, o telefonas turi biti duomeny rysio veikimo zonoje.
Kad galétumeéte jjungti jvykiy aptikima laikrodyje, reikia konfiguruoti skubios pagalbos kontaktus programoje
Garmin Connect (Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 20 psl.). Jisy skubios pagalbos kontaktai turi galéti
gauti el. laiskus arba tekstines zinutes (gali bati taikomi standartiniai tekstiniy Zinu¢iy mokesciai).

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > 3K > Jvykiy aptikimas.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: jvykiy aptikimas veikia tik uzsiimant tam tikra veikla lauke.

Kai jusy laikrodis vivomove Trend su jjungta GPS funkcija aptinka jvykj, programa Garmin Connect gali iSsiysti
automatine tekstine Zinute ir el. laiska su jisy vardu ir GPS vieta (jei Zinoma) skubios pagalbos kontaktams.
Galite atSaukti Zinute per 15 sekundziy.

Pagalbos praSymas

/\ PERSPEJIMAS
Pagalbos funkcija yra papildoma ir neturéty bati laikoma pagrindine priemone skubiai pagalbai iSkviesti.
Programa Garmin Connect nesusisiekia su skubios pagalbos tarnybomis jusy vardu.

PRANESIMAS

Kad galétumeéte prasyti pagalbos, turite nustatyti skubios pagalbos kontaktus programoje Garmin Connect
(Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 20 psl.). Susietame telefone turi biiti duomeny planas, o telefonas turi
bati duomeny rysSio veikimo zonoje. Jisy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus arba tekstines
Zinutes (gali bati taikomi standartiniai tekstiniy zinu¢iy mokesciai).

1 Greitai ir stipriai palieskite ekrang, kol laikrodis suvibruos.
Atidaromas atbulinio skaic¢iavimo ekranas.
2 Jeireikia, pasirinkdami X pries baigiantis atbuliniam skaiciavimui atSaukite prasyma.
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Bluetooth rySio funkcijos

vivomove Trend laikrodyje yra kelios Bluetooth rysio funkcijos, skirtos suderinamam telefonui, kuriame
naudojama programa Garmin Connect.

Veiklos jkélimas: automatiskai siuncia jusy veiklg j Garmin Connect programg, kai tik jg atidarote.

Pagalbos funkcija: leidZia automatiskai iSsiysti tekstine Zinute su jasy vardu ir GPS vieta skubios pagalbos
kontaktams naudojant programg Garmin Connect.

Rasti laikrodj: randa pamestg vivomove Trend laikrodj, jei jis susietas su telefonu ir yra rySio diapazone.
Rasti telefona: randa pamestag telefong, jei jis susietas su jisy vivomove Trend laikrodziu ir yra rySio diapazone.

Jvykiy aptikimas: Garmin Connect programai leidziama i$siysti zinute jusy skubios pagalbos kontaktams,
vivomove Trend laikrodZiui aptikus jvykj.

LiveTrack: leidzia draugams ir Seimai tikruoju laiku stebéti jusy varzybas ir treniruotes. Stebétojus galite
pakviesti el. pastu arba socialiniuose tinkluose, leisdami jiems stebéti savo tiesiogiai transliuojamus
duomenis Garmin Connect stebéjimo puslapyje.

Muzikos valdikliai: galima valdyti muzikos grotuva telefone.

Pranesimai: jspéja jus apie pranesimus telefone, jskaitant skambucius, tekstines Zinutes, socialiniy tinkly
naujienas, jvykius kalendoriuje ir kt., priklausomai nuo pranesimy nustatymy telefone.

Programinés jrangos naujiniai: laikrodis belaidziu rySiu atsisiuncia ir jdiegia naujausig programinés jrangos
naujinj.

Naujausia ory informacija: rodoma dabartiné temperatira ir ory prognozé is telefono.

Pranesimy tvarkymas
Naudodamiesi suderinamu telefonu galite tvarkyti praneSimus, rodomus vivomove Trend laikrodyje.
Pasirinkite parinktj:

Jei naudojate iPhone’, atidarykite iOS® pranesimy nustatymus ir pasirinkite elementus, kurie turi bti
rodomi laikrodyje.

Jei naudojate Android telefong, programoje Garmin Connect pasirinkite Nustatymai > PraneSimai.

Pamesto telefono radimas

Si funkcija gali padéti rasti pamestg telefong, jei jis susietas naudojant Bluetooth technologijg ir yra rysio
diapazone.

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > &2 > Rasti telefona.

Laikrodis vivomove Trend pradeda ieSkoti susieto telefono. Telefone skamba garsinis jspéjimas, o laikrodzio
vivomove Trend ekrane rodomas Bluetooth signalo stiprumas. Bluetooth signalo stiprumas didéja jums
artéjant prie telefono.

Atsiliepimas j telefono skambutj

Kai jums skambina j prijungta telefong, vivomove Trend laikrodyje rodomas skambintojo vardas arba telefono
numeris.

Jei norite atsiliepti, pasirinkite .

Jei norite atmesti skambutj, pasirinkite ™.

Jei norite atmesti skambutj ir i$ karto iSsiysti atsakyma tekstine Zinute, pasirinkite LIt pasirinkite zinute
sarase.

PASTABA: jei norite siysti atsakyma tekstine zinute, reikia bati prisijungus prie suderinamo Android telefono
naudojant Bluetooth technologija.
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Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas

Naudodami rezimg ,Netrukdyti“ galite iSjungti praneSimus, gestus ir jspéjimus. PavyzdZiui, §j rezimg galite
naudoti miegodami arba zidrédami filma.

PASTABA: Garmin Connect paskyroje galite nustatyti, kad laikrodis automatiskai persijungty j rezima

,Netrukdyti” jusy jprastomis miego valandomis. Garmin Connect paskyros naudotojo nustatymuose galite
nustatyti jprastas miego valandas.

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > ,‘2’

Garmin Connect

Garmin Connect paskyroje galite susisiekti su draugais. Savo Garmin Connect paskyroje rasite jrankiy,
padedanciy stebéti, analizuoti ir bendrinti duomenis bei skatinti vieniems kitus. Registruokite savo aktyvaus
gyvenimo budo jvykius, jskaitant begima, vaikscCiojima, vaziavima dviraciu ir kt.

Galite susikurti nemokama Garmin Connect paskyrag susiedami laikrodj su telefonu programoje Garmin Connect
arba galite apsilankyti www.garminconnect.com.

Stebékite pazanga: galite stebéti per dieng nueinamus zingsnius, draugiskai varzytis su kontaktais ir siekti savo
tiksly.

ISsaugokite veiklas: baige skaiciuojamo laiko veiklg ir iSsaugoje ja laikrodyje, galite jkelti jg j savo Garmin
Connect paskyrg ir saugoti tiek, kiek norite.

Analizuokite duomenis: galite perzitréti iSsamesne informacijg apie savo veiklg, jskaitant laikg, atstumg, Sirdies
daznj, sudegintas kalorijas ir tinkinamas ataskaitas.

A& Walking
54:43
17:39/mi
ORIES

Heart Rate

188

Steps

O Intensity Minutes

Bendrinkite savo veikla: galite susisiekti su draugais ir stebéti vieni kity veiklg arba skelbti nuorodas j veiklag
savo mégstamuose socialiniuose tinkluose.

Tvarkykite nustatymus: galite pakeisti laikrodzio ir naudotojo nustatymus Garmin Connect paskyroje.

Garmin Move IQ™

Jei jusy judesiai atitinka zinomus treniruociy modelius, Move 1Q funkcija automatiskai aptinka jvykj ir rodo jj
jusy laiko juostoje. Prie Move IQ jvykiy nurodomas veiklos tipas ir trukmé, bet jie nerodomi jisy veikly sarase
arba naujieny kanale.

Move 1Q funkcija gali automatiskai pradéti nustatyto laiko veiklg, &jima ir bégima, naudodama laiko ribas, kurias
nustatéte Garmin Connect programoje. Sios veiklos jtraukiamos j jusy veikly sarasa.
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GPS sistema

Jei turite GPS funkcijg, jusy laikrodis, naudodamas telefono GPS anteng, registruoja GPS duomenis jums einant,
bégant arba vaziuojant dviraciu (Veiklos registravimas su GPS funkcija, 13 psl.). GPS duomenys, jskaitant vieta,
atstuma ir greitj, rodomi veiklos informacijoje jisy Garmin Connect paskyroje.

GPS funkcija taip pat naudojama pagalbos ir LiveTrack funkcijoms.

PASTABA: jei norite naudoti GPS funkcijg, jjunkite programos leidimus telefone, kad buvimo vieta visada buty
bendrinama su programa Garmin Connect.

Miego stebéjimas

Jums miegant, laikrodis automatiskai aptinka miegg ir stebi jusy judéjima jprastomis miego valandomis.
Garmin Connect paskyros naudotojo nustatymuose galite nustatyti jprastas miego valandas. Miego statistika
apima visas miego valandas, miego stadijas, judéjimag miegant ir miego jvertj. Savo miego statistikg galite
perziuréti Garmin Connect paskyroje.

PASTABA: snaudimas j miego statistikg nejtraukiamas. Naudodamiesi rezimu ,netrukdyti” galite iSjungti visus
pranesimus ir jspéjimus, iSskyrus zadintuvo signalus (Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 23 psl.).

Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin Connect

Laikrodis automatiskai sinchronizuoja duomenis su programa Garmin Connect kiekvieng kartg, kai jg atidarote.
Laikrodis periodiSkai sinchronizuoja duomenis su programa Garmin Connect. Taip pat galite bet kada
neautomatiskai sinchronizuoti duomenis.

1 Laikykite laikrodj Salia telefono.

2 Atidarykite programg Garmin Connect.

PATARIMAS: programa gali bati atidaryta arba veikti foniniu rezimu.
Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

Pasirinkite @ > \f > Sinchronizuoti.

Palaukite, kol duomenys sinchronizuojami.

o g b~ W

Perzitrékite esamus duomenis programoje Garmin Connect.

Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu

Kad galétumeéte sinchronizuoti duomenis su Garmin Connect programa savo kompiuteryje, reikia jdiegti Garmin
Express” programa (Garmin Express nustatymas, 24 psl.).

1 Prijunkite laikrodj prie kompiuterio USB kabeliu.
2 Atidarykite programa Garmin Express.
Laikrodyje jjungiamas didelés talpos laikmenos rezimas.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
4 Perziurékite duomenis savo Garmin Connect paskyroje.

Garmin Express nustatymas

1 USB laidu jrenginj prijunkite prie kompiuterio.

2 Eikite j www.garmin.com/express.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
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Laikrodzio tinkinimas

LaikrodzZio nustatymai

Tam tikrus nustatymus galite tinkinti laikrodyje vivomove Trend. Daugiau nustatymy galima tinkinti Garmin
Connect paskyroje.

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkite @.
(—} jjungiamas ir iSjungiamas rezimas ,Netrukdyti“ (ReZimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 23 psl.).
©: galite rankiniu btdu lygiuoti laikrodzio rodykles (LaikrodZio rodykliy lygiavimas, 32 psl.).
©: galite keisti ekrano nustatymus, pvz., ryskuma, skirtajj laikg ir gestus (Ekrano nustatymai, 25 psl.).
1Ok nustatomas vibracijos lygis.
PASTABA: pasirinkus stipresnj vibravima, greiCiau eikvojama baterija.

. galite jjungti arba iSjungti Bluetooth, susieti suderinamg telefong, rasti pamestg susietg telefong ir
sinchronizuoti laikrodzio duomenis su susietu telefonu (Bluetooth nustatymai, 25 psl.).

o galite tinkinti, kokios parinktys rodomos valdikliy meniu.

Y. galite jjungti ir iSjungti Sirdies daznio monitoriy, nustatyti jspéjima apie nenormaly Sirdies daznj, nustatyti
priminima atsipalaiduoti ir jjungti pulsoksimetro miego stebéjima (Sirdies dazZnio ir streso nustatymai,
26 psl.).

Xk: galite jjungti saugumo ir stebéjimo funkcijas (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 20 psl.).

iR jjungiamas ir iSjungiamas veiklos stebéjimas, jspéjimas apie judéjima ir jspéjimai apie tikslg (Veiklos
nustatymai, 26 psl.).

% galima keisti sistemos nustatymus ir pirmenybines nuostatas, pavyzdziui, matavimo vienetus ir rieSg, ant
kurio dévimas laikrodis (Sistemos nustatymai, 26 psl.).

Ekrano nustatymai

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkite @>©.

Ryskumas: nustatomas ryskumo lygis. Galite naudoti parinktj Auto, kad rySkumas buty automatiskai
reguliuojamas pagal aplinkos Sviesg, arba reguliuoti rySkuma rankiniu badu.

PASTABA: pasirinkus didesnj rySkuma, greiCiau senka baterija.
Skirtasis laikas: nustatomas laikas iki ekrano issijungimo.
PASTABA: ilgesnis ekrano skirtasis laikas greiCiau eikvoja baterija.

Gesty rezimas: nustatomas ekrano jjungimas rieSo gestais. Gestai apima rieSo pasukima kiino link norint
perziuréti laikrodj. Galite pasirinkti parinktj Tik veiklos metuy, jei norite naudoti gestus tik skaiciuojamo laiko
veiklose.

Jautrumas gestams: reguliuojamas jautrumas gestams, kad ekranas jsijungty dazniau arba reciau.
PASTABA: pasirinkus didesnj jautrumg gestams, greiCiau senka baterija.

Bluetooth nustatymai
Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkite @ >3
»Bluetooth”: jjungiama ir iSjungiama Bluetooth technologija.
PASTABA: kiti Bluetooth nustatymai rodomi tik kai Bluetooth technologija yra jjungta.

Susieti telefona: galite susieti laikrodj su suderinamu telefonu su jjungta Bluetooth funkcija. Sis nustatymas
suteikia galimybe naudoti Bluetooth rySio funkcijas naudojantis programa Garmin Connect, jskaitant
pranesimus ir veiklos jkélimus j Garmin Connect.

Rasti telefong: galite rasti pamesta telefong, kuris susietas naudojant Bluetooth technologijg ir Siuo metu yra
rySio zonoje.
Sinchronizuoti: galite sinchronizuoti laikrodj su suderinamu telefonu su jjungta Bluetooth funkcija.

LaikrodZio tinkinimas



Sirdies daZnio ir streso nustatymai
Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkite @ -
SD rezimas: jjungiamas arba i$jungiamas ant rieso tvirtinamas $irdies daznio monitorius. Galite pasirinkti

parinktj Tik veikla, jei norite naudoti ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy tik uzsiimdami skaic¢iuojamo
laiko veikla.

Jspéjimas dél nenormalaus SD: nustatykite, kad laikrodis jus jspéty, kai Sirdies daznis virsija pasirinktg verte
arba tampa uz jg Zemesnis (/spéjimo dél nenormalaus Sirdies daZnio nustatymas, 17 psl.).

Priminimas atsipalaiduoti: nustatykite, kad laikrodis jus jspéty, kai jusy streso lygis nejprastai aukstas. Sis
jspéjimas paragina trumpam atsipalaiduoti, laikrodyje rodomas raginimas pradéti kvépavimo pratimg su
nurodymais (Atsipalaidavimo laikmacio jjungimas, 8 psl.).

Miego pulso oks.: nustatykite, kad laikrodis nuolat matuoty jusy kraujo deguonies saturacija, kai miegate.

Veiklos nustatymai

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkite @ iR

Bisena: galite jjungti ir iSjungti veiklos stebé&jima.
PASTABA: kiti veiklos stebéjimo nustatymai rodomi tik jei jjungtas veiklos stebéjimas.

Jspéjimas apie judéjima: galite jjungti ir iSjungti Jspéjimas apie judéjima.

Ispéjimai apie tiksla: galite jjungti ir iSjungti jspéjimus apie tikslg arba iSjungti jspéjimus apie tikslg uzsiimant
nustatyto laiko veikla. Tikslo jspéjimai rodomi nustacius dienos zZingsniy tikslg ir savaités intensyvumo
minuciy tiksla.

Sistemos nustatymai

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkite @ > %y

Trukmé: nustatoma, kad laikrodis rodyty laikg 12 valandy arba 24 valandy formatu, be to, galite nustatyti laika
rankiniu bidu (Laiko nustatymas neautomatiniu biidu, 26 psl.).

Riesas: galite pasirinkti, ant kurio rieSo dévésite laikrod;.
PASTABA: Sis nustatymas naudojamas jégos treniruotéms ir gestams.

Vienetai: nustatoma, kad laikrodis rodyty jveiktg atstuma ir temperatirg britiSkais arba metriniais matavimo
vienetais.

Kalba: nustatoma laikrodzio kalba.

Nustatyti i$ naujo: galite i$ naujo nustatyti naudotojo duomenis ir nustatymus (Visy numatytyjy nustatymy
atkdrimas, 34 psl.).

Apie: rodomas jrenginio ID, programinés jrangos versija, teisiné informacija, licencijos sutartis ir kt. (El. etikeCiy
reglamentavimo ir atitikties informacijos perzidra, 30 psl.).

Laiko nustatymai

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkite @ > % > Trukme.

Laiko formatas: nustatoma, kad laikrodyje laikas bty rodomas 12 valandy arba 24 valandy formatu.

Laiko $saltinis: galite nustatyti laikg rankiniu bidu arba automatiskai pagal susietg telefona. (Laiko nustatymas
neautomatiniu badu, 26 psl.).

Laiko nustatymas neautomatiniu budu

Pagal numatytuosius nustatymus laikas nustatomas automatiskai, kai laikrodis vivomove Trend susiejamas su
telefonu.

Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

Pasirinkite @ > ﬁb > Trukmé > Laiko 3altinis > Rankinis > /.
Pasirinkite s/

Vadovaudamiesi ekrane rodomomis instrukcijomis nustatykite laika.

—
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Garmin Connect nustatymai

Galite pakeisti laikrodzio nustatymus, veiklos parinktis ir naudotojo nustatymus Garmin Connect paskyroje. Tam
tikrus nustatymus galima tinkinti ir vivomove Trend laikrodyje.

Programoje Garmin Connect pasirinkite E arba ®* ¢, pasirinkite ,Garmin“ jrenginiai ir pasirinkite savo
laikrod;.

Jrenginiy valdiklyje programoje Garmin Connect pasirinkite savo laikrodj.

Pakeitus nustatymus, reikia sinchronizuoti duomenis, kad pakeitimai baty pritaikyti laikrodyje (Duomeny
sinchronizavimas su programa Garmin Connect, 24 psl.) (Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu, 24 psl.).

Telefono nustatymai
Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Telefonas.

Perspéjimas dél ,Bluetooth” rysio: galite jjungti jspéjima, kuris informuoja, kai susietas telefonas nebéra
prijungtas naudojant Bluetooth technologija.

ISmanieji pranesimai: galite jjungti ir konfigruoti pranesSimus i$ suderinamo telefono. Galite filtruoti praneSimus
pagal parametrus Veiklos metu arba Ne per veikla.

Ciferblato tinkinimas
Galite pakeisti ciferblato stiliy ir jame rodomy duomeny tipa.
1 Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Ciferblatas.
2 Pasirinkite parinktj:
Jei norite pakeisti ciferblato stiliy, pasirinkite dabartinj stiliy.
Jei norite pakeisti pasirinkto stiliaus ciferblate rodomy duomeny tipa, pasirinkite sudétinguma.
Naujosios pasirinktys i$ karto atsiranda ciferblate.

Veiklos parink¢iy tinkinimas
Galite pasirinkti veiklas, kurios bus rodomos laikrodyje.
1 Garmin Connect laikrodzio meniu pasirinkite Veiklos parinktys.
2 Pasirinkite veiklas, kurias norite matyti laikrodyje.
PASTABA: éjimo ir bégimo veikly pasalinti negalima.
3 Jei reikia, pasirinkite veiklg ir tinkinkite jos nustatymus, pvz., jspéjimus ir duomeny laukus.
Raty Zyméjimas
Galite nustatyti, kad laikrodis naudoty Auto Lap® funkcijg, kuri automatiskai pazymi ratg kas kilometrg ar mylia.
Si funkcija padeda palyginti savo efektyvuma skirtinguose veiklos etapuose.
PASTABA: Auto Lap funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
1 Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Veiklos parinktys.
2 Pasirinkite veikla.
3 Pasirinkite Auto Lap.

Duomeny lauky tinkinimas

Galite keisti duomeny lauky derinius ekranuose, kurie rodomi veikiant veiklos laikmaciui.
PASTABA: negalite tinkinti Plaukimo baseinas.

Nustatymy meniu Garmin Connect programoje pasirinkite ,Garmin“ jrenginiai.
Pasirinkite jrengin;.

Pasirinkite Veiklos parinktys.

Pasirinkite veikla.

Pasirinkite Duomeny laukai.

Pasirinkite duomeny lauka, jei norite jj pakeisti.
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Veiklos stebéjimo nustatymai
Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Veiklos stebéjimas.

PASTABA: kai kurie nustatymai rodomi nustatymy meniu pakategoréje. Programos arba interneto svetainés
naujinimai gali pakeisti Siuos nustatymy meniu.

Bisena: jjungia ir iSjungia veiklos stebéjimo funkcijas.

Automatiné veiklos pradzia: leidZia laikrodziui automatiskai kurti ir iSsaugoti skaiCiuojamo laiko veiklas, kai

Move IQ funkcija aptinka, kad einate arba bégate minimaly laika. Galite nustatyti minimaly bégimo ir &jimo
laiko slenkst;.

Tinkintas zingsnio ilgis: laikrodis gali tiksliau skaiCiuoti jusy jveiktg atstumg naudodamas tinkintg zingsnio
ilgj. Galite jvesti zinoma atstuma ir kiek zingsniy reikia tam atstumui jveikti, ir Garmin Connect apskaiciuos
zingsnio ilgj.

Per diena uzlipta laiptais: galite jvesti, kiek auksty norite uzlipti per diena.

Zingsniai per diena: galite jvesti savo dienos zingsniy tiksla. Galite naudoti parinktj Automatinis tikslas, kad
laikrodis automatiskai nustatyty, kiek zingsniy turétuméte nueiti.

Ispéjimai apie tiksla: galima jjungti ir iSjungti jspéjimus apie tikslg arba iSjungti juos tik veiklos metu. Tikslo
ispéjimai rodomi nustacius dienos zingsniy tikslg ir savaités intensyvumo minuciy tiksla.

Jspéjimas apie judéjima: galite jjungti ir iSjungti Jspéjimas apie judéjima.

Move IQ: galite jjungti ir iSjungti Move 1Q jvykius. Move 1Q funkcija automatiskai aptinka veiklos modelius, pvz.,
éjima ir bégima.

Savaités intensyvumo minutés: galite jvesti savaités tikslg — kiek minuciy norite dalyvauti vidutinio—didelio

intensyvumo veikloje. Be to, laikrodyje galite nustatyti Sirdies daznio zong vidutinio intensyvumo minutéms ir
didesnio Sirdies daznio zong didelio intensyvumo minutéms. Galite naudoti ir numatytajj algoritma.

Naudotojo profilis

Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Naudotojo profilis.

Asmens informacija: galite jvesti savo asmens duomenis, pvz., gimimo datg, lytj, Ggj ir svorj.

Miegas: galite jvesti jprastg éjimo miegoti ir pabudimo laika.

Sirdies daznio zonos: galite jvertinti savo maksimaly $irdies daznj ir nustatyti pasirinktines $irdies daZznio zonas.
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Irenginio informacija

Laikrodzio jkrovimas

Siame jrenginyje yra licio jony baterija. Zr. vadova Svarbi saugos ir produkto informacija, pateikta produkto
dézéje, kad susipazintuméte su jspéjimais dél produkto ir kita svarbia informacija.

Nenaudokite maitinimo kabelio, duomeny kabelio ir (arba) maitinimo adapterio, kuris néra tiekiamas Garmin
arba tinkamai sertifikuotas.

Nenaudokite kity gamintojy belaidzZio jkroviklio (nepateikiamas), jei jis nesuderinamas su jrenginiu arba néra
tinkamai sertifikuotas.

PRANESIMAS
Kad isvengtuméte korozijos, pries jkraudami ar jungdami prie kompiuterio kruopsciai iSvalykite ir iSdziovinkite
kontaktus bei Salia esancig sritj. Zitrékite valymo instrukcijas(Jrenginio prieZidra, 30 psl.).

1 Suspauskite jkroviklio apkaba @.

2 Sulygiuokite apkabg su kontaktais laikrodzio nugaréléje ®.
Prijunkite USB kabelj prie maitinimo saltinio.
4 ki galo jkraukite laikrodj.

PATARIMAS: naudodami suderinama Qi° sertifikuotg jkrovimo padékliuka (nepateikiamas) galite jkrauti
laikrodj belaidZiu bidu. Kol laikrodis jkraunamas belaidZiu badu, dukart paliete jutiklinj ekrang galite
perziuréti baterijos jkrovos lygj.

w

Laikrodzio jkrovimo patarimai
Patikimai prijunkite jkroviklj prie laikrodzio ir jkraukite naudodami USB kabelj (LaikrodZio jkrovimas, 29 psl.).

Galite jkrauti laikrodj prijungdami USB kabelj prie Garmin patvirtinto AC adapterio su standartiniu sieniniu
lizdu arba prie kompiuterio USB prievado.

Braukite j kaire, jei norite perziuréti likusios baterijos jkrovos grafinj vaizdg valdikliy meniu.
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Jrenginio priezitira

Venkite smarkiai trankyti ir neatsargiai elgtis su gaminiu, nes tai gali pabloginti jo tarnavimo laika.

Nenaudokite astriy daikty jrenginiui valyti.

Jutiklinio ekrano niekada nevaldykite kietu ar astriu daiktu, nes galite jj sugadinti.

Nenaudokite cheminiy valikliy, tirpikliy ir vabzdziy repelenty, kurie gali paZeisti plastikines dalis ir apdaila.

Po chloruoto, druskingo vandens, apsaugos nuo saulés, kosmetikos, alkoholio ar kity stipriy cheminiy medziagy
poveikio kruopsciai nuplaukite Svariu vandeniu. llgalaikis Siy medziagy poveikis gali sugadinti korpusa.
Nelaikykite vietose, kuriose auksta temperatira, pvz., skalbiniy dZiovyklése.

Jrenginio nelaikykite vietose, kuriose jis gali buti veikiamas ypac didele temperatira, nes tai gali sukelti ilgalaikiy
pazeidimy.

Dirzeliy keitimas
Laikrodziui tinka 20 mm plocio standartiniai greitai uzfiksuojami dirzeliai.
1 Norédami nuimti dirzelj, patraukite fiksavimo adatéle ant spyruoklinio laikiklio.

2 |statykite j laikrodj vieng naujo dirzelio spyruoklinio laikiklio dalj.
3 Patraukite fiksavimo adatéle ir jdékite kitg spyruoklinio laikiklio dalj kitoje laikrodzio puséje.
4 Kartodami 1-3 veiksmus pakeiskite kitg dirzelj.

El. etike€iy reglamentavimo ir atitikties informacijos perziura

Sio laikrodzio etiketé pateikiama elektroniniu bidu. El. etiketéje gali biti pateikiama teisiné informacija, pvz.,
identifikavimo numeriai, pateikti pagal FCC arba regioninj atitikties Zenklinima, taip pat atitinkama informacija
apie produktus ir licencijas.

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.
2 Pasirinkite @ > q’:} > Apie > Reguliavimas.
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Specifikacijos
Baterijos tipas Jkraunama integruota li¢io jony baterija

Iki 5 dieny iSmaniuoju rezimu

Baterijos veikimo laikas Iki 1 papildomos dienos laikrodzio rezimu

Darbinés temperatiros diapa-

Nuo —-10 iki 55 °C (nuo 14 iki 131 °F)
zonas

Nuo 0 iki 45 °C (nuo 32 iki 113 °F) naudojant USB jkroviklj
Nuo 0 iki 32 °C (nuo 32 iki 90 °F) naudojant suderinama Qi sertifikuotg belaidj
jkroviklj (nepateikiamas)

Jkrovimo temperaturos diapa-
zonas

2,4 GHz esant 2,43 dBm, maksimali verté
Belaidzio rySio daznis 13,56 MHz esant —48,2 dBm, maksimali verté
0,1483 MHz esant —45,8 dBm, maksimali verté

Atsparumo vandeniui klasé 5ATM!

Trik¢iy Salinimas
Ar mano telefonas suderinamas su laikrodziu?

vivomove Trend laikrodis suderinamas su laikrodziais, naudojanciais Bluetooth technologija.
Daugiau informacijos apie Bluetooth suderinamuma rasite adresu www.garmin.com/ble.

Mano telefonas neprisijungia prie laikrodzio
+ Laikykite laikrodj telefono rySio diapazone.
Jei laikrodis jau susietas, isjunkite ir vél jjunkite Bluetooth technologijg laikrodyje ir telefone.
Jei laikrodis nesusietas, jjunkite Bluetooth technologijg telefone.
Telefone atidarykite programa Garmin Connect, pasirinkite E arba ® ¢ ir pasirinkdami ,Garmin“ jrenginiai >
Prideti jrenginj jjunkite susiejimo rezima.
Laikrodyje palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu ir pasirinkdami @ >3 > susieti telefona jjunkite
susiejimo rezima.

Laikrodis rodo neteisingg laikg

Laikrodis atnaujina laikg ir datg, kai jj sinchronizuojate. Sinchronizuokite laikrodj, kad suzinotuméte tiksly laika,
kai keliaujate tarp skirtingy laiko juosty ir kai reikia perjungti j vasaros / ziemos laika.

Jei laikrodZio rodyklés neatitinka skaitmeninio laiko, jas reikia sulygiuoti rankiniu bidu (LaikrodZio rodykliy
lygiavimas, 32 psl.).

1 Jsitikinkite, kad nustatytas automatinis laikas (Laiko nustatymai, 26 psl.).
2 |sitikinkite, kad kompiuteryje arba telefone rodomas teisingas vietinis laikas.
3 Pasirinkite parinktj:
Sinchronizuokite laikrodj su kompiuteriu (Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu, 24 psl.).
Sinchronizuokite laikrodj su telefonu (Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin Connect, 24 psl.).
Laikas ir data atnaujinami automatiskai.

1 Jrenginys atsparus slégiui, atitinkan¢iam 50 m gylj. Daugiau informacijos Zr. www.garmin.com/waterrating.
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LaikrodZio rodykliy lygiavimas

Jusy vivomove Trend jrenginyje naudojamos tiksliosios laikrodzio rodyklés. Uzsiimant intensyvia veikla, rodykliy
padétis gali pasikeisti. Jei laikrodzio rodyklés neatitinka skaitmeninio laiko, jas reikia sulygiuoti rankiniu badu.

PATARIMAS: po keliy ménesiy jprasto naudojimo gali reikéti sulygiuoti laikrodZio rodykles.
Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

Pasirinkite @ > (@) > Sulygiuoti rodykles ties \n12:00.

Palieskite (© arba (), kol minuciy rodyklé rodys 12 valandy.

Pasirinkite s/

Palieskite (© arba (), kol valandy rodyklé rodys 12 valanduy.

Pasirinkite s/

Pateikiamas pranesimas Sulygiavimas baigtas.

PASTABA: lygiuoti laikrodZio rodykles galite ir naudodami Garmin Connect programa.
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Sunku jziireti laikrodZio ekrang lauke

Laikrodis aptinka aplinkos Sviesg ir automatiskai sureguliuoja foninio apSvietimo rySkumg taupydamas baterijos
energija. Tiesioginéje saulés Sviesoje ekranas tampa Sviesesnis, bet vis tiek gali biti sunku skaityti. Automatinio
veiklos aptikimo funkcija gali bati naudinga pradedant veiklg lauke (Veiklos stebéjimo nustatymai, 28 psl.).

Mano laikrodis nejkraunamas belaidziu biidu

Jei prijungus laikrodj prie Qi sertifikuoto jkrovimo padékliuko (nepateikiamas) jis nejkraunamas, bandykite
pasinaudoti Siais patarimais.

Tikrinkite, ar jkrovimo padékliukas yra Qi sertifikuotas ir suderinamas su jusy laikrodziu. VertikalGs jkrovimo
stoveliai ir automobiliams skirti belaidziai jkrovikliai gali buti nesuderinami su jusy laikrodziu.

Jsitikinkite, kad laikrodis tinkamai sulygiuotas su jkrovimo padékliuko rite.

Jei jkrovimo padékliuke yra kelios jkrovimo rités, sulygiuokite laikrodj su pagrindine rite, pazyméta zenklais
arba nurodyta gamintojo pateiktuose dokumentuose. Jei pagrindiné rité nejkrauna laikrodzio, iSbandykite
visas kitas rites.

Bent trims sekundéms nuimkite laikrodj nuo jkrovimo padékliuko ir Iétai padékite atgal, kad buty uzmegztas
rysys.

Nuéme laikrodj nuo jkrovimo padékliuko, kelioms sekundéms atjunkite jkrovimo padékliukg nuo maitinimo
Saltinio ir vél prijunkite.

Nenaudokite jkrovimo padékliuko karstoje aplinkoje arba tiesioginéje saulés Sviesoje.

Jei laikrodis vis tiek nejkraunamas, gali reikéti naudoti kitg Qi sertifikuotg jkrovimo padékliukg. Daugiau
informacijos apie belaidj jkrovima rasite adresu www.garmin.com/wirelesscharging.

Veiklos stebéjimas
Daugiau informacijos apie veiklos stebéjimo tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.

Zingsniy skaigius atrodo netikslus

Jei zingsniy skaicCius atrodo netikslus, galite vadovautis Siais patarimais.
Dévékite laikrodj ne ant pagrindinés rankos.
Stumdami vezimélj ar zZoliapjove laikykite laikrodj kiSenéje.
Kai aktyviai judinate plastakas ar rankas, laikykite laikrodj kiSenéje.

PASTABA: tam tikrus pasikartojancius judesius, pvz., indy plovimo, skalbiniy lankstymo ar plojimo, laikrodis
gali palaikyti Zingsniais.
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2ingsniq skaicius laikrodyje ir Garmin Connect paskyroje nesutampa

Zingsniy skaiéius jisy Garmin Connect paskyroje atnaujinamas, kai sinchronizuojate laikrod;.

1 Pasirinkite parinktj:
Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programa Garmin Express (Duomeny sinchronizavimas su
kompiuteriu, 24 psl.).

Sinchronizuokite Zingsniy skaiciy su programa Garmin Connect (Duomeny sinchronizavimas su programa
Garmin Connect, 24 psl.).

2 Palaukite, kol duomenys sinchronizuojami.
Sinchronizavimas gali trukti kelias minutes.

PASTABA: programélés Garmin Connect arba programos Garmin Express atnaujinimas nesinchronizuoja
jusy duomeny ir neatnaujina zingsniy skaiciaus.

Nerodomas mano streso lygis
Kad laikrodis galéty aptikti jisy streso lygj, reikia jjungti Sirdies daznio stebéjima ant rieSo.

Laikrodis fiksuoja jusy Sirdies daznio kintamuma per parg, kai neuzsiimate veikla, ir taip nustato streso lyg;.
Laikrodis nenustato streso lygio uzsiimant matuojamo laiko veiklomis.

Jei vietoje streso lygio rodomi briikSneliai, nejudékite ir palaukite, kol laikrodis iSmatuos jusy Sirdies daznio
kintamuma.

Mano intensyvumo minuéiy rodmuo mirksi

Kai mankstinatés tokiu intensyvumo lygiu, kuris skaic¢iuojamas siekiant intensyvumo minuciy tikslo,
intensyvumo minuciy rodmuo mirksi.

Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio duomeny
Jei Sirdies daznis nereguliarus arba nerodomas, galite vadovautis Siais patarimais.
Pries uzsidédami laikrodj nuvalykite ir nusausinkite ranka.
Po laikrodziu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemoneés.
Nesubraizykite ant laikrodzio nugarélés esancio Sirdies daznio jutiklio.
Dévékite laikrodj virs rieSo kauliuko. Laikrodis turi bati prigludes, bet patogus dévéti.
Pries pradédami veiklg prasimankstinkite 5—10 min. ir uzfiksuokite Sirdies daznio rodmenis.
PASTABA: jei lauke Salta, prasimankstinkite patalpose.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.

Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis

+ Kad rezultatai buty tikslesni, nenusiimkite laikrodzio eidami miegoti.
Geras miegas jkrauna jasy Body Battery.
Dél intensyvios veiklos ir didelio streso jusy Body Battery gali iSsikrauti greiCiau.
Suvartotas maistas, taip pat stimuliatoriai, pvz., kofeinas, neturi jtakos jlisy Body Battery.
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Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny
Jei pulsoksimetro duomenys yra nereguliaris arba nerodomi, galite iSbandyti Siuos patarimus.
Nejudékite, kol laikrodis nuskaito jusy kraujo deguonies saturacija.
Dévékite laikrodj virs rieSo kauliuko. Laikrodis turi bati prigludes, bet patogus dévéti.
Laikrodziui nuskaitant kraujo deguonies saturacijg, ranka, ant kurios dévite laikrodj, laikykite Sirdies lygyje.
Naudokite silikonine arba nailonine apyranke.
Pries uzsidédami laikrodj nuvalykite ir nusausinkite ranka.
Po laikrodziu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemoneés.
Nesubraizykite galinéje laikrodzio puséje esancio optinio jutiklio.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.

Baterijos veikimo laiko pailginimas

+ Sumazinkite ekrano ryskuma ir skirtajj laikg (Ekrano nustatymai, 25 psl.).
Sumazinkite jautruma rieSo gestams (Ekrano nustatymai, 25 psl.).
ISjunkite rieso gestus (Ekrano nustatymai, 25 psl.).

Telefono pranesimy centro nustatymuose apribokite, kokie pranesimai gali bati rodomi jusy laikrodyje
vivomove Trend (Pranesimy tvarkymas, 22 psl.).

ISjunkite iSmaniuosius pranesimus (Bluetooth nustatymai, 25 psl.).
ISjunkite Bluetooth technologijg, kai nenaudojate rysio funkcijy (Bluetooth nustatymai, 25 psl.).

Stabdykite Sirdies daznio duomeny transliavima j susietus Garmin jrenginius (Sirdies daZnio duomeny
transliavimas j Garmin jrenginius, 17 psl.).

ISjunkite Sirdies daznio stebéjima ant rieso (Sirdies dazZnio ir streso nustatymai, 26 psl.).

PASTABA: Sirdies daznio stebéjimas ant rieSo naudojamas skaiCiuojant didelio intensyvumo minutes, VO2
maksimuma, streso lygj ir sudegintas kalorijas (Intensyvumo minutés, 7 psl.).

Visy numatytyjy nustatymy atkurimas

Galite atkurti gamyklines numatytgsias visy laikrodzio nustatymy vertes.

1 Palaikydami jutiklinj ekrang atidarykite meniu.

2 Pasirinkite @ > % > Nustatyti iS naujo.

3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite atkurti numatytgsias gamyklines visy laikrodzio nustatymy vertes ir iSsaugoti visg naudotojo
jvesta informacijg bei veiklos istorijg, pasirinkite Atkurti numatyt. nustatymus.

Jei norite atkurti numatytgsias gamyklines visy laikrodzio nustatymy vertes ir pasalinti visa naudotojo
jvesta informacija bei veiklos istorijg, pasirinkite Salinti duom. ir atkurti nust..

Pateikiamas informacinis pranesimas.
4 Palieskite jutiklinj ekrana.
5 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Programinés jrangos naujinimas naudojant programg Garmin Connect

Kad galétumeéte atnaujinti laikrodzio programine jrangg naudodami programg Garmin Connect, turite turéti
Garmin Connect paskyra ir susieti laikrodj su suderinamu telefonu (LaikrodZio nustatymas, 1 psl.).
Sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin Connect (Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin
Connect, 24 psl.).
Kai atsiras nauja programiné jranga, programa Garmin Connect automatiskai atsiys naujinj j jusy laikrod;.
Naujinys pritaikomas, kai nenaudojate laikrodzio aktyviai. Baigus naujinti, laikrodis paleidziamas i$ naujo.
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Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Express
Kad galétumeéte nauijinti laikrodZio programine jranga, reikia atsisiysti ir jdiegti programg Garmin Express bei
pridéti laikrodj (Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu, 24 psl.).
1 Prijunkite laikrodj prie kompiuterio USB kabeliu.
Jei yra nauja programiné jranga, programa Garmin Express siuncia ja j laikrodj.
2 Kai programa Garmin Express baigia naujinio siuntimag, atjunkite laikrodj nuo kompiuterio.
Laikrodis jdiegia nauijin;.

Produkty naujiniai
Kompiuteryje jdiekite Garmin Express (www.garmin.com/express). Telefone jdiekite programg Garmin Connect.
Tai uztikrina paprasta prieiga prie Siy paslaugy, kurios skirtos Garmin jrenginiams:

Programinés jrangos naujiniai

Duomeny jkélimas j Garmin Connect

Produkty registravimas

Ka|p gauti daugiau informacijos

Papildomy naudojimo vadovy, straipsniy ir programinés jrangos naujiniy ieSkokite adresu support.garmin
.com.

Informacijos apie pasirinktinius priedus ir atsargines dalis ieSkokite adresu buy.garmin.com arba kreipkités j
savo Garmin atstova.

Eikite adresu www.garmin.com/kenwood.
Tai néra medicinos jrenginys. Pulsoksimetro funkcija prieinama ne visose Salyse.

Jrenginio remontas

Jei prireikty jlsy jrenginj remontuoti, apsilankykite support.garmin.com, kur rasite informacijos, kaip pateikti
paslaugos uzklausg Garmin produkty palaikymo skyriui.

Priedas

Fizinio pasirengimo tikslai
Zinodami savo $irdies daznio zonas galésite lengviau vertinti ir gerinti fizinj pasirengima suprasdami ir
taikydami Siuos principus.
Jusy Sirdies daznis yra geras mankstinimosi intensyvumo rodiklis.
Treniravimasis tam tikrose Sirdies daznio zonose gali padéti padidinti Sirdies ir kraujagysliy pajéguma bei
jega.
Jei Zinote savo maksimaly $irdies daznj, naudodamiesi lentele (Sirdies daZnio zony skaigiavimas, 36 psl.) galite
nustatyti savo fizinio pasirengimo tikslams tinkamiausiag Sirdies daznio zona.

Jei savo maksimalaus Sirdies daznio nezinote, naudokités internete sitlomais skaiCiuotuvais. Kai kurie sporto
ir sveikatos centrai gali pasitlyti testg maksimaliam Sirdies dazniui nustatyti. Numatytasis maksimalus Sirdies
daznis yra 220 minus jasy amzius.

Apie Sirdies daznio zonas

Daug sportininky Sirdies daznio zonas naudoja siekdami iSmatuoti ir padidinti kardiovaskuliarine jégg ir
pagerinti fizinj pasirengima. Sirdies daznio zona yra nustatytas Sirdies susitraukimo karty per minute
diapazonas. Penkios jprastai nustatytos Sirdies daznio zonos sunumeruotos nuo 1 iki 5, pagal didéjant;j
intensyvuma. Bendrai kalbant, Sirdies daznio zonos apskaiciuojamos pagal maksimalaus Sirdies daznio
procentine dalj.
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Sirdies daZnio zony skaiiavimas

Maksimalaus Sirdies . . : .
Zona Suvokiamas jtempimo lygis

daznio procentas

Atsipalaidavimas, lengvas tempas, Pradinio lygio aerobiné treniruote,
1 50-60 proc. - . .

ritmiSkas kvépavimas sumazina stresg

Patogus tempas, Siek tiek gilesnis Baziné kardiovaskuliné treniruoté,
2 60-70 proc. . ; . . )

kvépavimas, galimas pokalbis geras atsistatymo tempas

Vidutinis tempas, Siek tiek sunkiau Didesnis aerobinis pajégumas,
3 70-80 proc. - S . LS . .

kalbéti optimali kardiovaskuliné treniruoté

4 80-90 proc. Greitas tempas, Siek tiek nepatogumo,  Didesnis anaerobinis pajégumas ir

stiprus kvépavimas slenkstis, didesnis greitis

Sprinto tempas, nejmanoma islaikyti Anaerobiné ir raumeny iStvermé,
5 90-100 proc. . S . . . . .

ilgesnj laikg, sunkus kvépavimas didesné galia

V02 maks. standartiniai jverciai
Siose lentelése pateikta VO2 maks. jvergiy standartiné klasifikacija.

Vyrai ‘ Procentiliai ‘ 20-29 ‘ 30-39 ‘ 40-49 ‘ 50-59 ‘ 60-69 ‘ 70-79
Geriausi 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Puikds 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Geri 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Patenkinami 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Prasti 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <29,4

Moterys ‘ Procentiliai |20-29

Geriausi 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Puikus 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Geri 60 39,5 37,8 36,3 33 30 281
Patenkinami 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Prasti 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Duomenys perspausdinti leidus The Cooper Institute. Daugiau informacijos rasite www.Cooperinstitute.org.
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