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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.

Initiere

Cand utilizati ceasul pentru prima dat3, trebuie sa finalizati aceste actiuni pentru a-l configura si pentru a va
familiariza cu functiile de baza.

1 Tineti apdsat CTRL pentru a pornit ceasul (Butoane, pagina 1).

2 Urmati instructiunile de pe ecran pentru a finaliza configurarea initiala.

In timpul configurérii initiale, va puteti asocia telefonul cu ceasul pentru a primi notificari, pentru a va
sincroniza activitatile si multe altele (Asocierea telefonului, pagina 48).

3 Incarcati ceasul (Incarcarea ceasului, pagina 71).
4 Verificati actualizarile software (Setdri de sistem, pagina 68).

Pentru cea mai buna experientd, este recomandat sa pastrati actualizat software-ul de pe ceasul dvs.
Actualizarile software ofera modificari si imbunatatiri legate de confidentialitate, securitate si functionalitate.

5 Incepeti o activitate (Inceperea unei activitati, pagina 3).

Butoane
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+ Apasati pentru a porni dispozitivul.
@ + Apasati pentru a ilumina ecranul.

+ Apdsati rapid de doua ori pentru a activa sau dezactiva lanterna (Utilizarea ecranului Lanternd,
LIGHT  pagina 37).
CTRL - Tineti apasat timp de doud secunde pentru a vizualiza meniul de comenzi (Comenzi, pagina 34).

+ tineti apasat timp de cinci secunde pentru a solicita asistenta (Solicitarea de asistentd, pagina 59).

@ + Apésati pentru a derula bucla de informatii rapide si meniurile.
+ De pe fata de ceas, tineti apasat pentru a accesa meniul principal.

up « tineti apasat pentru a accesa un meniu contextual, daca este disponibil unul in acea zona a inter-
MENU fetei.

@ + Apadsati pentru a derula bucla de informatii rapide si meniurile (Vizualizarea informatiilor rapide,
DOwWN Pagina 31).
ABC tineti apasat pentru a vizualiza ecranul altimetrului, barometrului si busolei (ABC).

+ Apésati pentru a alege o optiune dintr-un meniu.
+ De pe fata de ceas, apasati pentru a deschide meniul de aplicatii si activitati (Activitati si aplicatii,

@ pagina 2).

GPs ° Apasati pentru a vizualiza lista de activitati si pentru a incepe sau a termina o activitate (Inceperea
unei activitati, pagina 3).
+ Tineti apasat pentru a vizualiza coordonatele GPS si a va salva locatia.

@ + Apasati pentru a reveni la ecranul anterior.
* In timpul unei activitati, apasati pentru a inregistra o tura, o pauza de odihna sau pentru a trece la
BACK  urmatorul pas al antrenamentului.

SET + Tineti apasat pentru a vizualiza meniul ceasului (Ceasuri, pagina 23).

Personalizarea fetei de ceas

Puteti personaliza informatiile si aspectul fetei de ceas sau puteti activa o fatd de ceas Connect IQ" instalata
(Functiile Connect I1Q, pagina 53).

1 Din fata ceasului, tineti apasat pe MENU.
Selectati Fata ceas.
Apasati pe UP sau DOWN pentru a previzualiza optiunile pentru fata de ceas.
Selectati Adaugare pentru a crea o fata de ceas personalizata.
Derulati la o fata de ceas si apasati pe GPS.
Selectati o optiune:
+ Pentru a activa fata ceasului, selectati Aplicare.
Pentru a personaliza datele care apar pe cadran, selectati Date.
+ Pentru a personaliza culoarea de fundal pentru fata ceasului, apasati pe Culoare.

oG A WDN

Activitati si aplicatii

1
Ceasul dvs. poate fi utilizat pentru activitati de interior, de exterior, pentru sport de performanta si pentru
fitness. La inceperea unei activitati, ceasul afiseaza si inregistreaza datele senzorului. Puteti crea activitati

personalizate sau noi pe baza activitatilor implicite. (Crearea unei activitati personalizate, pagina 19). Cand
terminati activitatile, le puteti salva si distribui in comunitatea Garmin Connect".

De asemenea, puteti adauga activitati si aplicatii Connect IQ pe ceas utilizdnd aplicatia Connect 1Q (Functiile
Connect IQ, pagina 53).

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

2 Activitati si aplicatjii
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Lista de activitati si aplicatii

De pe fata de ceas, apasati pe GPS si pe DOWN pentru a derula lista de activitati si aplicatii. Activitatile dvs.
preferate apar in partea de sus a listei (Personalizarea activitatilor si aplicatiilor, pagina 17).

NOTA: unele activititi apar in mai mult de o categorie.

Categorii Activitati

In aer liber Calarie, Urcare, Expeditie, Pescuit, Drumetie montana, Calarie, Vanatoare, Mers pe jos
Pista de interior, Alergare, Alergare pe pista, Alerg. teren acc., Alergare pe banda, Alergare

Alergare . .
virtuala

Ciclism Bicicleta, Naveta cu bicicleta, Ciclism in interior, Tur de bicicleta, BMX, Ciclocros, eBike,
eMTB, Ciclism pe pietris, MTB, Bicicleta pentru sosea

Reprize de inot inot in aer liber, inot in bazin

Cardio, Eliptic, Urcare etaje, HIIT, Pilates, Canotaj in interior, Aparat de urcat scari, Fort3,

Sala de sport Yoga

Sporturideiarnd  Patinaj pe gheatd, Schi, Snowboard, Rachetd de zapada, Schi clasic XC, Schi si patinaj XC

Sporturi acvatice  Barca, Caiac, Canotaj, SUP, Whitewater

Fotbal american, Baseball, Baschet, Crichet, Hochei pe iarba, Hochei pe gheata, Lacrosse,

Sporturi de echipa Rugby, Fotbal, Softball, Volei, Ultimate disc

Sporturi cu racheta Badminton, Padel, Pickleball, Tenis platforma, Racquetball, Squash, Tenis de mas3, Tenis

Altele Exercitii de respiratie, Navigare, Altele, Tactic, Monitorizeaza-ma

ABC, Calculare zona, Transmitere puls, Calendar, Garmin Share, Health Snapshot”, Istoric,
Aplicatii Messenger, Faza lunii, Comenzi pentru muzica, Notificari, Proiectare punct traseu, Pulsoxi-
metrie, Punct de referinta, Salvat, Setari, RASARIT SI APUS, Maree, Vreme, Antrenamente

Inceperea unei activitati
La inceperea unei activitdti, GPS-ul porneste automat (daca este necesar).
1 De pe fata de ceas, apasati pe GPS.

2 Daca aceasta este prima datd cand incepeti o activitate, bifati cdsuta de langa fiecare activitate pentru a o
adauga la favoritele dvs. si selectati Finalizare.

3 Selectati o optiune:
+ Selectati o activitate din favoritele dvs.
+ Selectati 44 si selectati o activitate din lista extinsa de activitati.

4 Daca activitatea necesitd 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, receptioneaza semnale GPS (daca este cazul) si se
conecteaza la senzorii dvs. wireless (dacé este cazul).

5 Apasati pe GPS pentru a porni timerul activitatii.
Ceasul inregistreaza date privind activitatea numai cand timerul de activitate este pornit.
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Sfaturi pentru activitati de inregistrare
+ Incércati ceasul inainte de inceperea unei activitati (lncarcarea ceasului, pagina 71).

+ Apasati pe SET pentru a inregistra turele, pentru a incepe un set nou sau o postura noua sau pentru a trece la
pasul urmator.

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

+ Tineti apasat pe MENU si selectati Mod alimentare pentru a utiliza acest mod pentru a prelungi durata de
viatd a bateriei (Personalizarea modurilor de alimentare, pagina 67).

Oprirea unei activitati
1 Apasati pe GPS.
2 Selectati o optiune:
+ Pentru a va relua activitatea, selectati Cont..
+ Pentru a salva activitatea si a vedea detaliile, selectati Salvare, apasati pe GPS si selectati o optiune.
+ Pentru a suspenda activitatea si a o relua ulterior, selectati Contin. ulterior.
+ Pentru a marca o turg, selectati Tura.
Puteti selecta ¥) pentru a elimina o turd pentru anumite activitati

- Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii pe calea parcursa, selectati inapoi la start >
TracBack.

NOTA: aceasta functie este disponibild pentru activitatile care utilizeaza GPS.

- Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii pe calea cea mai directd, selectati inapoi la start >
Linie dreapta.
NOTA: aceasta functie este disponibild pentru activitatile care utilizeaza GPS.

+ Pentru a masura diferenta dintre pulsul de la finalul activitatii si pulsul dupa doua minute, selectati Puls
recuperare si asteptati pana la expirarea numaratorii inverse.

+ Pentru a elimina activitatea, selectati Renuntare.
NOTA: dup4 oprirea activitatii, ceasul o salveazd automat dupa 30 de minute.

Activitati in aer liber

Initierea unei expeditii

Puteti utiliza activitatea Expeditie pentru a prelungi durata de viata a bateriei in timp ce inregistrati o activitate

desfasurata pe durata mai multor zile.

1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

2 Selectati Expeditie.

3 Apasati pe GPS pentru a porni timerul activitatji.
Dispozitivul acceseaza modul de functionare cu consum redus de energie si colecteaza punctele GPS ale
traseului din ora in ord. Pentru a maximiza durata de viata a bateriei, dispozitivul dezactiveaza toti senzorii si
toate accesoriile, inclusiv conexiunea la smartphone.

inregistrarea manuala a unui punct de monitorizare

In timpul unei expeditji, punctele de monitorizare sunt inregistrate automat pe baza intervalului selectat de
inregistrare. Puteti inregistra manual un punct de monitorizare, in orice moment.

1 In timpul unei expeditii, ap&sati pe GPS.
2 Selectati Adaugare punct.
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Vizualizarea punctelor de pe traseu

1

2
3
4

In timpul unei expeditii, ap&sati pe GPS.
Selectati Vizualizati puncte.
Selectati un punct de pe traseu din lista.
Selectati o optiune:
+ Pentru aincepe sa navigati la punctul de pe traseu, selectati Deplasare la.
Pentru a vizualiza informatii detaliate despre punctul de pe traseu, selectati Detalii.

Pescuit

1

2
3
4

5

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Pescuit.

Apésati pe GPS > Incepere pescuit.

Apasati pe GPS si selectati o optiune:

- Pentru a adauga captura la numarul pestilor si a salva locatia, selectati inreg.capt..
+ Pentru a salva locatia curentd, selectati Salvare locatie.

+ Pentru a seta un cronometru de interval, ora de incheiere sau memento pentru ora de incheiere a
activitatii, selectati Timere pescuit.

- Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatji, selectati Inapoi la start si selectati o optiune.

+ Pentru a vizualiza locatiile salvate, selectati Locatii salvate.

+ Pentru a naviga la o destinatie, selectati Navigare si alegeti o optiune.

+ Petru a edita setarile de activitate, selectati Setari si alegeti o optiune (Setdri ale activitatilor si aplicatiei,
pagina 19).

Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe GPS si selectati Terminare pescuit.

Vanatoare

Puteti salva locatiile relevante pentru vanatoare si puteti vizualiza harta cu locatiile salvate. In timpul unei
activitati de vanatoare, dispozitivul utilizeaza modul GNSS care conserva autonomia bateriei.

1

2
3
4

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Vanatoare.

Apésati GPS si selectati Incepere vanatoare.

Apasati GPS si selectati o optiune:

- Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii, selectati Inapoi la start si selectati o optiune.

+ Pentru a salva locatia curentg, selectati Salvare locatie.

+ Pentru a vizualiza locatiile salvate in timpul acestei activitati de vanatoare, selectati Locatii vanatoare.

+ Pentru a vizualiza toate locatiile salvate precedent, selectati Locatii salvate.

+ Pentru a naviga la o destinatie, selectati Navigare si alegeti o optiune.

+ Petru a edita setdrile de activitate, selectati Setari si alegeti o optiune (Setdri ale activitatilor si aplicatiei,
pagina 19).

Dupa4 finalizarea partidei de van&toare, apasati GPS si selectati incheiere van.
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Ruleaza

Efectuarea unei alergari pe pista

Inainte de a incepe o alergare pe pisté, asigurati-vé c& alergati pe o pista de 400 m de formé standard.

Puteti utiliza activitatea de alergare pe pista pentru a inregistra datele despre pista in aer liber, inclusiv distanta

in metri si timpii intermediari.

Stati pe culoarul exterior al pistei.

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Alergare pe pista.

Asteptati ca ceasul sa localizeze satelitii.

Daca alergati pe culoarul 1, treceti direct la pasul 11.

Apasati pe MENU.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Numar pista.

9 Selectati un numar de culoar.

10 Selectati BACK de doua ori pentru a reveni la timerul de activitate.

11 Apasati pe GPS.

12 Alergati pe pista.

13 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe GPS si selectati Salvare.

Sfaturi pentru inregistrarea unei alergari pe pista

+ Asteptati pana cand ceasul receptioneaza semnale de la sateliti inainte de a incepe o alergare pe pista.

« In timpul primei alergéri pe o pistd nefamiliara, alergati 4 ture pentru a calibra distanta dvs. de monitorizare.
Ar trebui sa alergati putin dincolo de punctul de start pentru a finaliza tura.

+ Alergati pe acelasi culoar la fiecare tura.
NOTA: distanta implicita Auto Lap® este de 1600 m sau 4 ture de pista.

+ Daca folositi alt culoar decat culoarul 1, setati numarul culoarului in setarile activitatii.

O NGOG WN =

Efectuarea unei alergari virtuale

Puteti asocia ceasul dvs. cu o aplicatie tertd compatibild pentru a transmite datele despre ritm, puls sau
cadenta.

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Alergare virtuala.

Pe tabletd, laptop sau telefon, deschideti aplicatia Zwift" sau alta aplicatie virtuala de antrenament.
Urmati instructiunile de pe ecran pentru a porni o activitate de alergare si pentru a asocia dispozitivele.
Apasati GPS pentru a porni timerul de activitate.

Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe GPS si selectati Salvare.

Ul A WDN =
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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 2,4 km (1,5 mile) 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 TIncepeti o activitate de alergare pe banda (Inceperea unei activitati, pagina 3).1
2 Alergati pe banda pana cand ceasul dvs. inregistreaza cel putin 2,4 km (1,5 mile).
3 Dupa ce terminati activitatea, apasati GPS pentru a opri timerul de activitate.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a calibra distanta parcursa pe banda de alergare pentru prima data, selectati Salvare.
Dispozitivul va solicita sa finalizati calibrarea benzii de alergare.

+ Pentru a calibra manual distanta parcursa pe banda de alergare dupa prima calibrare, selectati Calibrare
si salvare > V.

5 Verificati afisajul benzii de alergare pentru distanta parcursa si introduceti distanta pe ceasul dvs.

Inot
ATENTIONARE

Dispozitivul este destinat pentru inotul la suprafata. Efectuarea de scufundari cu dispozitivul poate deteriora
produsul si va conduce la anularea garantiei.

NOTA: ceasul are monitorul cardiac de la incheietura mainii activat pentru inot.

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 odihnit;.

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. Pentru
inotul in ape deschise, punctajul SWOLF se calculeaza la peste 25 de metri. Scorul SWOLF reprezinta o
masura a eficientei inotului si, ca la golf, un scor mai redus este mai performant.

Tipuri de miscari
Este disponibila identificarea tipului de miscare numai pentru inotul in bazin. Tipul dvs. de miscare este
identificat la sfarsitul unei lungimi. Tipurile de miscari apar in istoricul dvs. de inot si in contul dvs. Garmin

Connect. De asemenea, puteti selecta tipul de miscare ca un cdmp de date personalizat (Personalizarea
ecranelor de date, pagina 18).

Liber Stil liber

Spate  Inot pe spate

Piept Bras
Zbor Fluture
Mixt Mai mult de un tip de miscare intr-un interval

Exercitiu  Utilizat impreuna cu inregistrarea exercitiilor (Antrenament cu jurnalul de exercitii, pagina 8)
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Sfaturi pentru activitati de inot
+ Apasati pe SET pentru a inregistra un interval in timpul inotului in aer liber.

+ Inainte de a incepe activitatea in bazin, urmati instructiunile de pe ecran pentru a selecta dimensiunea
bazinului sau pentru a introduce o dimensiune personalizata.

Ceasul masoara si inregistreaza distanta in functie de lungimile de bazin finalizate. Dimensiunea bazinului
trebuie sa fie setata corect pentru afisarea distantei exacte. Cand veti mai incepe o activitate in bazin, ceasul
va folosi aceasta dimensiune a bazinului. Putetj tine apasat pe MENU, selecta setarile activitatii si apoi
selecta Dimensiune bazin pentru a modifica dimensiunea.

+ Pentru rezultate exacte, inotati pe toata lungimea bazinului si folositi un singur tip de miscare pe durata sa.
Opriti timerul de activitate cand va odihniti.

+ Apasati pe SET pentru a inregistra o pauza de odihna in timpul inotului in bazin (Odihnd automata si Odihna
manuald, pagina 8).
Ceasul inregistreaza automat intervalele de inot si lungimile de bazin.

+ Pentru a ajuta ceasul sa numere lungimile de bazin, impingeti-va cu putere in marginea bazinului si planati
inainte de prima miscare de brate.

+ Cand faceti teste de inot, trebuie sa intrerupeti timerul de activitate sau sa folositi caracteristica de
inregistrare a testelor (Antrenament cu jurnalul de exercitii, pagina 8).

Odihna automata si Odihna manuala
NOTA: datele activitatii de inot nu sunt inregistrate in timpul unei pauze. Pentru a vedea alte ecrane de date,
puteti sa apasati pe UP sau DOWN.

Caracteristica de odihna automata este disponibila numai pentru inotul in bazin. Ceasul dvs. detecteaza
automat cand va odihniti si atunci apare ecranul de odihna. Daca faceti o pauza mai lunga de 15 secunde,
ceasul creeaza automat un interval de odihna. Cand reluati inotul, ceasul incepe automat un nou interval de inot.
Puteti activa caracteristica de odihna automata din optiunile pentru activitate (Setdri ale activitatilor si aplicatiei,
pagina 19).

SUGESTIE: pentru rezultate optime la utilizarea caracteristicii de odihna automat&, minimizati miscarile bratelor
cand va odihniti.

in timpul unei activitati de inot in piscin& sau in apa deschisa, puteti marca manual intervalul de odihn& ap&sand
pe SET.

Antrenament cu jurnalul de exercitii

Caracteristica jurnal de exercitii este disponibila numai pentru inotul in bazin. Puteti utiliza caracteristica jurnal
de exercitii pentru a inregistra manual seturile de batai din picioare, inotul cu tractiunea unui singur brat sau
orice tip de inot care nu face parte din cele patru stiluri principale.

1 Intimpul activit&tii de inot in bazin, ap&sati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza ecranul
jurnalului de exercitji.

2 Apasati pe SET pentru a porni cronometrul al exercitiului.
3 Dupa ce finalizati un interval de exercitji, apasati pe SET.

Cronometrul pentru exercitiu se opreste, dar cronometrul pentru activitate continua sa inregistreze intreaga
sesiune de inot.

4 Selectati o distanta pentru exercitiul finalizat.
Treptele de distanta se bazeaza pe dimensiunea de bazin selectata pentru profilul activitatii.
5 Selectati o optiune:
Pentru a incepe un alt interval de exercitii, apasati pe SET.

+ Pentru aincepe un interval de inot, apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a reveni la
ecranele de antrenament pentru inot.

8 Activitati si aplicatjii



Activitati in sala de sport

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 19).

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 dupd 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 decéat
daca aveti un senzor optional care trimite date despre viteza si distanta cétre ceas (de exemplu un senzor de
viteza sau de cadenta).

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.

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Forta.

Selectati un exercitiu (Efectuarea unui exercitiu de pe Garmin Connect, pagina 13).

Selectati Detalii pentru a vedea o lista cu etapele exercitiului (optional).

Selectati V4

Apasati GPS, apoi selectati Initiere antren. pentru a porni timerul de seturi.

Incepeti primul set.

Ceasul numara repetitiile. Numaratoarea repetitiilor este afisata cand finalizati cel putin patru repetitii.

SUGESTIE: ceasul poate numara numai repetitiile unei singure miscari pentru fiecare set. Atunci cand doritj
sa schimbati miscarile, trebuie sa finalizati setul si sa porniti altul nou.

8 Apasati SET pentru a finaliza setul si a trece la urmatorul exercitiu, daca exista.

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

9 Daca este necesar, apasati pe UP sau pe DOWN pentru a edita numarul de repetitii.
SUGESTIE: puteti adauga si greutatile utilizate pentru set.

10 Dupa pauza, apasati SET pentru a incepe setul urmator.

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

12 Dupa ultimul set, apasati GPS, apoi selectati Stop exercitiu pentru a opri timerul de seturi.

13 Selectati Salvare.
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inregistrarea unei activitati HIIT

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

1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.
2 Selectati HIIT.
3 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 cat 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.
4 Daca este necesar, urmati instructiunile de pe ecran.
5 Apasati GPS pentru a incepe prima runda.
Ceasul afiseaza un timer pentru numaratoare inversa si pulsul dvs. curent.
6 Daca este necesar, apasati SET pentru a trece manual la urmatoarea runda sau la urmatoarea pauza.
7 Dupa ce terminati activitatea, apasati GPS pentru a opri timerul de activitate.
8 Selectati Salvare.

Sporturi de iarna

Vizualizarea coborarilor cu schiurile

Ceasul dvs. inregistreaza detaliile fiecarei coborari cu schiurile sau snowboardul cu ajutorul functiei de coborare
automata. Aceasta functie este activata automat pentru coborarile cu schiurile sau snowboardul. Inregistreaza
automat noi partii de schi cand incepeti sa coborati dealul.

1 TIncepeti o activitate de schi sau snowboard.
2 Mentineti apasat MENU.

3 Selectati Vizualizare coborari.

4

Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza detaliile ultimei coborari, ale coborarii
curente si un rezumat al tuturor coborérilor.

Ecranele coborérilor includ timpul, distanta parcursa, viteza maxima, viteza medie si coborérea totala.
Alte activitatilor si aplicatii

Jumpmaster

Functia jumpmaster este folositd numai de parasutistii experimentati. Functia jumpmaster nu trebuie folosita ca
altimetru primar pentru parasutism. Introducerea esuata a informatiilor corespunzatoare privind sariturile poate
duce la vatamari corporale grave sau deces.

Functia jumpmaster urmeaza un model de calcul militar pentru calcularea punctului de deschidere la altitudine
mare (HARP). Ceasul detecteazad automat momentul sariturii pentru a incepe navigarea spre punctul de impact
dorit (DIP) cu ajutorul barometrului si a busolei electronice.
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Tipuri de saritura

Functia jumpmaster permite setarea tipului de saritura la una dintre cele trei valori: HAHO, HALO sau Static.
Tipul de saritura selectat determina informatiile suplimentare de configurare necesare. Pentru toate tipurile de
saritura, altitudinea de parasutare si altitudinea de deschidere a parasutei se masoara in picioare deasupra
nivelului solului (AGL).

HAHO: altitudine mare - altitudine de deschidere mare. Jumpmaster executa saltul de la o altitudine foarte
mare si deschide parasuta la altitudine mare. Trebuie sa setati o valoare pentru DIP si pentru altitudinea de
parasutare de cel putin 1.000 de picioare. Se considera ca altitudinea de parasutare coincide cu altitudinea
de deschidere a parasutei. Valorile comune pentru altitudinea de parasutare variaza intre 12.000 si 24.000 de
picioare AGL.

HALO: altitudine mare - altitudine de deschidere mica. Jumpmaster executa saltul de la o altitudine foarte mare
si deschide parasuta la altitudine joasa. Informatiile necesare coincid cu cele necesare pentru tipul de salt
HAHO, plus o altitudine de deschidere. Altitudinea de deschidere nu trebuie sa depaseasca altitudinea de
parasutare. Valorile comune pentru altitudinea de deschidere variaza intre 2.000 si 6.000 de picioare AGL.

Static: viteza si directia vantului se considera constante pe durata saltului. Altitudinea de parasutare trebuie sa
fie de minimum 1.000 de picioare.

Introducerea informatiilor despre saritura

1 Apasati pe GPS.

2 Selectati Jumpmaster.

3 Selectati un tip de saritura (Tipuri de sdriturd, pagina 11).

4 Finalizati una sau mai multe actiuni pentru a introduce informatiile despre saritura:
+ Selectati DIP pentru a seta un punct de trecere pentru locatia preferata pentru aterizare.

+ Selectati Altitudine de coborat pentru a seta altitudinea de coborat in AGL (in picioare) atunci cand
saritorul jumpmaster iese din aeronava.

+ Selectati Altitudine deschisa pentru a seta altitudinea deschisa in AGL (in picioare) atunci cand saritorul
jumpmaster deschide parasuta.

+ Selectati Aruncare nainte pentru a seta distanta orizontald parcursa (in metri) conform vitezei aeronavei.
+ Selectati Traseu la punctul HARP pentru a seta directia parcursa (in grade) conform vitezei aeronavei.
+ Selectati Vant pentru a seta viteza vantului (in noduri) si directia (in grade).

- Selectati Constant pentru a regla anumite informatii pentru saritura planificata. in functie de tipul de
sariturd, puteti selecta Procent maxim, Factor de siguranta, K-Deschis, K-Cadere libera sau K-Static si
introduceti informatii suplimentare (Setdri constante, pagina 12).

+ Selectati Automat la punctul DIP pentru a activa navigatia la punctul DIP dupa ce sariti.
+ Selectati Accesare punct HARP pentru a incepe navigarea catre HARP.

Introduceti informatiile despre vant pentru sariturile HAHO si HALO
Apasati pe GPS.

Selectati Jumpmaster.

Selectati un tip de saritura (Tipuri de sdriturd, pagina 11).

Selectati Vant > Adaugare.

Selectati o altitudine.

Introduceti viteza vantului in noduri si selectati Finalizare.

Introduceti directia vantului in grade si selectati Finalizare.

Valoarea pentru vant este adaugata la lista. Numai valorile pentru vant incluse in lista sunt utilizate pentru
calcule.

8 Repetati pasii 5-7 pentru fiecare altitudine disponibila.
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Resetarea informatiilor despre vant

1 Apasati pe GPS.

2 Selectati Jumpmaster.

3 Selectati HAHO sau HALO.

4 Selectati Vant > Resetare.

Toate valorile despre vant sunt sterse din lista.

Introducerea informatiilor despre vant pentru o saritura statica
1 Apasati pe GPS.

2 Selectati Jumpmaster > Static > Vant.

3 Introduceti viteza vantului in noduri si selectati Finalizare.

4 Introduceti directia vantului in grade si selectati Finalizare.

Setari constante
Selectati Jumpmaster, selectati un timp de saritura si selectati Constant.

Procent maxim: seteaza intervalul de sarituri pentru toate tipurile de sarituri. O setare cu o valoare mai mica
de 100% scade distanta de deriva pana la DIP si o setare mare de 100% mareste distanta de deriva. Saritorii
jumpmaster mai experimentati pot dori sa utilizeze numere mai mici, iar parasutistii mai putin experimentati
pot utiliza numere mai mari.

Factor de siguranta: setati marja de eroare a unei sarituri (numai HAHO). Factorii de siguranta sunt de obicei
valori intregi de doua sau mai multe numere si sunt stabilite de saritorul jumpmaster pe baza specificatiilor
pentru saritura.

K-Cadere libera: seteaza valoarea de rezistenta a vantului pentru o parasuta in timpul caderii libere, pe baza
clasificarii cupolei parasutei (HALO). Fiecare parasuta trebuie etichetata cu valoarea K.

K-Deschis: seteaza valoarea de rezistenta la vant pentru o parasuta deschisa, pe baza pe baza clasificarii
cupolei parasutei (HAHO si HALO). Fiecare parasuta trebuie etichetata cu valoarea K.

K-Static: seteaza valoarea de rezistenta a vantului pentru o parasuta in timpul sariturii statice, pe baza
clasificarii cupolei parasutei (Static). Fiecare parasuta trebuie etichetata cu valoarea K.

Exercitii
Puteti crea exercitii particularizate care sa includa obiective pentru fiecare pas al exercitiilor si pentru diverse

distante, ore si calorii. In timpul activitatii dvs., puteti vedea ecranele de date specifice antrenamentului care
contin informatii despre etapele antrenamentului, cum ar fi distanta parcursa sau ritmul curent.

Pe ceas: puteti deschide aplicatia pentru antrenamente din lista de activitati pentru a afisa toate
antrenamentele incarcate pe ceas la momentul respectiv (Activitati si aplicatii, pagina 2).

De asemenea, puteti vizualiza istoricul antrenamentelor.

in aplicatie: puteti crea si gasi mai multe antrenamente sau puteti selecta un plan de antrenament care contine
antrenamente integrate, apoi le puteti transfera pe ceas (Efectuarea unui exercitiu de pe Garmin Connect,
pagina 13).
Puteti programa antrenamente.
Va puteti actualiza si edita antrenamentele actuale.
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inceperea unui exercitiu
Inainte de a putea incepe un exercitiu, trebuie s& descarcati un exercitiu din contul dvs. Garmin Connect.

1
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6
7
8

De pe cadranul ceasului, selectati GPS.

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Antrenamente.

Selectati un exercitiu.

NOTA: doar exercitjile care sunt compatibile cu activitatea selectata apar in lista.
Selectati Vizualizare pentru a vizualiza o lista cu etapele antrenamentului (optional).
Selectati Efectuare antrenament.

Selectati GPS pentru a porni cronometrul activitatii.

Dupa ce incepeti un exercitiu, dispozitivul afiseaza fiecare etapa a exercitiului, note privind etapele (optional),
tinta (optional) si datele exercitiului curent.
Efectuarea unui exercitiu de pe Garmin Connect

Inainte de a putea descarca un exercitiu din Garmin Connect, trebuie s aveti un cont Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 51).

1
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Selectati o optiune:

+ Deschideti aplicatia Garmin Connect, apoi selectati®®e.
+ Accesati connect.garmin.com.

Selectati Antren. si Planif. > Antrenamente.

Gasiti un exercitiu sau creati si salvati un exercitiu nou.
Selectati ~ ] sau Trimitere citre dispozitiv.

Urmati instructiunile de pe ecran.

Realizarea unui exercitiu sugerat zilnic

Inainte ca ceasul s& poat& sugera un exercitiu zilnic, trebuie s& aveti o stare de antrenare si o estimare V02
max..

1
2

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Alergare sau Bicicleta.

Este afisat exercitiul sugerat zilnic.

Selectati GPS si selectati o optiune:

+ Pentru a face exercitiul, selectati Efectuare antrenament.

+ Pentru a refuza exercitiul, selectati Eliminare.

* Pentru a previzualiza etapele exercitiului, selectati Pasi.

+ Pentru a actualiza setarea {intei exercitiului, selectati Tipul targetului.

+ Pentru a dezactiva notificarile ulterioare privitoare la exercitii, selectati Dezactivare indicatie.

Exercitiul sugerat se actualizeaza automat in functie de modificarile din obiceiurile de antrenament, durata de
recuperare si valoarea VO2 max.

Activitati si aplicatii
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nceperea unui exercitiu cu intervale

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Intervale > Efectuare antrenament.

Apasati pe GPS pentru a porni timerul activitatji.

Cand un exercitiu pe intervale contine o incalzire, apasati pe SET pentru a incepe primul interval.
Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce finalizati toate intervalele, apare un mesaj.

Noa b WN =

Crearea unui exercitiu cu intervale

1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Intervale > Editare > Interval > Tip.

Selectati Distanta, Timp sau Deschis.

SUGESTIE: puteti crea un interval deschis selectand optiunea Deschis.

6 Daca este necesar, selectati Durata, introduceti o valoare a distantei sau a intervalului de timp pentru
exercitiu si selectati V.

7 Apasati pe BACK.
8 Selectati Odihna > Tip.
9 Selectati Distanta, Timp sau Deschis.
10 Daca este necesar, introduceti o valoare a distantei sau a duratei pentru intervalul de odihna si selectati V.
11 Apasati pe BACK.
12 Selectati una sau mai multe optiuni:
+ Pentru a seta numarul de repetari, selectati Repetare.
« Pentru a adauga exercitiului o incalzire cu final deschis, selectati incalzire > Activat.
+ Pentru a adauga exercitiului o racire cu final deschis, selectati Relaxare > Activat.

ga h WDN

Utilizarea Virtual Partner®

Virtual Partner este un instrument pentru antrenamente menit sa va ajute sa va atingeti obiectivele. Puteti seta
un ritm pentru Virtual Partner si puteti incerca sa il depasit;.

NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibila pentru toate activitatile.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectati o activitate.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Ecrane de date > Adaugare > Virtual Partner.

Introduceti o valoare pentru ritm sau viteza.

Apdsati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a schimba locatia ecranului Virtual Partner (optional).
incepeti activitatea (Inceperea unei activitati, pagina 3).

Apasatj tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a derula la ecranul Virtual Partner si a vedea cine
conduce.

O 00 NO G b WN =
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Setarea unei {inte a antrenamentului

Functia pentru stabilirea unei {inte a antrenamentului functioneaza impreuna cu caracteristica Virtual Partner
pentru a va putea antrena stabilind ca obiectiv o anumita distanta, o distanta si o durata, o distanta si un

ritm sau o distanta si o viteza. Pe durata activitatii efectuate in cadrul antrenamentului, ceasul va furnizeaza
feedback in timp real despre cat sunteti de aproape de atingerea tintei antrenamentului.

1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Antrenament > Setati o {inta.

Selectati o optiune:

+ Selectati Numai distanta pentru a selecta o distanta presetata sau introduce o distant{a personalizata.
Selectati Distanta si timp pentru a selecta ca {intd o distanta si o durata.

+ Selectati Distanta si ritm sau Distanta si viteza pentru a selecta ca tintd o distanta si un ritm sau o viteza.

Obiectivul de antrenament apare si va afiseaza ora de finalizare estimata. Durata de finalizare estimata este
stabilitd pe baza performantei curente si a duratei rdmase.

6 Apasati pe GPS pentru a porni timerul activitatii.
SUGESTIE: puteti {ine apasat pe MENU si selecta Anulare tinta > \/ pentru a anula {inta pentru antrenament.

Reiterarea unei curse dintr-o activitate anterioara
Puteti reitera o cursa dintr-o activitate inregistratd sau descarcata anterior. Aceasta caracteristica functioneaza
impreuna cu Virtual Partner pentru a putea vedea in ce masura sunteti in avans sau in intarziere pe durata
activitatii.
NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibila pentru toate activitatile.
1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.
Selectati o activitate.
Mentineti apasat MENU.
Selectati Antrenament > Part. comp..
Selectati o optiune:
+ Selectati Din istoric pentru a selecta o activitate inregistrata anterior de pe dispozitiv.
+ Selectati Descarcat pentru a selecta o activitate pe care ati descarcat-o din contul dvs. Garmin Connect.
6 Selectati activitatea.
Ecranul Virtual Partner apare pentru a va indica ora de finalizare estimata.
7 Apasati pe GPS pentru a porni timerul activitatii.
8 Dupa ce finalizati activitatea dvs., apasati pe GPS si selectati Salvare.

Despre calendarul de antrenament

Calendarul de antrenament de pe ceas este o prelungire a calendarului sau a orarului de antrenament pe
care |-ati configurat in contul dvs. Garmin Connect Dupa ce ati addugat cateva exercitii in calendarul Garmin
Connect, le puteti trimite pe dispozitiv. Toate exercitiile programate trimise pe dispozitiv apar in informatiile
rapide ale calendarului. Cand selectati o zi din calendar, puteti vizualiza sau efectua exercitiul. Exercitiul
programat ramane pe ceas indiferent daca il finalizati sau il omiteti. Cand trimiteti exercitii programate din
Garmin Connect, acestea suprascriu calendarul de antrenament existent.

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
sd 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 antrenorul
Garmin sunt adaugate in lista de informatii rapide de pe ceasul Instinct E.

a b~ WDN
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Utilizarea unei aplicatii salvate
Puteti utiliza aplicatia salvata pentru a vizualiza locatiile salvate, locatiile activitatilor si traseele.
1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.
2 Selectati Salvat.
3 Selectati un element salvat.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a naviga catre locatie, selectati Deplasare la.
+ Pentru a naviga catre traseu, selectati Efectuare traseu.
+ Pentru a naviga pe traseu in directia invers3, selectati Traseu in sens invers.
« Pentru a naviga la punctul de incepere al activitatii, selectati inapoi la start.
+ Pentru a vedea detaliile locatiei, selectati Detalii.
+ Pentru a edita numele locatiei sau traseului, selectati Nume.
+ Pentru a modifica pictograma locatiei, selectati Pictograma.
+ Pentru a modifica coordonatele locatiei, selectati Pozitie.
+ Pentru a modifica altitudinea locatiei, selectati Altitudine.
+ Pentru vedea grafic cu nivelul altitudinii, selectati Diagrama altitudinilor.
+ Pentru a edita traseul, selectati Editare.
+ Pentru a afisa traseul sau locatia activitatii pe hartd, chiar si atunci cand nu navigati, selectati Harta.
+ Pentru a sterge locatia sau traseul, selectati Stergere.

Calcularea unei suprafete

1 De pe fata ceasului, apdsati pe GPS.

2 Selectati Calculare zona.

3 Asteptati ca ceasul sa localizeze satelitii.
4 Mergeti pe jos in jurul perimetrului zonei.

SUGESTIE: puteti mentine apasat pe MENU si puteti selecta Panoramare/Zoom pentru a ajusta harta
(Panoramare si mdrire pe hartd, pagina 48).

5 Apasati GPS pentru a calcula zona.

6 Selectati o optiune:
+ Pentru a renunta fara a salva, selectati Finalizare.
+ Pentru a converti masuratorile zonei la unitati de masura diferite, selectati Modif. unitati.
+ Pentru a salva, selectati Salv. activitate.
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Vizualizarea informatiilor despre maree

/\ AVERTISMENT
Informatiile despre maree au numai scop informativ. Este responsabilitatea utilizatorului sa acorde atentie
tuturor indicatiilor legate de navigatia pe apa, pentru a raméane constient de imprejurimi si pentru a-si utiliza
ratiunea atunci cand navigheaza pe apa, in orice moment. Nerespectarea acestui avertisment ar putea avea
drept consecinta ranirea grava sau moartea.

Atunci cand va asociati ceasul cu un telefon compatibil, puteti vizualiza informatii despre o statie de masurare a
mareei, inclusiv despre valorile fluxului si refluxului care se vor inregistra pe viitor.
1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.
2 Selectati Maree.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati o statie de masurare a mareei preferata sau utilizata recent.

+ Pentru a folosi locatia curenta cand sunteti langa o statie de masurare a mareei, selectati Adaugare >
Locatie curenta.

+ Pentru a selecta o locatie salvat, selectati Adaugare > Salvat.
+ Pentru a introduce coordonatele unei locatii, selectati Adaugare > Coordonate.

Apare un grafic de 24 de ore pentru data curentd, cu inalfimea curenta a mareei @ si informatii despre
urmatoarea maree.

Gilchrist

L10:33a-0.71t

H$:03p 2.3ft

4 Apasati pe DOWN pentru a vizualiza informatiile privind mareea pentru zilele urmatoare.

5 Apasati GPS si selectati Setare ca favorita pentru a seta aceasta locatie ca statie preferatd de masurare a
mareei.

Statia dvs. preferatd de masurare a mareei apare in partea de sus a listei din aplicatie si in informatiile
rapide.
Setarea unei alerte de maree
1 Din aplicatia Maree, selectati o statie de masurare a mareei salvata.
2 Apasati GPS si selectati Setare alerte.
3 Selectati o optiune:
Pentru a seta o alarma care sa se declanseze inainte de flux, selectati Pana la flux.
+ Pentru a seta o alarma care sa se declanseze inainte de reflux, selectati Pana la reflux.

Personalizarea activitatilor si aplicatiilor
Puteti sa personalizati lista de activitati si aplicatii, ecranele de date, cdmpurile de date si alte setari.
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Adaugarea sau eliminarea unei activitati favorite

Lista activitatilor dvs. preferate apare atunci cand apasati pe GPS pe cadranul ceasului si ofera acces rapid la
activitatile pe care le utilizati cel mai frecvent. Prima data cand apasati pe GPS pentru a incepe o activitate,
ceasul va solicita sa va selectati activitatile favorite. Puteti adauga sau elimina activitati favorite in orice
moment.

1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Activitati si aplicatii.
Activitatile dvs. favorite apar in partea de sus a listei.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a adauga o activitate favorita, selectati activitatea si selectati Setare ca favorita.
+ Pentru a elimina o activitate favorita, selectati activitatea si selectati Eliminare din favorite.

Modificarea ordinii unei activitatii in lista de aplicatii
1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Activitati si aplicatii.

3 Selectati o activitate.

4 Selectati Reordonare.

5 Apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a ajusta pozitia activitatii in lista de aplicatii.

Personalizarea ecranelor de date
Puteti afisa, ascunde si schimba dispunerea si continutul ecranelor de date pentru fiecare activitate.
Mentineti apasat MENU.
Selectati Activitati si aplicatii.
Selectatj activitatea de personalizat.
Selectati setarile activitatii.
Selectati Ecrane de date.
Selectati un ecran de date de personalizat.
Selectati o optiune:
Selectati Aspect pentru a regla numarul de campuri de date pe ecranul de date.
+ Selectati un camp pentru a schimba datele care apar pe camp.
Selectati Reordonare pentru a schimba locul ecranului de date din bucla.
+ Selectati Eliminare pentru a elimina ecranul de date din bucla.
8 Daca este necesar, selectati Adaugare pentru a adduga un ecran de date la bucla.
Puteti adauga un ecran personalizat de date sau puteti selecta unul dintre cele predefinite.

Adaugarea unei harti la activitate

Puteti adauga harta la bucla ecranelor de date pentru o activitate.
1 Mentineti apasat MENU.

Selectati Activitati si aplicatii.

Selectatj activitatea de personalizat.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Ecrane de date > Adaugare > Harta.

No aga b WON =
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Crearea unei activitati personalizate
1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

2 Selectati Adaugare.

3 Selectati o optiune:

+ Selectati Copiere activitate pentru a crea activitatea dvs. personalizata pornind de la una dintre activitatile
dvs. salvate.

+ Selectati Altele > Altele pentru a crea o noua activitate personalizata.
4 Daca este necesar, selectati un tip de activitate.
5 Selectati un nume sau introduceti un nume personalizat.

Numele de activitati duplicate includ un numar, de exemplu: Bicicleta(2).
6 Selectati o optiune:

+ Selectati o optiune pentru a personaliza setarile de activitate specifice. De exemplu, puteti personaliza
ecranele de date sau functiile automate.

- Selectati Finalizare pentru a salva si a folosi activitatea personalizata.
7 Selectati v pentru addugarea activitatii la lista de favorite.

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.

De pe fata ceasului, tineti apasat pe MENU, selectati Activitati si aplicatii, alegeti o activitate si selectati setarile

activitatii.

Distanta 3D: va calculeaza distanta parcursa utilizdnd schimbarea de altitudine si deplasarea dvs. orizontala pe
sol.

Viteza 3D: va calculeaza viteza utilizand schimbarea de altitudine si deplasarea dvs. orizontala pe sol.

Alerte: seteaza alertele de antrenament sau navigare pentru activitate (Alerte de activitate, pagina 21).

Urcare automata: detecteaza schimbarile de altitudine utilizand altimetrul incorporat si afiseaza automat datele
relevante privind urcarea (Activarea urcarii automate, pagina 22).

Auto Lap: seteaza optiunile pentru functia Auto Lap pentru a marca automat turele. Optiunea Distanta automata
marcheaza turele la o anumita distanta. Optiunea Pozitionare automata marcheaza turele in locatia in care
anterior ati apasat pe SET. Cand terminati o tura, apare un mesaj personalizabil de alerta pentru tura. Aceasta
caracteristica este utila pentru compararea performantelor dvs. pe diferitele componente ale unei activitati.

Auto Pause: seteaza optiunile pentru ca functia Auto Pause® s intrerupa inregistrarea datelor cand nu va mai
miscati sau cand viteza dvs. scade sub un anumit nivel. Aceasta functie este utila daca activitatea dvs.
include oprirea la semafor sau in alte locatii unde trebuie sa va opriti.

Odihna automata: creeaza automat un interval de odihna atunci cand va opriti din miscare in timpul unei
activitati de inot in bazin (Odihna automata si Odihnd manuald, pagina 8).

Coborare automata: detecteaza automat turele de schi automat utilizadnd accelerometrul incorporat. Pentru
activitatea de windsurfing, puteti seta pragurile pentru viteza si distanta pentru inceperea automata a unei
ture.

Set automat: porneste si opreste automat seturile de exercitii fizice din timpul unei activitati de antrenament de
forta.

Derulare automata: deruleaza automat toate ecranele cu datele activitatii in timp ce timerul activitatii
functioneaza.

Culoare fundal: seteaza culoarea de fundal la alb sau negru, pentru fiecare activitate.

Transmitere puls: transmite automat datele despre puls de la ceas catre dispozitivele asociate atunci cand
incepeti activitatea (Difuzarea datelor despre puls, pagina 39).

Por. numar. inv.: activeaza un timer pentru numaratoare inversa pentru intervalele turelor de bazin.

Ecrane de date: personalizeaza ecranele de date pentru activitate si adauga noi ecrane de date pentru activitate
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 18).
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Editare greutate: va indica sa addugati greutatea utilizatd pentru un set de exercitii in timpul unei activitati
cardio si a unui antrenament de rezistenta.

Numar pista: seteaza numarul culoarului pentru alergare pe traseu.

Tasta pentru tura: activeaza butonul SET pentru a inregistra o turd, un set sau o pauza de odihna in timpul unei
activitati.

Metronom: reda tonuri sonore sau vibreaza in ritm constant pentru a va ajuta sa va imbunatatiti performantele

antrenandu-va intr-o cadenta mai rapidd, mai lenta sau mai uniforma. Puteti seta bataile pe minut (bpm)
pentru ritmul pe care doriti sa-1 mentineti, frecventa batailor si setarile pentru sunet.

Dimensiune bazin: seteaza lungimea bazinului pentru inotul in bazin.
Mod alimentare: seteaza modul implicit de putere pentru activitatea dorita.

Timeout economie energie: stabileste limita de timp pentru ca ceasul sa ramana in modul activitate in timp ce
asteptati sa incepeti activitatea, de exemplu, cand asteptati sa inceapa o cursa. Optiunea Normal seteaza
ceasul sa treaca in modul de consum redus dupa 5 minute de inactivitate. Optiunea Extins seteaza ceasul sa
treaca in modul de consum redus dupa 25 de minute de inactivitate. Modul extins poate avea ca rezultat o
duratd mai mica de functionare a bateriei intre incarcari.

Tnreg. dupa apusul soarelui: seteaza ceasul sa inregistreze punctele de urmérire a traseului dupa apusul
soarelui in timpul unei expeditii.

Inregistrare temperatura: inregistreazd temperatura ambianté din jurul ceasului in timpul anumitor activitati.
Inregistrare VO2 Max.: activeaza inregistrarea VO2 max. pentru activitati de alergare pe teren accidentat.

Interval Inregistrare: seteaza frecventa pentru inregistrarea punctelor de monitorizare in timpul unei expeditii.
In mod implicit, punctele de monitorizare a traseului prin GPS sunt inregistrate in fiecare ora si nu sunt
inregistrate dupa apusul soarelui. inregistrarea mai putin frecventa a punctelor de pe traseu maximizeaza
durata de viata a bateriei.

Redenumire: seteaza numele activitatii.

Contorizarea repetitiilor: activeaza numarul de repetitii in timpul unui antrenament. Optiunea Doar exercitji
activeaza contorizarea repetitiilor numai in timpul exercitiilor ghidate.

Restabilire setari implicite: reseteaza setarile de activitate.

Sateliti: seteaza sistemul de sateliti care trebuie utilizat pentru activitatea respectiva (Setdri satelit, pagina 23).
Detectare miscare: detecteaza automat tipul dvs. de miscare pentru inot in bazin.

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

Puteti seta alerte pentru fiecare activitate, care va poate ajuta sa va antrenati pentru obiective specifice, pentru
a fi constienti de mediul inconjurator si a naviga catre destinatie. Unele alerte sunt disponibile numai pentru
anumite activitati. 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.
Distanta Eveniment, repetitiv Puteti seta un interval de distanta.
Altitudine Interval Puteti seta valori minime si maxime ale altitudinii.
Puteti seta valori minime si maxime ale pulsului sau puteti selecta
Puls Interval schimbari de zona. Consultati Despre zonele de puls, pagina 56 si
Calculul zonelor de puls, pagina 57.
Ritm Interval Puteti seta valori minime si maxime ale ritmului.
Proximitate Eveniment Puteti seta o raza in jurul unui loc salvat.
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 miscéari pe minut.

Timp

Eveniment, repetitiv

Puteti seta un interval de timp.

Monitorizare crono-
metru

Repetitiv

Puteti seta un interval de monitorizare in secunde.

Activitati si aplicatii
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Setarea unei alerte
1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Activitati si aplicatii.
3 Selectati o activitate.

NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibild pentru toate activitatile.
4 Selectatj setarile activitatii.
5 Selectati Alerte.
6 Selectati o optiune:

Selectati Adaugare nou pentru a adauga o noua alerta pentru activitate.

+ Selectati numele alertei pentru a edita o alerta existenta.
7 Daca este necesar, selectat; tipul de alerta.
8 Selectati o zon3, 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 data 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).
Activarea urcarii automate

Puteti utiliza functia Urcare automata pentru a detecta automat modificarile de altitudine. O puteti utiliza in
timpul activitatilor, precum urcare, mers pe jos, alergare sau ciclism.

1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Activitati si aplicatii.

3 Selectati o activitate.

NOTA: aceast4 caracteristica nu este disponibil& pentru toate activitatile.

Selectati setarile activitatii.

Selectati Urcare automata > Stare.

Selectati intotdeauna sau Cand nu navigati.

Selectati o optiune:

+ Selectati Ecran alergare pentru a identifica ce ecran de date apare in timpul alergarii.
+ Selectati Ecran urcare pentru a identifica ce ecran de date apare in timpul urcarii.

+ Selectati Inversare culori pentru a inversa culorile afisajului cand se schimba modurile.
+ Selectati Viteza verticala pentru a seta rata de urcare in timp.

+ Selectati Comutare mod pentru a seta cat de rapid schimba modurile dispozitivul.

NOTA: optiunea Ecran curent v& permite s& comutati automat la ultimul ecran pe care I-ati vizualizat inainte
de trecerea la urcarea automata.
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Setari satelit

Puteti modifica setarile pentru satelit pentru a personaliza sistemele de sateliti utilizate pentru fiecare activitate.
Pentru mai multe informatii despre sistemele de sateliti, accesati garmin.com/aboutGPS.

Tineti apasat pe MENU, selectati Activitati si aplicatii, selectati o activitate, selectati setarile activitatii si Sateliti.
NOTA: aceastd caracteristica nu este disponibila pentru toate activitatile.
Dezactivat: dezactiveaza sistemele de sateliti pentru o activitate.

Utilizare implicit: permite ceasului sa utilizeze setarea implicitd a sistemului pentru sateliti (Setdri de sistem,
pagina 68).
Numai GPS: activeaza sistemul de sateliti GPS.

Toate sistemele: activeaza mai multe sisteme de sateliti. Utilizarea mai multor sisteme de sateliti odata asigura
performante mai bune in medii dificile si o achizitie mai rapida a pozitiei, decat daca utilizati doar GPS-ul.
Totusi, utilizarea mai multor sisteme poate reduce autonomia bateriei mai rapid decéat daca utilizati doar
GPS-ul.

UltraTrac: inregistreaza puncte de pe traseu si datele senzorilor cu o frecventa mai redusa. Activarea
caracteristicii UltraTrac méareste durata de viata a bateriei, dar reduce calitatea activitatilor inregistrate. Este
indicat sa folositi caracteristica UltraTrac pentru activitati care necesita o durata de viata mai lunga a bateriei
si pentru care actualizarile frecvente ale datelor senzorului sunt mai putin importante.

Ceasuri

Setarea unei alarme
Puteti configura mai multe alarme. Puteti seta fiecare alarma sa sune o data sau sa se repete regulat.
1 De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.
2 Selectati Alarme.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a seta si salva o alarma pentru prima datg, introduceti ora alarmei.
+ Pentru a seta si salva alarme suplimentare, selectati Adaugare alarma si introduceti ora alarmei.

Editarea unei alarme

1 De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.

Selectati Alarme > Editare.

Selectati o alarma.

Selectati o optiune:

+ Pentru a activa sau dezactiva alarma, selectati Stare.

+ Pentru a modifica ora alarmei, selectati Ora.

+ Pentru a seta alarma, selectati Repetare si selectati atunci cand alarma trebuie s& se repete.
+ Pentru a selecta tipul notificarii alarmei, selectati Sunet si vibratii.

+ Pentru a aprinde sau stinge lanterna odata cu alarma, selectati Lumina de fundal.
+ Pentru a selecta o descriere a alarmei, selectati Eticheta.

+ Pentru a sterge alarma, selectati Stergere.
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Utilizarea unui timer pentru numaratoare inversa
1 De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.

2 Selectati Timere.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a seta pentru prima data un timer pentru numaratoare inversa, setati ora cu butoanele UP si
DOWN.

Pentru a seta un timer pentru numaratoare inversa salvat, selectati timerul salvat.

+ Pentru a seta un timer nou pentru numaratoare inversa fara a-l salva, selectati Timer cu accesare rapida
si setati ora.

Pentru a seta si a salva un timer nou pentru numaratoare inversa, selectati Adaugare timer si setati ora.
4 Daca este necesar, apasati pe MENU si selectati o optiune:
Pentru a salva timerul, selectati Salvare.
+ Pentru a reporni automat timerul dupa ce expira, selectati Repornire automata.
Pentru a personaliza notificarea de la timer, selectati Sunet si vibratji.
+ Pentru a personaliza alertele de interval pentru timer, selectati Alerte de interval.
5 Apasati pe GPS pentru a porni timerul.
6 Daca este necesar, selectati o optiune:
Pentru a opri timerul, apasati pe GPS.
+ Pentru a reporni timerul, apasati pe ABC.

Adaugarea unei alerte de interval la un timer pentru numaratoare inversa

Puteti adauga alerte de interval pentru antrenamentele cu timer de etape din cadrul sporturilor de tir.
1 De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.

2 Selectati Timere.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a seta pentru prima data un timer pentru numaratoare inversa, setati ora cu butoanele UP si DOWN
si apasati pe MENU.

+ Pentru a adduga o alerta de interval la un timer nou pentru numaratoare inversa, selectati Adaugare timer,
introduceti ora si apasati MENU.

+ Pentru a adauga o alerta de interval la un timer existent pentru numaratoare inversa, selectati Editare
timer si selectati timerul.

4 Selectati Alerte de interval.

5 Daca este necesar, selectati Numaratoare inversa pentru a va alerta in fiecare secunda pentru numarul
specificat de secunde inainte de finalul timerului.

6 Selectati Adaugare alerta.
7 Selectati o optiune:

+ Selectati Tip interval pentru a seta frecventa notificarii de interval in functie de un timp prestabilit sau de
un procent din timpul total.

+ Selectati Alegere tip de alerta pentru a seta frecventa notificarii de alerta.
+ Selectati Stergere pentru a sterge alerta de interval.
8 Apaésati pe BACK.
9 Daca este necesar, repetati pasiidela6la 7.
10 Daca este necesar, selectati Editare alerta pentru a modifica oricare dintre alertele de interval.
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tergerea unui timer de numaratoare inversa
De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.
Selectati Timere.
Selectati un timer.
Apasati pe MENU.
Selectati Stergere.

Utilizarea cronometrului

-—

WD

De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.

Selectati Cronometru.

Apasati pe GPS pentru a porni timerul.

Apasati pe SET pentru a reporni timerul pentru ture @

Timpul total al timerului @ continua sa ruleze.
5 Apasati pe GPS pentru a opri ambele timere.
6 Selectati o optiune:

Pentru a reseta ambele cronometre, apasati pe DOWN.

Pentru a salva timpul masurat de cronometru ca activitate, apasati pe MENU si selectati Salv. activitate.
Pentru a reseta cronometrele si a iesi din temporizator, apdsati pe MENU si selectati Finalizare.

Pentru a revizui cronometrele pentru ture, apasati pe MENU si selectatiVizualizare.

NOTA: optiunea Vizualizare apare numai atunci daca au existat mai multe ture.

Pentru a reveni la fata ceasului fara a reseta cronometrele, apasati pe MENU si selectati Accesati fata
ceasului.

Pentru a activa si dezactiva inregistrarea turelor, apasati pe MENU si selectati Tasta pentru tura.

Sincronizarea orei cu GPS-ul

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

1 De pe orice ecran, {ineti apasat pe SET.
2 Selectare Sincronizare ora.

3 Asteptati pana cand dispozitivul gdseste satelitii (Obtinerea semnalelor de la sateliti, pagina 76).
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Adaugarea unor fusuri orare alternative

Puteti afisa ora curenta din zi in fusuri orare suplimentare. Puteti adauga pana la trei fusuri orare alternative.
Puteti vizualiza fusurile orare alternative in lista de informatii rapide (Personalizarea buclei de informatii rapide,
pagina 31).

1 De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.

2 Selectati Alte fusuri orare > Adaugare zona.

3 Apadsati pe UP sau DOWN pentru a evidentia o regiune si apadsati pe GPS pentru a o selecta.

4 Selectati un fus orar.

Editarea unui fus orar alternativ
1 De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.
SUGESTIE: puteti vizualiza fusurile orare alternative in lista de informatii rapide (Personalizarea buclei de
informatii rapide, pagina 31).
2 Selectati Alte fusuri orare > Editare.
Selectati un fus orar.
4 Selectati o optiune:
+ Pentru a introduce un nume personalizat pentru fusul orar, selectatiRedenumire zona.
+ Pentru a modifica fusul orar, selectati Modificare zona.
+ Pentru a sterge fusul orar, selectati Stergere zona.

w

Setarea alertelor de timp

1 De pe orice ecran, tineti apasat pe SET.
2 Selectati Alerte.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a seta ca o alerta sa sune cu un anumit numar de minute sau ore inainte de apusul efectiv al
soarelui, selectati Pana la apus > Stare > Activat, selectati Ora si introduceti ora.

+ Pentru a seta ca o alertad sa sune cu un anumit numar de minute sau ore inainte de rasaritul efectiv,
selectati Pana la rasarit > Stare > Activat, selectati Ora si introduceti ora.

+ Pentru a seta o alerta sa sune la fiecare ora, selectati Ora in ora > Activat.

Istoric

Istoricul include durata, distanta, caloriile, ritmul sau viteza medie, date privind turele si informatii de la senzorul
optional.

NOTA: dup& ce memoria dispozitivului s-a umplut, datele dvs. cele mai vechi vor fi suprascrise.

Utilizarea istoricului
Istoricul contine datele despre activitati, inregistrarile si totalurile salvate.
Ceasul are informatii rapide cu istoricul, pentru acces rapid la datele despre activitati (Informatii rapide,
pagina 28).
1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Istoric.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a vedea istoricul de activitati, apasati Activitati si selectati o activitate.
+ Pentru a vedea recordurile personale dupa sport, selectati Recorduri (Date personale, pagina 27).

+ Pentru a vedea totalurile sdptdamanale sau lunare, selectati Totaluri (Vizualizarea totalurilor de date,
pagina 27).
+ Pentru a sterge datele anterioare, selectati Optiuni (Stergerea istoricului, pagina 27).
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Stergerea istoricului
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati 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.

Date personale

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

Vizualizarea recordurilor personale

Din cadranul ceasului, {ineti apasat pe MENU.
Selectati 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 MENU.

Selectati 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, tineti apasat pe MENU.

Selectatj Istoric > Recorduri.

Selectati un sport.

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 > V.
NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor salvate.

W DN

Vizualizarea totalurilor de date

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

2 Selectati Istoric > Totaluri.

3 Selectati o activitate.

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

Odometrul inregistreaza automat distanta totala parcurs3, altitudinea castigata si durata activitatilor.
1 Din cadranul ceasului, tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Istoric > Totaluri > Odometru.

3 Selectati UP sau DOWN pentru a vizualiza totalurile odometrului.

Setarile pentru notificari si alerte
De pe fata de ceas, tineti apasat pe MENU si selectati Notificari si alerte.
Notificari inteligente: personalizeaza notificarile inteligente care apar pe ceas (Activarea notificérilor Bluetooth,
pagina 49).
Alerte sistem: seteaza alertele de timp (Setarea alertelor de timp, pagina 26), barometrul (Setarea unei
alerte de furtund, pagina 42), conexiune telefonica (Activarea si dezactivarea alertelor de conexiune pentru
telefon, pagina 50), starea de sdnatate si starea de bine (Setdrile functiilor de sandtate si stare de bine,

pagina 60), puls anormal (Setarea unei alerte de puls anormal, pagina 39)si baterie (Personalizarea functiei
de economisire a bateriei, pagina 66).

Aspect

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

Informatii rapide
Ceasul este furnizat cu informatii rapide preincarcate ce ofera detalii rapide (Vizualizarea informatiilor rapide,
pagina 31). Unele informatii rapide necesitd o conexiune Bluetooth® la un telefon compatibil.

In mod implicit, unele informatii rapide nu sunt vizibile. Le puteti adduga manual in lista de informatii rapide
(Personalizarea buclei de informatii rapide, pagina 31).
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Fusuri orare alter-
native

Aclimatizare la alti-

tudine

Altimetru

Barometru
Body Battery”

Calendar
Calorii
Busola

Monitorizarea
cainilor

Numarul de etaje
urcate

Antrenor Garmin

Health Snapshot

Statistici sanatate

Puls
Istoric
Stare HRV

Minute de activi-
tate

Comenzi inReach®

Ultima activitate

Ultima cursa
Ultima alergare
Ultimul inot

Afiseaza informatii combinate de la altimetru, barometru si busola.

Afiseaza ora curenta pe fusuri orare suplimentare (Addugarea unor fusuri orare alternative,
pagina 26).

La altitudini de peste 800 m (2625 ft.), afiseaza grafice care indicé valori corectate
in functie de altitudine pentru mediile citirilor pulsoximetrului, frecventei respiratorii si
pulsului in stare repaus din ultimele sapte zile.

Afiseaza altitudinea aproximativa pe baza schimbarilor de presiune.
Afiseaza date despre presiunea mediului inconjurator pe baza altitudinii.

Daca este purtat toata ziua, afiseaza nivelul Body Battery actual si un grafic al nivelului
dvs. din ultimele cateva ore (Body Battery, pagina 32).

Afiseaza intalnirile viitoare pentru calendarul de pe telefonul dvs.
Afiseaza informatiile privind caloriile dvs. pentru ziua curenta.
Afiseaza o busola electronica.

Afiseaza informatii despre locatia cainelui dvs. atunci cand aveti un dispozitiv compatibil
de monitorizare a cainilor asociat cu ceasul dvs. Instinct E.

Urmareste numarul de etaje urcate si gradul de indeplinire a obiectivului.

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.

Incepe o sesiune Health Snapshot pe ceasul dvs., care inregistreaza mai multe statistici
cheie privind sdnatatea atunci cand nu va miscati timp de doua minute. Aceasta va

ofera o imagine asupra starii dvs. cardiovasculare generale. Ceasul inregistreaza statistici
precum pulsul mediu, nivelul de stres si rata respiratorie.

Afiseaza rezumatele sesiunilor dvs. Health Snapshot salvate.

Afiseaza un rezumat dinamic al statisticilor dvs. curente privind sdnatatea. Masuratorile
includ pulsul, nivelul Body Battery, stresul si multe altele.

Afiseaza 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.

Afiseaza media pentru sapte zile a variabilitatii pulsului dvs. de peste noapte (Starea
variabilitatii pulsului, pagina 33).

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

Va permite sa trimiteti mesaje pe dispozitivul dvs. inReach asociat (Utilizarea teleco-
menzii inReach, pagina 46).

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.

Aspect
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Nume Descriere

Afiseaza conversatiile in aplicatia Garmin Messenger” dvs. si va permite sa trimiteti

Messenger < . . S : :

9 raspunsuri la mesaje de pe ceasul dvs. (Aplicatia Garmin Messenger, pagina 54).
faza luna Afiseaza ora rasaritului si ora apusului, impreuna cu faza lunii pe baza pozitiei GPS.
Muzica Ofera comenzi pentru playerul muzical al telefonului dvs.

Pauze scurte de
somn

Afiseaza durata totald a pauzei scurte de somn si cresterea nivelului Body Battery. Puteti
porni timerul pentru pauza scurtd de somn si seta o alarma care sa va trezeasca (Perso-
nalizarea modului Repaus, pagina 70).

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

Notificari lizare si alte notificari, in functie de setérile de notificare ale telefonului dvs. (Activarea
notificarilor Bluetooth, pagina 49).
Afiseaza masuratorile performantelor care va pot ajuta sa monitorizati si sa va intelegeti
Performanta activitatile de antrenament si performantele inregistrate in timpul curselor (Masuratorile

performantelor, pagina 32).

Pulsoximetru

Va permite sa realizati o citire manuald a pulsoximetrului (Obtinerea de citiri cu pulsoxime-
trul, pagina 40). Daca sunteti prea activ(d) pentru ca ceasul sa poata determina valoarea
pulsoximetriei, masuratorile nu sunt inregistrate.

Respiratie

Rata respiratorie curenta in respiratii pe minut si media pe 7 zile. Puteti face un exercitiu
de respiratie pentru a va ajuta sa va relaxati.

Scor de somn

Afiseaza durata totalda de somn, scorul de somn si datele despre etapele somnului pentru
noaptea precedenta.

Pasi Monitorizeaza numarul zilnic de pasi, obiectivul de pasi si datele pentru zilele anterioare.
Afiseaza nivelul curent de stres si un grafic cu nivelul dvs. de stres. Puteti face un
Stres exercitiu de respiratie pentru a va ajuta sa va relaxati. Daca sunteti prea activ(a) pentru

ca ceasul sa poata determina nivelul de stres, valorile pentru nivelul de stres nu sunt
inregistrate.

Ré&sarit si apus

Afiseaza ora pentru rasarit, apus si de crepuscul civil.

Temperatura Afiseaza date despre temperatura de la senzorul de temperatura interior.
Afiseaza informatii de la statia de masurare a mareei, cum ar fi indltimea mareei si
Maree cand vor surveni urmatoarele fluxuri si refluxuri (Vizualizarea informatiilor despre maree,

pagina 17).

Comenzi VIRB®

Furnizeaza comenzi pentru camera cand aveti un dispozitiv VIRB asociat cu ceasul
Instinct E (Telecomandd VIRB, pagina 46).

Meteo

Afiseaza temperatura curenta si prognoza meteo.

Dispozitiv Xero®

Afiseaza informatiile despre locatie prin laser cand ati asociat un dispozitiv Xero compa-
tibil, asociat cu ceasul Instinct E (Setdari locatie laser Xero, pagina 47).
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Vizualizarea informatiilor rapide

Informatiile rapide ofera acces rapid la date despre starea de sanatate, despre activitati, de la senzorii
incorporati si multe altele. Cand va asociati ceasul, puteti sa vedeti date din telefon, cum ar informatii despre
starea de sanatate, meteo si evenimente din calendar.

1 De pe fata de ceas, apasati UP sau DOWN pentru a derula bucla de informatii rapide.

<l BPURI
0.00 mi
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2 Apasati GPS pentru a vizualiza mai multe informatii.
3 Selectati o optiune:
+ Apdsati DOWN pentru a vedea detalii despre un set de informatii rapide.
+ Apdsati GPS pentru a vedea optiuni si functii suplimentare pentru un set de informatii rapide.

Personalizarea buclei de informatii rapide
1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Aspect > Info.rapide.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a schimba locatia unor informatjii rapide in bucl3, selectati un set de informatii rapide, apoi apasati
pe UP sau DOWN.

« Pentru a elimina un set de informatji rapide din bucl, selectati setul dorit si apoi selectati &.

+ Pentru a adauga informatii rapide in buclg, selectati Adaugare si selectati un set de informatii rapide.
SUGESTIE: puteti selecta Creare folder pentru a crea foldere care contin mai multe seturi de informatji
rapide (Crearea folderelor de informatii rapide, pagina 31).

Crearea folderelor de informatii rapide
Puteti personaliza bucla de informatii rapide pentru a crea foldere cu informatii rapide asociate.
1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Aspect > Info.rapide > Adaugare > Creare folder.
3 Selectati informatiile rapide de inclus in folder si selectati Finalizare.
NOTA: daca informatiile rapide sunt deja in bucla de informatii rapide, le puteti muta sau copia in folder.
4 Selectati sau introduceti un nume pentru folder.
5 Selectati o pictograma pentru folder.
6 Daca este necesar, selectati o optiune:
+ Pentru a edita folderul, derulati la folderul din bucla de informatii rapide si tineti apasat pe MENU.

Pentru a edita informatiile rapide din folder, deschideti folderul si selectati Editare (Personalizarea buclei
de informatii rapide, pagina 31).
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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 masing, acesta indica
rezerva disponibila de energie. Nivelul Body Battery variaza intre 5 si 100, unde intervalul de valori 5 - 25
reprezintd o rezerva foarte redusa de energie, 26 - 50 reprezinta o rezerva redusa de energie, 51 - 75 reprezinta o
rezerva medie de energie, iar 76 - 100 reprezinta o rezerva 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 imbundtétite, pagina 32).
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.

Masuratorile performantelor

Masuratorile performantelor sunt estimari care va pot ajuta sa monitorizati si sa va intelegeti activitatile de
antrenament si performantele inregistrate in timpul curselor. Aceste masuratori necesita cateva activitati care
folosesc pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil.

Aceste valori estimate sunt furnizate si sustinute de Firstbeat Analytics™. Pentru informatii suplimentare,
accesati garmin.com/performance-data/running.

NOTA: este posibil ca prima data estimérile sa para inexacte. Ceasul va solicitd s finalizati cateva activitati
pentru a afla date despre performantele dvs.

V02 max.: valoarea VO2 max. reprezinta volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care il puteti consuma pe
minut per kilogram de greutate corporala la performanta maxima (Despre estimarea volumelor VO2 max.,
pagina 32).

Duratele estimate ale curselor: ceasul utilizeaza estimarea volumului VO2 max. si istoricul de antrenamente
pentru a oferi o durata tintd a cursei pe baza conditiei dvs. fizice curente (Vizualizarea duratelor prevdzute ale
curselor, pagina 33).

Stare HRV: ceasul dvs. analizeaza valorile pulsului in timp ce dormiti pentru a determina variabilitatea pulsului
(HRV) pe baza valorilor dvs. HRV medii personale, pe termen lung (Starea variabilitatii pulsului, pagina 33).

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 corporala la performanta maxima. Simplu spus, volumul VO2 max. este un indicator al rezistentei
cardiovasculare si ar trebui sa creasca odata cu imbunatatirea nivelului dvs. atletic. Ceasul Instinct E necesita
pulsul masurat la incheietura mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil pentru a afisa estimarea
volumului VO2 max.

Pe ceas, estimarea VO2 max. apare sub forma unui numar si a unei descrieri. in contul dvs. Garmin Connect,
puteti vizualiza detalii suplimentare despre estimarea VO2 max.

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 (Clasificarile
standard ale volumului maxim de 02, pagina 90) si accesati www.Cooperinstitute.org.
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Afisarea volumului VO2 max. estimat pentru alergare

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 44).

Pentru o estimare de cea mai mare acuratete, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului
de utilizator, pagina 56) si setati frecventa dvs. cardiaca maxima (Setarea zonelor de puls, pagina 57). Este
posibil ca prima data estimarea sa para inexacta. Ceasul are nevoie de cateva alergari pentru a memora
performanta dvs. de alergare. Puteti dezactiva inregistrarea VO2 max. pentru activitatile de alergare ultra si de
alergare pe teren accidentat, dacd nu doriti ca aceste tipuri de alergéri sa afecteze estimarea VO2 max. (Setari
ale activitatilor si aplicatiei, pagina 19).

1 Incepeti activitatea de alergare.

2 Alergatiin aer liber cu o intensitate moderata sau ridicata, atingand cel putin 70% din pulsul maxim.

3 Dupa cel putin 10 minute, selectati Salvare.

4 Apasati pe UP sau DOWN pentru a derula masuréatorile performantelor.

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 44). Daca utilizati un monitor cardiac pentru piept, trebuie sa-| purtati si sa il asociati cu ceasul dvs.

Pentru cea mai precisa estimare, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de utilizator,
pagina 56) si setati pulsul maxim (Setarea zonelor de puls, pagina 57). Este posibil ca prima data estimarea
sa para inexacta. Ceasul are nevoie de cateva ture pentru a memora performantele dvs. de ciclism.

1 Incepeti o activitate de ciclism.

2 Pedalati la intensitate ridicata constanta timp de cel putin 20 de minute.
3 Lafinalul turei, selectati Salvare.

4 Apasati UP sau DOWN pentru a derula masuratorile performantelor.

Vizualizarea duratelor prevazute ale curselor

Pentru o estimare de cea mai mare acuratete, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de
utilizator, pagina 56) si setati frecventa dvs. cardiaca maxima (Setarea zonelor de puls, pagina 57).

Ceasul utilizeaza estimarea volumului VO2 max. si istoricul antrenamentelor dvs., pentru a oferi o durata {inta
a cursei. (Despre estimarea volumelor VO2 max., pagina 32) Ceasul analizeaza mai multe saptamani cu date
despre antrenament pentru a rafina estimarile timpului pentru cursa.

1 De pe fata de ceas, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza performanta generala.
2 Apésati GPS.

3 Apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza o durata estimata pentru cursa.

4 Apasati GPS pentru a vedea estimarile pentru alte distante.

NOTA: este posibil ca prima data datele estimate s para inexacte. Ceasul are nevoie de cateva alergari
pentru a memora performanta dvs. de alergare.

Starea variabilitatii pulsului

Ceasul dvs. analizeaza masuratorile pulsului la incheietura mainii in timp ce dormiti pentru a determina
variabilitatea pulsului (HRV). Antrenamentul, activitatea fizica, somnul, alimentatia si obiceiurile sdnatoase,

cu toate au impact asupra variatiilor pulsului. Valorile HRV pot varia foarte mult in functie de sex, varsta si
nivelul de fitness. O stare HRV echilibratd poate indica semne pozitive despre sdnatate, cum ar fi exercitji fizice
adecvate si o recuperare echilibrata, o conditie fizica cardiovasculard mai buna si rezistenta la stres. O stare
dezechilibrata sau slaba poate fi un semn de oboseald, nevoi mai mari de recuperare sau stres crescut. Pentru
cele mai bune rezultate, trebuie sa purtati ceasul in timpul somnului. Ceasul necesita trei saptamani de date
consecvente privind somnul pentru a afisa starea de variabilitate a pulsului.
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Echilibrat Valoarea dvs. HRV medie pe sapte zile se incadreaza in intervalul de referinta.
Dezechilibrata Valoarea dvs. HRV medie pe sapte zile este peste sau sub intervalul de referinta.
Scazuta Valoarea dvs. HRV medie pe sapte zile este cu mult sub intervalul dvs. de referinta.

Slab Valorile dvs. HRV sunt, in medie, cu mult sub intervalul normal pentru varsta dvs.
Nicio stare Nicio stare nu inseamna ca nu exista date suficiente pentru a genera o medie de sapte zile.

Va puteti sincroniza ceasul cu contul Garmin Connect pentru a vizualiza starea curenta a variabilitatii pulsului,
tendintele si feedbackul educational.

Se adauga locatiile meteo

1 De pe fata de ceas, apasati UP sau DOWN pentru a vedea informatiile rapide despre vreme.
Apéasati GPS.

Pe primul ecran cu informatii rapide, apasati pe GPS.

Selectati Adaugare locatie si cautati o locatie.

Daca este necesar, repetati pasii 3 si 4 pentru a adauga mai multe locatii.

Apasati pe GPS si selectati o locatie pentru a afisa starea vremii pentru locatia respectiva.

o g~ WDN

Comenzi

Meniul de comenzi va permite sa accesati rapid functiile si optiunile ceasului. Puteti adauga, reordona si elimina
optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 36).

De pe orice ecran, tineti apasat pe CTRL.

@)
l4d

Batt Saver:
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Ceas desteptator

Altimetru

Alte fusuri orare

Asistenta

Barometru

Economisire baterie

Lumina de fundal

Transmitere puls

Calendar

Ceasuri

Busola

Nu deranjati

Localizare telefon

Lanterna

Garmin Share

Istoric

Blocare taste

Messenger

Faza lunii

Selectati pentru a deschide aplicatia pentru altimetru, barometru si busola.

Selectati pentru a adduga sau edita o alarma (Setarea unei alarme,
pagina 23).

Selectati pentru a deschide ecranul altimetrului.

Selectati pentru a vedea ora curenta pe fusuri orare suplimentare
(Addugarea unor fusuri orare alternative, pagina 26).

Selectati pentru a trimite o cerere de asistenta (Solicitarea de asistentd,
pagina 59).

Selectati pentru a deschide ecranul barometrului.

Selectati pentru a activa modul de economisire a bateriei (Personalizarea
functiei de economisire a bateriei, pagina 66).

Selectati pentru a regla luminozitatea ecranului (Schimbarea setérilor
ecranului, pagina 69).

Selectati pentru a activa transmiterea datelor despre puls catre un dispo-
zitiv asociat (Difuzarea datelor despre puls, pagina 39).

Selectati pentru a vizualiza evenimentele viitoare din calendarul telefonului
dvs.

Selectati pentru a deschide aplicatia Ceasuri pentru a seta o alarma, timerul,
cronometrul sau pentru a afisa fusuri orare alternative (Ceasuri, pagina 23).

Selectati pentru a deschide ecranul busolei.

Selectati pentru a activa 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 alerta audio pe telefonul dvs. asociat, daca se
afla in raza de actiune de Bluetooth. Puterea semnalului Bluetooth apare pe
ecranul ceasului Instinct si se mareste pe masura ce va apropiati de telefon.

Selectati pentru a activa ecranul si a folosi ceasul ca lanterna (Utilizarea
ecranului Lanterna, pagina 37).

Selectati pentru a deschide aplicatia Garmin Share (Garmin Share,
pagina 55).

Selectati pentru a bloca butoanele pentru a preveni apasarea accidentala.

Selectati pentru a deschide aplicatia Messenger (Utilizarea functiei
Messenger, pagina 54).

Selectati pentru a vedea ora rasaritului si ora apusului, impreuna cu faza
lunii pe baza pozitiei GPS.
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Pictograma Nume

Comenzi pentru
muzica

‘ Descriere

Selectati pentru a controla redarea muzicii pe telefon.

Selectati pentru a vedea apelurile, mesajele text, actualizarile de pe retelele

u Notificari de socializare si alte notificari, in functie de setarile de notificare ale telefo-
nului dvs. (Activarea notificérilor Bluetooth, pagina 49).

\*. Telefon Selectati pentru a activa functia Bluetooth si conexiunea la telefonul
asociat.

O Oprire Selectati pentru a opri ceasul.

Pulsoximetrie

Selectati pentru a deschide aplicatia pulsoximetru (Pulsoximetrul,
pagina 40).

(©)

Punct de referinta

Selectati pentru a seta un punct de referintd pentru navigare (Setarea unui
punct de referintd, pagina 62).

Salvare locatie

Selectati pentru a salva locatia curenta, pentru a naviga inapoi la ea mai
tarziu (Utilizarea unei aplicatii salvate, pagina 16).

-°- Setari Selectati pentru a deschide meniul de setari.

ez Mod somn Selectati pentru a activa sau dezactiva Mod somn (Personalizarea modului
Repaus, pagina 70).

@ Cronometru Selectati pentru a porni cronometrul (Utilizarea cronometrului, pagina 25).

1,
b

RASARIT SI APUS

Selectati pentru a vedea rasaritul, apusul si perioadele cu lumina scazuta.

"

Sincronizare

Selectati pentru a sincroniza ceasul cu telefonul asociat.

PH
W

Sincronizare ora

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

@I

Timere

Selectati pentru a seta o numaratoare inversa (Utilizarea unui timer pentru
numdrdatoare inversd, pagina 24).

’

Ll

Vreme

Selectati pentru a vizualiza prognoza si conditiile meteo curente.

Personalizarea meniului de comenzi

Puteti adauga, elimina si modifica ordinea optiunilor din meniul de comenzi rapide in meniul de comenzi
(Comenzi, pagina 34).

1 Mentineti apdsat MENU.

A WDN

Selectati Aspect > Comenzi.
Selectati comanda rapida pe care doriti sa o personalizati.
Selectati o optiune:

+ Selectati Reordonare pentru a schimba locul comenzii rapide din meniul de comenzi.
+ Selectati Eliminare pentru a elimina comanda rapida din meniul de comenzi.
5 Daca este necesar, selectati Adaugare nou pentru a adduga o comanda rapida noua la meniul de comenzi.
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Utilizarea ecranului Lanterna

Utilizarea lanternei poate reduce durata de viata a bateriei.
1 Mentineti apasat CTRL.

2 Selectati X

Raport de dimineata

Ceasul afiseaza un raport de dimineata in functie de ora de trezire normala. Apasati pe DOWN pentru a
vedea raportul, care include date despre vreme, somn, starea variabilitatii pulsului peste noapte si multe altele
(Personalizarea raportului de dimineata, pagina 37).

Personalizarea raportului de dimineata
NOTA: puteti s& personalizatj aceste setéri pe ceas sau in contul Garmin Connect.
1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Aspect > Raport de dimineata.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Indicare raport pentru a activa sau dezactiva raportul de dimineata.
+ Selectati Editare raport pentru a personaliza ordinea si tipul datelor care apar in raportul de dimineata.

Senzori si accesorii

7
Ceasul Instinct E are mai multi senzori interni si puteti asocia senzori wireless suplimentari pentru activitat;.

Puls la incheietura mainii

Ceasul are un monitor cardiac la incheietura mainii si puteti vedea datele despre puls in informatiile rapide
despre puls (Vizualizarea informatiilor rapide, pagina 31).

Ceasul este compatibil cu monitoarele cardiace pentru piept. Daca sunt disponibile atat pulsul masurat la

incheietura, céat si datele privind pulsul méasurat la piept cdnd incepeti o activitate, ceasul va utiliza datele privind

pulsul masurat la piept.

Senzori si accesorii
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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 |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
jurulincheieturii. Pentru mai multe informatii, accesati garmin.com/fitandcare.

Purtati ceasul deasupra osului incheieturii de la mana.

NOTA: ceasul trebuie s3 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 sd rdmaneti nemiscat(a).

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

Consultati Sfaturi pentru un puls neregulat, pagina 38 pentru mai multe informatii despre pulsul masurat la
incheietura mainii.

Consultati Sfaturi in cazul in care datele pulsoximetrului sunt neregulate, pagina 40 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 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 va monta ceasul.

Evitati sa purtati protectie solar3, 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-v& in locatii interioare.

Clatiti ceasul cu apa proaspata dupa fiecare antrenament.
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Setarile monitorului cardiac purtat la incheietura mainii
Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Puls la incheietura mainii.

Stare: activeaza sau dezactiveaza monitorul cardiac de la incheietura mainii. Valoarea implicita este Automat,
care utilizeaza automat monitorul cardiac de la incheietura mainii daca nu asociati un monitor cardiac extern.

NOTA: dezactivarea monitorului cardiac de la incheietura mainii dezactiveaza si senzorul pulsoximetru de la
incheietura. Puteti realiza o citire manuala din informatiile rapide ale pulsoximetrului.

Tn timpul inotului: activeaza sau dezactiveazd monitorul cardiac de la incheietura mainii in timpul inotului.

Alerte de puls anormal: va permite sa setati ceasul sa va alerteze cand pulsul depaseste sau scade sub
valoarea tinta (Setarea unei alerte de puls anormal, pagina 39).

Transmitere puls: va permite sa incepeti transmiterea datelor despre puls cétre un dispozitiv asociat (Difuzarea
datelor despre puls, pagina 39).

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 atunci cand pulsul dvs. scade sub pragul selectat in timpul ferestrei de inactivitate selectatg,
configurata in aplicatia Garmin Connect. Aceasta functie nu va notifica cu privire la nicio potentiala afectiune
cardiaca si nu este destinata tratarii sau diagnosticarii niciunei afectiuni medicale sau boli. Adresati-va
intotdeauna furnizorului dvs. de servicii medicale pentru orice probleme legate de sanatatea inimii.

Puteti seta valoarea de prag a pulsului.

1 Mentineti apdsat MENU.

2 Selectati Senzori si accesorii > Puls la incheietura mainii > Alerte de puls anormal.

3 Selectati Alerta ritm ridicat sau Alerta ritm scazut.

4 Setati valoarea de prag a pulsului.

De fiecare data cand pulsul depaseste sau scade sub valoarea de prag, apare un mesaj si ceasul vibreaza.

Difuzarea datelor despre puls

Puteti transmite datele privind pulsul dvs. de pe ceasul dvs. si le puteti vizualiza pe dispozitivele asociate.
Transmiterea datelor privind pulsul reduce durata de viata a bateriei.

SUGESTIE: puteti sa personalizati setarile activitatilor pentru a transmite automat datele despre puls cand
incepeti o activitate (Setdri ale activitatilor si aplicatiei, pagina 19). De exemplu, puteti transmite datele despre
puls cétre un Edge” dispozitiv in timp ce practicati ciclismul.
1 Selectati o optiune:

+ Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Puls la incheietura mainii > Transmitere puls.

+ Tineti apasat pe CTRL pentru a deschide meniul de comenzi si a selecta '\

NOTA: puteti adduga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 36).

2 Apasati pe GPS.

Ceasul incepe sa transmita datele despre pulsul dvs.
3 Asociati ceasul cu dispozitivul dvs. compatibil.

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

4 Apasati pe GPS pentru a opri transmiterea datelor despre puls.
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Pulsoximetrul

Ceasul Instinct E dispune de un pulsoximetru la incheietura mainii pentru a masura saturatia oxigenului din
sange. Cunoasterea saturatiei oxigenului din sange poate fi importanta pentru intelegerea starii generale de
sanatate 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 SpO,. in contul Garmin Connect, puteti vedea detalii
suplimentare despre masuratorile pulsoximetrului, inclusiv tendinte pe mai multe zile (Setarea modului
Pulsoximetru, pagina 40). Pentru mai multe informatii privind precizia pulsoximetrului, accesati garmin.com
/ataccuracy.

Obtinerea de citiri cu pulsoximetrul

Puteti incepe citirea manuala a pulsoximetrului prin vizualizarea informatjiilor rapide despre pulsoximetru.
Informatiile rapide indica cel mai recent procent de saturatie a oxigenului in sange.

1 Intimp ce stati sau sunteti inactiv(3), ap&sati UP sau DOWN pentru a vizualiza informatiile rapide despre
pulsoximetru.

2 Asteptati pana cand ceasul incepe citirea pulsoximetrului.
3 Ramaneti nemiscat timp de pana la 30 de secunde.

NOTA: daca sunteti prea activ pentru ca ceasul sa poata determina valoarea pulsoximetriei, in locul valorii
procentuale este afisat un mesaj. Puteti incerca din nou dupa céteva minute de inactivitate. Pentru rezultate
optime, tineti mana pe care purtati ceasul la nivelul inimii in timp ce acesta masoara saturatia de oxigen din
sange.

Setarea modului Pulsoximetru
1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Senzori si accesorii > Pulsoximetrie > Modul Pulse Ox.
3 Selectati o optiune:
+ Pentru a dezactiva masuratorile automate, selectati Verificare manuala.
- Pentru a activa masuratorile continue cand dormitj, selectati in timpul somnului.

NOTA: pozitiile neobisnuite din somn pot cauza citiri de valori Sp0O2 neobisnuit de reduse in timpul
somnului.

+ Pentru a porni masuratorile in timpul zilei, cand suntetj inactiv(d), selectati Toata ziua.
NOTA: activarea modului Toata ziua scade durata de viat3 a bateriei.

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(a) atunci cand ceasul citeste saturatia de oxigen din sange.

+ 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 sange.
+ Utilizati o bratara din silicon sau nailon.

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

+ Evitati sa purtati protectie solara, 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.

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. Puteti schimba manual
setarile busolei (Setdri busold, pagina 41).
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Setari busola

Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Busola.

Calibrare: va permite sa calibrati manual senzorul busolei (Calibrarea manuala a busolei, pagina 41).
Afisare: seteazd modul de afisare a directjiei pe busola la litere, grade sau miliradiani.

Referinta nordica: seteaza referinta nordica pe busola (Setarea referintei nordice, pagina 41).

Mod: seteaza busola la utilizarea exclusiva a datelor senzorului electronic (Activat), o combinatie intre
datele GPS si datele senzorului electronic in miscare (Automat) sau la utilizarea exclusiva a datelor GPS
(Dezactivat).

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 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Senzori si accesorii > Busola > Calibrare > Pornire.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.
SUGESTIE: miscati-va incheietura cu o miscare usoara in forma de opt pana cand apare un mesa,j.

Setarea referintei nordice

Puteti seta referinta de directie utilizata la calcularea informatiilor despre directie.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Senzori si accesorii > Busola > Referinta nordica.

3 Selectati o optiune:
+ Pentru a seta nordul geografic ca referinta pentru directie, selectati Adevarat.
+ Pentru a seta automat declinatia magnetica pentru locatia dvs., selectati Magnetic.
+ Pentru a seta nordul caroiajului (000°) ca referinta pentru directie, selectati Caroiaj.

+ Pentru a seta manual valoarea variatiei magnetice, selectati Utilizator > Variatie magneticaVariatie
magneticaVariatie magnetica, introduceti variatia magnetica si selectati Finalizare.

Altimetru si barometru

Ceasul contine un altimetru si un barometru interne. Ceasul aduna continuu date despre altitudine si presiune,
chiar si in modul de economisire a energiei. Altimetrul afiseaza altitudinea aproximativa pe baza schimbarilor de
presiune. Barometrul afiseaza date de presiune a mediului inconjurator pe baza altitudinii fixe in care altimetrul
a fost cel mai recent calibrat (Setari altimetru, pagina 41).

Setari altimetru

Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Altimetru.

Calibrare: va permite sa calibrati automat senzorul altimetrului.

Calibrare automata: permite altimetrului sa se calibreze automat de fiecare data cand utilizati sistemele de
sateliti.

Mod senzor: seteaza modul pentru senzor. Optiunea Automat foloseste altimetrul si barometrul in functie de

deplasarea dvs. Puteti folosi optiunea Numai altimetru cand activitatea dvs. implica schimbarea altitudinii
sau optiunea Numai barometru cand activitatea nu implica modificari in altitudine.

Altitudine: stabileste unitatile de masura utilizate pentru altitudine.
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Calibrarea altimetrului barometric

Ceasul a fost deja calibrat in fabrica si utilizeaza in mod implicit calibrarea automata la punctul de pornire al
GPS-ului dvs. Puteti calibra manual altimetrul barometric daca stiti altitudinea corecta.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Senzori si accesorii > Altimetru.

3 Selectati o optiune:
+ Pentru a calibra automat de la punctul de pornire a GPS-ului, selectati Calibrare automata.
+ Pentru a introduce manual altitudinea curentd, selectati Calibrare > Introd. manuala.

+ Pentru a introduce altitudinea curenta pe baza modelului digital al altitudinii, selectati Calibrare > Utilizare
DEM.

NOTA: anumite ceasuri necesita o conexiune telefonica pentru a utiliza DEM pentru calibrare.
+ Pentru a introduce altitudinea curenta din locatia dvs. GPS, selectati Calibrare > Utilizare GPS.

Setari barometru

Tineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Barometru.

Calibrare: va permite sa calibrati manual senzorul barometrului.

Grafic: seteaza scala de timp pentru graficul din informatiile rapide ale barometrului.

Alerta furtuna: seteaza valoarea de schimbare a presiunii barometrice care declanseaza o alerta de furtuna.

Mod senzor: seteaza modul pentru senzor. Optiunea Automat foloseste altimetrul si barometrul in functie de
deplasarea dvs. Puteti folosi optiunea Numai altimetru cand activitatea dvs. implica schimbarea altitudinii
sau optiunea Numai barometru cand activitatea nu implica modificari in altitudine.

Presiune: seteaza modul in care ceasul afiseaza datele de presiune.

Calibrarea barometrului

Ceasul a fost deja calibrat in fabrica si utilizeaza in mod implicit calibrarea automata la punctul de pornire al
GPS-ului dvs. Puteti calibra manual barometrul daca stiti altitudinea corecta sau presiunea corecta de la nivelul
marii.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Senzori si accesorii > Barometru > Calibrare.

3 Selectati o optiune:

+ Pentru a introduce altitudinea curenta sau presiunea corecta de la nivelul marii (optional), selectati Introd.
manuala.

+ Pentru a calibra automat din modelul de altitudine digital, selectati Utilizare DEM.
NOTA: anumite ceasuri necesita o conexiune telefonica pentru a utiliza DEM pentru calibrare.
+ Pentru a calibra automat de la punctul de pornire a GPS-ului, selectati Utilizare GPS.

Setarea unei alerte de furtuna

Aceasta alertd este o functie de informare si nu este conceputa sa fie sursa principald pentru monitorizarea
schimbarilor meteo. Este responsabilitatea dvs. sa consultati rapoarte meteo si starea vremii, sd ramaneti
constient de mediul inconjurator si sa luati decizii sigure, in special in conditii meteo nefavorabile.
Nerespectarea acestui avertisment ar putea avea drept consecinta ranirea grava sau moartea.

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Notificari si alerte > Alerte sistem > Barometru > Alerta furtuna.
3 Selectati o optiune:

+ Selectati Stare pentru a activa sau a dezactiva alerta.

+ Selectati Raport pentru a actualiza rata de schimbare a presiunii barometrice care declanseaza o alerta de
furtuna.
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Senzori wireless

Ceasul poate fi asociat si utilizat cu senzori wireless prin ANT+" sau tehnologia Bluetooth (Asocierea senzorilor
wireless, pagina 44). Dupa ce dispozitivele sunt asociate, puteti personaliza cAmpurile de date optionale
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 18). 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.

Tip de senzor | Descriere

DogTrack

Va permite sa primiti date de la un dispozitiv de mana compatibil pentru monitorizarea
cainilor.

Puls extern

Puteti utiliza un senzor extern, cum ar fi unul din seria HRM-Pro™ sau monitorul cardiac
HRM-Fit", pentru a vizualiza datele privind pulsul in timpul activitatilor.

Senzor de talpa

Puteti utiliza un senzor de talpa pentru a inregistra ritmul si distanta in loc sa utilizati GPS-ul
atunci cand va antrenati in interior sau cand semnalul GPS este slab.

Functia de telecomanda inReach v& permite sa controlati navigatorul inReach utilizand

InReach ceasul Instinct (Utilizarea telecomenzii inReach, pagina 46).

Lumini Puteti utiliza luminile inteligente ale bicicletei Varia™ pentru a imbunatati constientizarea
situationala.

Radar Puteti utiliza un radar retrovizor pentru biciclete Varia pentru a imbunatati constientizarea
situationala si a trimite alerte despre vehiculele care se apropie.
Puteti sa atasati senzori de viteza sau cadenta pe bicicleta si sa vedeti datele in timpul

Vitezd/Cadentd cursei. Daca este necesar, puteti introduce manual circumferinta rotii (Dimensiunea si
circumferinta rotii, pagina 90).
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.

VIRB Functia de control VIRB la distanta va permite sa controlati camera VIRB utilizand ceasul.
(Telecomanda VIRB, pagina 46)

Locatii lase Puteti vizualiza si distribui informatii despre locatie prin laser de pe un dispozitiv Xero (Setari

XERO locatie laser Xero, pagina 47).
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Asocierea senzorilor wireless

Prima data cand conectati un senzor wireless la ceas utilizand tehnologia ANT+ sau Bluetooth, trebuie sa
asociati ceasul cu senzorul. Dupa asociere, ceasul se conecteaza automat la senzor la inceperea unei activitati,
iar senzorul este activ si in raza de acoperire. Pentru mai multe informatii despre tipurile de conexiune, accesati
garmin.com/hrm_connection_types.

1 Fixati-va pe corp monitorul cardiac, instalati senzorul sau apasati butonul pentru a activa senzorul.
NOTA: consultati manualul de utilizare a senzorului wireless pentru informatii despre asociere.
2 Aduceti ceasul la 3 m (10 ft.) distanta de senzor.
NOTA: stationati la 10 m (33 ft.) distanta de alti senzori wireless in timpul asocierii.
3 Tineti apasat pe MENU.
4 Selectati Senzori si accesorii > Adaugare nou.
5 Selectati o optiune:
+ Selectati Cautare in toate.
+ Selectati tipul senzorului dvs.

Dupa asocierea senzorului cu ceasul, starea senzorului se schimba din Cautare la Conectat. Datele
senzorului apar n bucla ecranului de date sau intr-un cdmp de date personalizat. Puteti particulariza
campurile de date optionale (Personalizarea ecranelor de date, pagina 18).

Accesoriu pentru masurarea pulsului, ritmului de alergare si a distantei

Accesoriile din seria HRM 600, HRM-Fit si HRM-Pro calculeaza ritmul si distanta de alergare pe baza profilului
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 Instinct E atunci cand este conectat utilizadnd tehnologia ANT+ sau
tehnologia sigura Bluetooth. De asemenea, il puteti vizualiza in aplicatii de antrenament terte compatibile.

Precizia ritmului si a distantei se imbunatateste odata cu calibrarea.

Calibrare automata: setarea implicita pentru ceasul dvs. este Calibrare automata. Accesoriul pentru puls se
calibreaza de fiecare data cand alergati in aer liber si este conectat la ceasul compatibil Instinct E.

NOTA: calibrarea automata nu functioneaza pentru profiluri de activitate in interior, pe traseu sau alergare
ultra (Sfaturi pentru inregistrarea ritmului de alergare si a distantei, pagina 44).

Calibrare manuala: puteti selecta Calibrare si salvare dupa o alergare pe banda cu accesoriul pentru puls
conectat (Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare, pagina 7).

Sfaturi pentru inregistrarea ritmului de alergare si a distantei

+ Actualizati software-ul ceasului dvs. Instinct E (Actualizari ale produsului, pagina 74).

+ Finalizati mai multe alergari in aer liber cu functia GPS si cu accesoriul conectat din seria HRM 600, HRM-Fit
sau HRM-Pro. Este important ca intervalele dvs. de pasiin aer liber sa 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 conectati.

+ Finalizati o alergare pe banda cu calibrarea manuala (Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare,
pagina 7).

+ 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 s& dezactivati functia de Calibrare automata, apoi s calibrati din nou manual
(Calibrarea distantei parcurse pe banda de alergare, pagina 7).
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Dinamica alergarii

Dinamica alergarii reprezintd un feedback in timp real despre forma de alergare. Ceasul Instinct E are un
accelerometru pentru a calcula cinci parametri pentru forma de alergare. Pentru toti cei sase parametri pentru
forma de alergare, trebuie sa asociati ceasul Instinct E cu accesoriul HRM-Fit, HRM-Pro sau alt accesoriu pentru
dinamica alergarii care masoara miscarea trunchiului. Pentru informatii suplimentare, garmin.com/performance
-data/running.

Parametru

Tip de senzor

Ceas sau accesoriu

‘ Descriere

Cadenta este numarul de pasi pe minut. Afiseaza numarul total de

Cadenta o . S A
! compatibil pasi (combinati dreapta si stanga).
S . Oscilatia pe verticala este miscarea pe verticala din timpul
Oscilatie pe Ceas sau accesoriu IR - ' o R ‘-
L o alergarii. Afiseaza miscarea pe verticala a torsului, mdsurata in
verticala compatibil ' ’

centimetri pentru fiecare pas.

Durata de contact
cu solul

Ceas sau accesoriu
compatibil

Durata de contact cu solul este durata petrecuta pe sol la fiecare
pas in timpul alergarii. Este masurata in milisecunde.

NOTA: durata contactului cu solul si echilibrul nu sunt disponibile
in timpul mersului.

Echilibrul pe
durata contactului
cu solul

Doar accesoriu
compatibil

Echilibrul pe durata contactului cu solul afiseaza balanta stanga/
dreapta de pe durata contactului cu solul din timpul alergarii.
Acesta afiseaza un procent. De exempluy, 53,2 cu o sdgeata
orientata spre stanga sau spre dreapta.

Lungimea pasului

Ceas sau accesoriu
compatibil

Lungimea pasului este lungimea pasului dvs. intre doua pasiri
succesive. Este masurata in metri.

Raport vertical

Ceas sau accesoriu
compatibil

Raportul vertical este raportul dintre oscilatiile pe verticala si
lungimea pasului. Acesta afiseaza un procent. De obicei un numar
mai mic indica faptul ca sunteti intr-o forma mai buna pentru
alergare.

Sfaturi pentru situatia in care datele despre dinamica alergarii lipsesc

Acest subiect ofera sfaturi pentru utilizarea accesoriului compatibil pentru dinamica alergarii. Daca accesoriul
nu este conectat la ceas, ceasul trece automat la dinamica alergarii masurata la incheietura mainii.

+ Asigurati-va ca aveti un accesoriu pentru dinamica alergarii, cum ar fi accesoriul seria HRM-Fit sau HRM-Pro.
+ Asociati din nou accesoriul pentru dinamica alergarii cu ceasul dvs., conform instructiunilor.

+ Daca utilizati un accesoriu seria HRM-Fit sau HRM-Pro, asociati-I cu ceasul utilizand tehnologia ANT+ mai
degraba decat tehnologia Bluetooth.

+ Daca pe afisajul cu datele despre dinamica alergarii apar numai zerouri, asigurati-va ca accesoriul este purtat
cu partea corecta orientata in sus.

NOTA: durata de contact cu solul si echilibrul sunt afisate numai in timpul alergérii. Aceasta nu este calculata

in timpul mersului.

NU UITATI: echilibrul pe durata contactului cu solul nu este calculat prin intermediul dinamicii de alergare
masurata la incheietura mainii.

Telecomanda inReach

Functia de telecomanda inReach va permite sa controlati dispozitivul de comunicare prin satelit inReach
utilizand ceasul Instinct. Pentru mai multe informatii despre dispozitivele compatibile, accesati buy.garmin.com.
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Utilizarea telecomenzii inReach

Pentru a putea utiliza functia inReach la distanta, trebuie sa adaugati informatiile rapide despre inReach in lista
de informatii rapide (Personalizarea buclei de informatii rapide, pagina 31).

1 Porniti navigatorul inReach.
De pe fata de ceas Instinct, apasati UP sau DOWN pentru a vedea informatiile rapide despre inReach.
Apasati GPS pentru a cauta dispozitivul de comunicare prin satelit inReach.
Apasati GPS pentru a asocia dispozitivul de comunicare prin satelit inReach.
Apasati GPS si selectati o optiune:
+ Pentru a trimite un mesaj SOS, selectati Initiere SOS.
NOTA: functia SOS trebuie utilizata doar intr-o situatie de urgenta reala.

+ Pentru a trimite un mesaj text nou, selectati Mesaje > Mesaj nou, selectati contactele pentru mesaj si
introduceti mesajul text sau selectati o optiune mesaj text rapid.

Pentru a trimite un mesaj presetat, selectati Trimitere presetat si selectati un mesaj din lista.
+ Pentru a vizualiza cronometrul si distanta parcursa in timpul unei activitati, selectati Monitorizare.

Telecomanda VIRB

Functia de control VIRB la distanta va permite sa controlati camera VIRB de la distanta utilizand dispozitivul
dvs.

a b~ WDN

Controlul unei camere de actiune VIRB

Inainte de a utiliza functia de control la distant VIRB, trebuie s& activati setarea de control la distanta de pe
camera dvs. VIRB. Pentru mai multe informatii, consultati manualul de utilizare a seriei VIRB.

1 Porniti camera VIRB.
2 Asociati camera VIRB cu ceasul Instinct (Asocierea senzorilor wireless, pagina 44).
Informatiile rapida VIRB sunt addugate automat la bucla.
3 Apadsati pe UP sau DOWN de pe fata de ceas pentru a vizualiza informatiile rapide VIRB.
Daca este necesar, asteptati ca ceasul sa se conecteze la camera.
5 Selectati o optiune:
- Pentru a inregistra clipuri video, selectati incepeti inregistrarea.
Cronometrarea inregistrarii apare pe ecranul Instinct.
+ Pentru a face o fotografie in timp ce inregistrati un clip video, apasati butonul de derulare in DOWN.
+ Pentru a opri inregistrarea video, apasati pe GPS.
+ Pentru a face o fotografie, selectati Realizare fotografie.
+ Pentru a realiza mai multe fotografii in modul rafal, selectati Fotografiere in rafala.
+ Pentru a trimite camera in modul de inactivitate, selectati Inactivare camera.
+ Pentru a activa camera din modul de inactivitate, selectati Activare camera.
+ Pentru a modifica setarile pentru clip video si fotografie, selectati Setari.

=N
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Controlarea unei camere de actiune VIRB in timpul unei activitati

Inainte de a utiliza functia de control la distant VIRB, trebuie s& activati setarea de control la distanta de pe
camera dvs. VIRB. Pentru mai multe informatii, consultati manualul de utilizare a seriei VIRB.

1 Porniti camera VIRB.
2 Asociati camera VIRB cu ceasul Instinct (Asocierea senzorilor wireless, pagina 44).
Cand camera este asociatd, la activitati este adaugat automat un ecran de date VIRB.

N o o b~ w

Pe durata unei activitati, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza ecranul de date VIRB.
Daca este necesar, asteptati ca ceasul sa se conecteze la camera.

Mentineti apasat MENU.

Selectati VIRB.

Selectati o optiune:

Pentru a comanda camera cu ajutorul temporizatorului de activitate, selectati Setari > Mod Inregistrare >
Pornire/Oprire timer.

NOTA: inregistrarea imaginilor porneste si se opreste automat la inceperea sau la incheierea unei
activitati.

Pentru a comanda camera cu ajutorul optiunilor de meniu, selectati Setari > Mod Inregistrare > Manual.
Pentru a inregistra clipuri video manual, selectati incepeti inregistrarea.

Cronometrarea inregistrarii apare pe ecranul Instinct.

Pentru a face o fotografie in timp ce inregistrati un clip video, apasati butonul de derulare in DOWN.
Pentru a opri manual inregistrarea video, apasati pe GPS.

Pentru a realiza mai multe fotografii in modul rafala, selectati Fotografiere in rafala.

Pentru a trimite camera in modul de inactivitate, selectati Inactivare camera.

Pentru a activa camera din modul de inactivitate, selectati Activare camera.

Setari locatie laser Xero

Inainte de a putea personaliza setarile locatjei laser, trebuie sa asociati un dispozitiv compatibil Xero (Asocierea
senzorilor wireless, pagina 44).

Mentineti apasat pe MENU si selectati Senzori si accesorii > Locatii lase XERO > Locatii laser.
Tn timpul activitatii: activeaza afisarea informatiilor despre locatje prin laser, de pe un dispozitiv compatibil,
asociat Xero in timpul unei activitat;.

Mod pentru partajare: va permite sa partajati public informatiile despre locatie prin laser sau sa le transmiteti
privat.

Harta

A reprezinta locatia dvs. pe hartd. Numele de locatji si simbolurile apar pe hartd. Cand navigati pe catre o
destinatie, ruta este marcata cu o linie pe harta.

+ Navigare pe harta (Panoramare si marire pe hartd, pagina 48)
« Setdri harta (Setari hartd, pagina 48)

Harta
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Panoramare si marire pe harta
1 In timp ce navigatj, apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a vizualiza harta.
2 Tineti apasat pe MENU.
3 Selectati Panoramare/Zoom.
4 Selectati o optiune:
Pentru a comuta intre panoramare in sus sau in jos, panoramare la stanga sau la dreapta si marire,
apasati pe GPS.
+ Pentru a panorama sau a mari/micsora harta, apasati tasta de derulare in UP sau in DOWN.
Pentru a parasi meniul, apasati pe tasta BACK.

Setari harta
Puteti personaliza modul de afisare a hartilor in aplicatia pentru harti si pe ecranele de date.
De pe fata de ceas, mentineti apasat pe MENU si selectati Harta.

Orientare: seteaza orientarea hartii. Optiunea Nord-Sus afiseaza nordul in partea de sus a ecranului. Optiunea
Directie in sus afiseaza directia de deplasare curenta orientata spre partea de sus a ecranului.

Locatiile utilizatorului: afiseaza locatiile salvate pe harta.

Orase: afiseaza numele localitatilor pe harta.

Linii de grila: afiseaza liniile grilei pe harta.

Zoom automat: selecteaza automat nivelul de zoom pentru cea mai buna utilizare a hartii. Cand este dezactivat,
trebuie s& mariti sau sa micsorati harta manual.

Caracteristici de conectare la telefon

Caracteristicile de conectare la telefon sunt disponibile pentru ceasul Instinct cand il asociati prin aplicatia
Garmin Connect (Asocierea telefonului, pagina 48).

+ Caracteristicile pentru aplicatii din aplicatia Garmin Connect, aplicatia Connect IQ si multe altele (Aplicatii
pentru telefon si aplicatii pentru computer, pagina 50)

+ Informatiile rapide (Informatii rapide, pagina 28)

« Caracteristicile meniului de comenzi (Comenzi, pagina 34)

+ Caracteristicile de siguranta si monitorizare (Functii de siguranta si monitorizare, pagina 58)
+ Interactiunile cu telefonul, cum ar fi notificarile (Activarea notificarilor Bluetooth, pagina 49)

Asocierea telefonului

Pentru a utiliza functiile conectate ale ceasului, trebuie sa- asociati direct prin aplicatia Garmin Connect, nu din
setarile Bluetooth de pe telefon.

1 In timpul configurarii initiale a ceasului, selectati « atunci cand vi se solicita asocierea cu telefonul.
NOTA: daca ati omis anterior procesul de asociere, puteti mentine apasat pe MENU si selecta 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.
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Activarea notificarilor Bluetooth

Inainte de a activa notificarile, trebuie sa asociati ceasul cu un telefon compatibil (Asocierea telefonului,
pagina 48).

Tineti apasat pe MENU.

Selectati Conectivitate > Telefon > Notificari inteligente > Stare > Activat.
Selectati Utilizare generala sau In timpul activitatii.

Selectati un tip de notificare.

Selectati preferintele pentru stare, ton si vibratii.

Apéasati pe BACK.

Selectati preferintele pentru confidentialitate si temporizare.

Apéasati pe BACK.

Selectati Semnatura pentru a adauga o semnatura in mesajele text de raspuns.
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Vizualizarea notificarilor

1 De pe fata ceasului, apasati pe UP sau DOWN pentru a vizualiza informatiile rapide despre notificari.
Apasati pe GPS.

Selectati o notificare.

Pentru mai multe optiuni, apasati tasta GPS.

Pentru a reveni la ecranul anterior, apasati tasta BACK.

ga b~ WDN

Primirea unui apel telefonic

Atunci cand sunteti apelat(d) pe telefonul conectat, ceasul Instinct afiseazd numele sau numarul de telefon al
apelantului.

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

+ Pentru a respinge apelul, selectati Respingere.

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

Raspuns la un mesaj text
NOTA: aceast functie este disponibild numai pentru telefoanele Android compatibile.

Cand primiti o notificare prin mesaj text pe ceas, puteti trimite un raspuns rapid selectandu-l 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 tarife pentru mesajele
text impuse de furnizorul dvs si de planul telefonului. Contactati furnizorul de servicii mobile pentru mai multe
informatii despre tarifele si limitele mesajelor text.

1 De pe fata de ceas, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza informatiile rapide despre notificari.
Selectati o notificare prin mesaj text.

Apasati GPS.

Selectati Raspuns.

Selectati un mesaj din lista.

Telefonul dvs. trimite mesajul selectat ca mesaj text SMS.
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Administrarea notificarilor
Puteti utiliza telefonul compatibil pentru a gestiona notificarile care apar pe ceasul dvs. Instinct E.
Selectati o optiune:

- Daca folositi un iPhone’, accesati setarile de notificare iOS® si selectati notificarile pe care doriti sa le
afisati pe telefon si ceas.

NOTA: de asemenea, toate notificarile pe care le activati pe iPhone, vor aparea pe ceasul dvs.

+ Daca folositi un telefon Android, din aplicatia Garmin Connect selectati ® ® ® > Setari > Notificari >
Notificari aplicatie si selectati notificarile pe care doriti sa le afisati pe ceas.

Activarea si dezactivarea alertelor de conexiune pentru telefon

Puteti seta ceasul Instinct E 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 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Conectivitate > Telefon > Alerte.

Oprirea conexiunii Bluetooth a telefonului
Puteti dezactiva conexiunea Bluetooth a telefonului din meniul de comenzi.
NOTA: puteti adauga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 36).
1 Mentineti apasat CTRL pentru a vizualiza meniul de comenzi.
2 Selectati ¢ pentru a dezactiva conexiunea Bluetooth a telefonului pe ceasul Instinct.
Consultati manualul de utilizare al telefonului pentru a dezactiva tehnologia Bluetooth pe telefon.

Aplicatii pentru telefon si aplicatii pentru computer

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

Va puteti conecta cu prietenii dvs. pe Garmin Connect. Garmin Connect va oferd instrumentele pentru a
monitoriza, analiza, partaja si pentru a va incuraja reciproc. Inregistrati evenimentele stilului dvs. de viat4 activ,
inclusiv alergari, plimbari, ciclism, inot, excursii, sesiuni de triatlon si altele. Pentru a va inscrie pentru un cont
gratuit, puteti descarca aplicatia din magazinul de aplicatii de pe telefon (garmin.com/connectapp) sau accesati
connect.garmin.com.

Stocati-va activitatile in memorie: dupa ce finalizati si salvati o activitate pe ceasul dvs., puteti incarca acea
activitate in contul Garmin Connect si o puteti pastra oricat doriti.

Analizati-va datele: puteti vizualiza informatii mai detaliate cu privire la activitatile dvs., inclusiv durata, distanta,
altitudinea, frecventa cardiaca, numarul de calorii arse, cadenta, dinamica alergarii, o vedere de sus de tip
harta, diagrame de ritm si de viteza, precum si rapoarte care pot fi particularizate.

NOTA: unele date necesita un accesoriu optional, precum un monitor cardiac.

Home

Today's Activity

S

In Focus

% Training Readiness

Balanced Optimal

Fair Medium

Ata Glance

Planificati-va antrenamentele: puteti alege un obiectiv de fitness si puteti incarca unul din planurile de
antrenamente de zi cu zi.

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 prieteni pentru a urmari activitatile celuilalt sau pentru a va partaja
activitatile.

Gestionati-va setarile: puteti personaliza setarile pentru ceas si de utilizator in contul dvs. Garmin Connect.

Abonament Garmin Connect+

Puteti imbunatati datele, conexiunile si antrenamentele disponibile pe contul dvs. Garmin Connect cu un
abonament Garmin Connect+. Pentru a va inscrie, puteti descarca aplicatia Garmin Connect din magazinul
de aplicatii de pe telefonul dvs. sau accesati connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): primiti informatii Al despre datele si activitatile dvs.

LiveTrack+: trimiteti mesaje text LiveTrack primiti o pagina de profil personalizata si vizualizati sesiunile
LiveTrack anterioare.

Urmarire Garmin Trails: accesati trasee si rute in aer liber recomandate de baze de date Garmin si alti utilizatori
Garmin, cu imagini, evaluari, rapoarte de cursa si altele.

Monitorizati activitatile in interior: vizualizati datele despre activitatea si antrenamentele dvs. in interior in timp
real, permitandu-va sa va ajustati performanta in timpul activitatii.

indrumare in timpul antrenamentelor: beneficiati de sfaturi si indrumare suplimentare de la experti pentru
anumite planuri de antrenament de la Antrenorul Garmin.

Panou de bord pentru performanta: vizualizati datele despre antrenamente in stilul dorit, cu grafice si diagrame
personalizate.

Functii sociale: obtineti acces la ecusoane exclusive, competitii cu ecusoane si puncte duble pentru competitii.
Va puteti actualiza avatarul profilului cu rame personalizabile.
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Utilizarea aplicatiei Garmin Connect

Dupa ce va asociati ceasul cu telefonul (Asocierea telefonului, pagina 48), 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 48).

Sincronizati-va ceasul cu aplicatia Garmin Connect (Utilizarea aplicatiei Garmin Connect, pagina 52).
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.

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 aplicatia 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 frecventa cu contul Garmin
Connect.
Sincronizarea activitatilor si a masuratorilor performantelor

Puteti sa sincronizati activitatile si masuratorile performantelor de pe alte dispozitive Garmin pe ceasul seria
Instinct E utilizand contul Garmin Connect. Astfel, ceasul poate sa reflecte cu mai multa precizie antrenamentul
si conditia dvs. fizica. De exemplu, puteti sa inregistrati o cursa cu un computer pentru ciclism Edge si s
vizualizati detaliile despre activitate si timpul de recuperare pe ceasul seria Instinct E.

Sincronizati ceasul seria Instinct E si alte dispozitive Garmin cu contul Garmin Connect.

SUGESTIE: puteti seta un dispozitiv principal de antrenament si un accesoriu principal in aplicatia Garmin
Connect (Starea antrenamentului unificatd, pagina 52).

Activitatile recente si masuratorile performantelor de pe celelalte dispozitive Garmin apar pe ceasul seria
Instinct E.
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, instala actualizari ale software-ului ceasului si gestiona aplicatiile Connect IQ.

1 Conectati ceasul la computer utilizand cablul USB.

Vizitati 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.

Sincronizarea manuala a datelor cu Garmin Connect

NOTA: puteti adduga optiunile din meniul de comenzi (Personalizarea meniului de comenzi, pagina 36).
1 Tineti apasat CTRL pentru a vizualiza meniul de comenzi.

2 Selectati Sincronizare.

Functiile Connect IQ

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

Fete pentru ceas: personalizati aspectul ceasului.

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

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

Descarcarea functiilor Connect IQ

Tnainte de a putea descérca functii din aplicatia Connect |Q, trebuie s& va asociati ceasul Instinct E cu telefonul
(Asocierea telefonului, pagina 48).

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 1Q.

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 conectatj-va.

3 Selectati o caracteristica Connect IQ si descarcati-o.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Garmin Explore”

Site-ul web si aplicatia Garmin Explore va permite sa creati trasee, puncte de trecere si colectii, sa planificati
calatorii, sa sincronizati trasee, sa incarcati activitati si sa utilizati spatiul de stocare in cloud. Acestea ofera
planificare avansata atat online cat si offline, permitandu-va sa partajati si sa sincronizati date cu dispozitivul
dvs. compatibil Garmin. Puteti utiliza aplicatia pentru a descarca harti pentru acces offline si a naviga apoi
oriunde, fara a utiliza serviciul mobil.

Puteti descarca aplicatia Garmin Explore din magazinul de aplicatii pe telefon (garmin.com/exploreapp) sau
puteti accesa explore.garmin.com.
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Aplicatia Garmin Messenger

Functjile inReach ale aplicatiei Garmin Messenger, inclusiv cele de SOS, monitorizare si Meteo inReach™ nu sunt
disponibile fara un dispozitiv de comunicare prin satelit inReach si un abonament activ la satelit. Intotdeauna

testati aplicatia in aer liber inainte e a o utiliza intr-o calatorie.

/\ ATENTIE
Nu trebuie sa va bazati doar pe functiile de mesagerie fara conectare la satelit ale aplicatiei Garmin Messenger
ca modalitate principala de a obtine asistenta de urgenta.

ATENTIONARE

Aplicatia functioneaza atat prin internet (utilizdnd o conexiune wireless sau datele mobile de pe telefon), cat

si prin reteaua de sateliti Iridium®. Daca utilizati datele mobile, 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. Daca va aflati intr-o zona fara
acoperire de retea, trebuie sa aveti un abonament activ la satelit pentru ca dispozitivul dvs. de comunicare prin
satelit inReach sa utilizeze reteaua de sateliti Iridium .

Puteti utiliza aplicatia pentru a trimite mesaje altor utilizatori ai aplicatiei Garmin Messenger, inclusiv prieteni si
familie, fara dispozitive Garmin. Oricine poate sa descarce aplicatia si sa-si conecteze telefonul, putand astfel
comunica cu alti utilizatori ai aplicatiei prin internet (nu este necesara conectarea). Utilizatorii aplicatiei pot crea,
de asemenea, fire de mesaje de grup cu alte numere de telefon SMS. Noii membri adaugati la mesajul de grup
pot descarca aplicatia pentru a vedea ce spun ceilalii.

Mesajele trimise utilizand o conexiune wireless sau datele mobile de pe telefon nu implica costuri pentru date
sau costuri suplimentare pentru abonamentul prin satelit. Se pot percepe taxe pentru mesajele primite daca se
incearca trimiterea mesajelor atat prin reteaua de sateliti Iridium, cat si prin internet. Se aplica tarifele standard
pentru mesaje text pentru planul dvs. de date mobile.

Puteti descarca aplicatia Garmin Messenger din magazinul de aplicatii de pe telefon (garmin.com
/messengerapp).

Utilizarea functiei Messenger

/\ ATENTIE
Nu trebuie sa va bazati doar pe functiile de mesagerie fara conectare la satelit ale aplicatiei Garmin Messenger
ca modalitate principala de a obtine asistenta de urgenta.

ATENTIONARE

Pentru a utiliza functia Messenger, ceasul dvs. Instinct E trebuie conectat la aplicatia Garmin Messenger de pe
telefonul compatibil utilizand tehnologia Bluetooth.

Functia Messenger de pe ceasul dvs. va permite sa vizualizati, s compuneti si sa raspundeti la mesaje din
aplicatia telefonului Garmin Messenger.

1 De pe fata de ceas, apasati UP sau DOWN pentru a vizualiza informatiile rapide despre Messenger.

SUGESTIE: functia Messenger este disponibila ca optiune de informatii rapide, aplicatie sau meniu de
comenzi pe ceasul dvs.

Apasati GPS pentru a deschide informatiile rapide.

Daca este prima data cand utilizati functia Messenger, scanati codul QR cu telefonul dvs. si urmati
instructiunile de pe ecran pe ecran pentru a finaliza procesul de asociere si de configurare.

Selectati o optiune de pe ceasul dvs. :

+ Pentru a compune un mesaj nou, selectati Mesaj nou, selectati un destinatar sau selectati un mesaj
predefinit sau compuneti unul propriu.

+ Pentru a vedea o conversatie, apasati UP sau DOWN si selectati o conversatie.

+ Pentru a raspunde la un mesaj, selectati o conversatie, selectati Raspuns sau selectati un mesaj predefinit
sau compuneti unul propriu.
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Garmin Share

ATENTIONARE

Este responsabilitatea dvs. sa fiti prudent atunci cand distribuiti informatii altor persoane. Asigurati-va
intotdeauna ca stiti cui distribuiti informatiile si ca nu va deranjeaza.

Functia Garmin Share va permite sa utilizati tehnologia Bluetooth pentru a partaja prin wireless date cu

alte dispozitive Garmin compatibile. Cu Garmin Share activata si dispozitive Garmin compatibile in raza de
actiune, puteti selecta locatjile, traseele si antrenamentele salvate pentru a le transfera pe alt dispozitiv printr-o
conexiune directa si securizata intre dispozitive, fara a fi nevoie de un telefon sau de conectivitate Wi-Fi°.

Partajarea datelor cu Garmin Share

Pentru a utiliza aceasta functie, trebuie sa aveti tehnologia Bluetooth activatd pe ambele dispozitive compatibile
si acestea trebuie sa se afle la maximum 3 m (10 ft.) distanta unul de celdlalt. Atunci cand vi se solicitd, trebuie
sa acceptati, de asemenea, sa partajati datele cu alte dispozitive Garmin utilizand Garmin Share.

Ceasul dvs. Instinct poate trimite si primi date cand este conectat la alt dispozitiv Garmin compatibil (Primirea
datelor cu Garmin Share, pagina 55). De asemenea, puteti sa va transferati datele intre diferite dispozitive.

De exemplu, puteti partaja un traseu preferat de pe computerul pentru ciclism Edge pe ceasul dvs. Garmin
compatibil.

1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.
2 Selectati Garmin Share > Distribuire.
3 Selectati o categorie, apoi selectati un element.
4 Selectati o optiune:
+ Selectati Distribuire.
+ Selectati Adaugare mai multe > Distribuire pentru a selecta mai mult de un element de partajat.
5 Asteptati pana cand dispozitivul localizeaza dispozitivele compatibile.
6 Selectati un dispozitiv.
7 Confirmati ca PIN-ul din sase cifre coincide pe ambele dispozitive, apoi selectati V.
8 Asteptati ca dispozitivele sa transfere datele.
9 Selectati Redistribuire pentru a distribui aceleasi elemente altui utilizator (optional).
10 Selectati Finalizare.

Primirea datelor cu Garmin Share

Pentru a utiliza aceasta functie, trebuie sa aveti tehnologia Bluetooth activata pe ambele dispozitive compatibile
si acestea trebuie sa se afle la maximum 3 m (10 ft.) distanta unul de celdlalt. Atunci cand vi se solicitd, trebuie
sa acceptati, de asemenea, sa partajati datele cu alte dispozitive Garmin utilizand Garmin Share.

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Garmin Share.

Asteptati pana cand dispozitivul localizeaza dispozitivele compatibile din raza de actiune.
Selectati V.

Confirmati ca PIN-ul din sase cifre coincide pe ambele dispozitive, apoi selectati \/
Asteptati ca dispozitivele sa transfere datele.

Selectati Finalizare.
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Profil de utilizator

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

Va puteti actualiza sexul, data nasterii, inal{imea, greutatea, incheietura mainii, zona de puls si zona de putere.
Ceasul utilizeaza aceste informatii pentru a calcula date de antrenament precise.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati 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 initiala a ceasului.

Vizualizarea varstei de fitness

Varsta dvs. de fitness va ajuta sa va faceti o idee despre modul in care conditia dvs. fizicd 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 vérsta de fitness.
Daca aveti un cantar 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 56).

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Profil de utilizator > Var.fitness.

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.

Obiective fitness

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 57) 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.
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Setarea zonelor de puls

Ceasul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator, din configurarea initiald, pentru a determina zonele
implicite de puls. Puteti seta zone de puls separate pentru profiluri de sport, precum alergare, ciclism si inot.
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 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Profil de utilizator > Puls si zone de puls > Zone de puls.
3 Selectati Puls max. si introduceti valoarea maxima a pulsului dvs.

Puteti folosi functia Detectare automata pentru a inregistra automat pulsul maxim in timpul unei activitati
(Detectarea automata a masurdatorilor performantelor, pagina 58).

4 Selectati Puls in repaus > Setare personalizare si introduceti valoarea pulsului in repaus.

Puteti folosi valoarea medie a pulsului de repaus masurat de ceasul dvs. sau puteti seta o valoare
personalizata a pulsului de repaus.

5 Selectati Zone > Bazat pe.
6 Selectati o optiune:
+ Selectati BPM pentru a vizualiza si pentru a edita zonele in batai pe minut.
+ Selectati %Puls maxim pentru a vizualiza si edita zonele sub forma unui procent din pulsul dvs. maxim.

+ Selectati % RPULS pentru a vizualiza si edita zonele sub forma unui procent din rezerva de puls (pulsul
maxim minus pulsul in repaus).

7 Selectati o zona si introduceti o valoare pentru fiecare zona.
8 Selectati Puls sport si selectati un profil sport pentru a adduga zone de puls separate (optional).
9 Repetati pasii pentru a adauga zone de puls in timpul activitatilor sportive (optional).

Puteti lasa ceasul sa seteze zonele dvs. de puls

Setarile implicite permit ceasului sa detecteze pulsul dvs. maxim si sa seteze zonele dvs. de puls ca procent din
pulsul maxim.

« Asigurati-va ca setarile profilului dvs. de utilizator sunt corecte (Setarea profilului de utilizator, pagina 56).
+ Alergati des cu monitorul cardiac la incheietura sau la piept.

- Incercati cateva planuri de antrenare a pulsului dvs., disponibile in contul dvs. Garmin Connect.

+ Vizualizati tendintele si durata pentru pulsul dvs. pe zone utilizand contul dvs.Garmin Connect.

Calculul zonelor de puls

« | % din pulsul
Zona| 29N P
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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Detectarea automata a masuratorilor performantelor

Functia de Detectare automata este activata implicit. Ceasul va poate detecta automat pulsul maxim in timpul
unei activitati.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Profil de utilizator > Detectare automata.

3 Selectati o optiune.

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 Instinct E 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 garmin.com/safety.

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

Detectie incidente: cand ceasul Instinct E detecteaza un incident in timpul unor anumite activitati in aer liber,
acesta trimite un mesaj automat, linkul LiveTrack si locatia GPS (daca este disponibild) contactelor dvs. de
urgenta.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sd 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.

Live Event Sharing: va permite sa trimiteti mesaje catre prieteni si familie in timpul unui eveniment, oferind
actualizari in timp real.

NOTA: aceast functie este disponibild numai daca ceasul dvs. este conectat la un telefon Android
compatibil.

Adaugare contacte de urgenta

Numerele de telefon ale contactelor de urgenta sunt utilizate pentru funcitiile de siguranta si monitorizare.

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati®®e.

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 addugati ca persoana de contact de urgenta si
pot accepta sau refuza solicitarea dvs. Daca un contact refuza, trebuie sa alegeti alt contact de urgenta.
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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 urgentad (Addugare contacte de
urgentd, pagina 58).

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati®®e.

2 Selectati Contacte.

3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Dupa ce adaugati contacte, trebuie sa va sincronizati datele pentru a aplica modificarile pe dispozitivul Instinct
E (Utilizarea aplicatiei Garmin Connect, pagina 52).

Pornirea si oprirea detectiei incidentelor

/\ 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.
Aplicatia Garmin Connect nu contacteaza serviciile de urgenta in numele dvs.

ATENTIONARE

Tnainte de a putea activa detectarea incidentelor pe ceasul dvs., trebuie s& configurati contactele de urgenta in
aplicatia Garmin Connect (Addugare contacte de urgentd, pagina 58). 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).

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Siguranta > Detectie incidente.
3 Selectati o activitate GPS.

NOTA: detectia incidentelor este disponibild numai pentru activitati in aer liber.
Atunci cand un incident este detectat de ceasul Instinct E si telefonul dvs. este conectat, aplicatia Garmin
Connect poate trimite un mesaj text automat si un e-mail cu numele si locatia GPS (daca aceasta este
disponibild), catre contactele de urgenta. Pe dispozitivul dvs. si telefonul asociat apare un mesaj care indica ca

contactele dvs. vor fi notificate dupa 15 secunde. Daca nu este nevoie de ajutor, puteti anula mesajul automat
de urgenta.

Solicitarea de asistenta

/\ ATENTIE

Asistenta este o functie suplimentara si nu trebuie considerata ca o metoda principala de a obtine ajutor de
urgenta. Aplicatia Garmin Connect nu contacteaza serviciile de urgenta in numele dvs.

ATENTIONARE

Inainte de a solicita asistenta, trebuie s& configurati contactele de urgenta in aplicatia Garmin Connect
(Addugare contacte de urgentd, pagina 58). 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 urgenta trebuie sa poata
primi e-mailuri sau mesaje text (este posibil sa se aplice tarifele standard pentru mesageria text).

1 Tineti apasat pe CTRL.
2 Atunci cand simtiti trei vibratii, eliberati butonul pentru a activa functia de asistenta.
Este afisat ecranul pentru numaratoarea inversa.
SUGESTIE: puteti selecta Anulare inainte de finalizarea numaratorii inverse, pentru a anula mesajul.
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Setarile functiilor de sanatate si stare de bine

Tineti apasat pe MENU si selectati Sanatate si stare de bine.

Puls: va permite sa personalizati setdrile monitorului cardiac de la incheietura mainii (Setdrile monitorului
cardiac purtat la incheietura mainii, pagina 39).

Modul Pulse Ox: va permite sa selectati un mod de pulsoximetru (Setarea modului Pulsoximetru, pagina 40).

Rezumat zilnic: activeaza rezumatul zilnic Body Battery care apare cu cateva ore inainte de inceputul
intervalului de somn. Rezumatul zilnic ofera detalii despre impactul pe care I-a avut istoricul zilnic al stresului
si activitatilor asupra nivelului Body Battery (Body Battery, pagina 32).

Alerte privind stresul: va anunta cénd perioadele de stres v-au redus nivelul de Body Battery.

Alerte de odihna: va anunta dupa o perioada de odihna si care este impactul acesteia asupra nivelului Body
Battery.

Alerta miscare: activeaza sau dezactiveaza functia Alerta miscare (Utilizarea alertei de miscare, pagina 60).

Alerte privind obiectivele: 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, obiectivul zilnic
pentru etaje urcate si obiectivul sdptaméanal de minute de activitate intensa.

Move IQ: permite activarea si dezactivarea evenimentelor Move 1Q°. Cand miscérile dvs. urmeaza modele
familiare, functia Move 1Q detecteaza automat evenimentul si il afiseaza in cronologie. Evenimentele Move 1Q
afiseaza tipul si durata activitatii, dar nu apar in lista dvs. de activitati sau in fluxul de stiri. Pentru mai multe
detalii si 0 mai mare precizie, puteti inregistra o activitate cronometrata pe dispozitivul dvs.

Obiectiv automat

Dispozitivul dvs. creeaza automat un obiectiv zilnic de pasi, pe baza nivelurilor dvs. anterioare de activitate. In
timpul activitatilor diurne, dispozitivul va indica progresul dvs. in directia obiectivului zilnic.

Daca alegeti sa nu utilizati caracteristica de obiectiv automat, puteti seta un obiectiv de pasi personalizat in
contul dvs. Garmin Connect.

Utilizarea alertei de miscare

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, sunt afisate mesajul Miscati-
va! si bara de miscare. Dupa fiecare 15 minute de inactivitate apar segmente suplimentare. De asemenea,
dispozitivul emite sunete sau vibreaza daca tonurile sonore sunt activate (Setari de sistem, pagina 68).

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

Minute de exercitii

Pentru ameliorarea starii dvs. de sanatate, organizatii precum Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda cel
putin 150 de minute pe saptdmana de activitate de intensitate moderata, cum ar fi plimbarea in pas vioi sau 75
de minute de activitate intensa pe saptdmana, 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
ridicatd. in cazul activitatilor de intensitate ridicats, minutele ad&ugate sunt dublate.

Acumularea de minute de activitate intensa

Ceasul dvs. Instinct E calculeaza minutele de activitate intensa comparand datele privind pulsul cu pulsul dvs.
mediu in repaus. Daca optiunea pentru puls este opritd, ceasul calculeaza minutele de activitate moderatg,
analizand pasii dvs. pe minut.

+ Incepeti o activitate cronometrata pentru calcularea cea mai precisd 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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Monitorizarea somnului

In timp ce dormiti, ceasul v& detecteazd automat somnul si va monitorizeaz& miscérile in timpul orelor
normale de somn. Va puteti seta orele normale de somn in aplicatia Garmin Connect sau in setarile ceasului
(Personalizarea modului Repaus, pagina 70). Statisticile privind repausul includ numarul total de ore de somn,
etapele somnului, miscarile in somn si scorul de somn. Reprizele scurte de somn sunt adaugate la statisticile
de somn si va pot influenta si recuperarea. Puteti vizualiza statisticile detaliate privind somnul in contul Garmin
Connect.

NOTA: Puteti utiliza modul ,Nu deranjati” pentru a dezactiva notificérile si alertele, cu exceptia alarmelor
(Comenzi, pagina 34).

Utilizarea monitorizarii automate a somnului

1 Purtati ceasul in timpul somnului.

2 Incarcati datele despre monitorizarea somnului in contul dvs. Garmin Connect (Utilizarea aplicatiei Garmin
Connect, pagina 52).

Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin Connect.

Puteti vizualiza informatiile despre somn, inclusiv despre pauzele scurte de somn, pe ceasul dvs. Instinct E
(Informatii rapide, pagina 28).

Variatii ale respiratiei

Dispozitivul Instinct E nu este un dispozitiv medical si nu este destinat utilizarii pentru diagnosticarea sau
monitorizarea oricarei afectiuni medicale. Pentru mai multe informatii privind precizia pulsoximetrului, accesati
garmin.com/ataccuracy.

Senzorul optic pentru puls de pe dispozitivul Instinct E are o functie de pulsoximetru care poate masura
variatiile respiratiei peste noapte. Informatiile despre variatia respiratiei sunt oferite pentru a imbunatati
constientizarea mediului de somn si a stéarii de bine generale. Variatiile de respiratie ocazionale sau frecvente
pot fi datorate unor factori individuali de stil de viatd sau mediului dvs. de somn. Contactati medicul dvs. sau
furnizorul de servicii de sanatate daca sunteti ingrijorati cu privire la nivelul variatiilor de respiratie.

NOTA: trebuie s activati urmarirea somnului cu pulsoximetru pentru a detecta variatiile respiratorii (Setarea
modului Pulsoximetru, pagina 40).

Vizualizarea scorului de somn afiseaza datele privind variatiile curente ale respiratiei.

NOTA: poate fi necesar s& addugati informatiile rapide in lista de informatii rapide (Personalizarea buclei de
informatii rapide, pagina 31).

In contul dvs. Garmin Connect, puteti vizualiza detalii suplimentare despre variatiile respiratiei, inclusiv tendinte
pe mai multe zile.

Navigare

Vizualizarea si editarea locatiilor salvate

SUGESTIE: puteti salva o locatie din meniul de comenzi (Comenzi, pagina 34).
1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

2 Selectati Navigare > Locatii salvate.

3 Selectati o locatie salvata.

4 Selectati o optiune pentru vizualizarea si editarea detaliilor locatiei.
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Salvarea unei locatii Grila dubla

Va puteti salva locatia curenta utilizadnd coordonate cu grila dubla pentru a naviga inapoi catre aceeasi locatie
mai tarziu.

1 Personalizati o tasta rapida pentru functia Caroiaj dublu (Personalizarea tastelor rapide, pagina 70).

Tineti apasat butonul sau combinatia de butoane personalizata.

Asteptati ca ceasul sa localizeze satelitii.

Apasati pe GPS pentru a salva locatia.

Daca este necesar, apasati pe DOWN pentru a edita detaliile despre locatie.

ga ~ WDN

Setarea unui punct de referinta

Puteti seta un punct de referinta pentru a oferi directia si distanta catre o locatie sau un relevment.
1 Selectati o optiune:
+ Mentineti apasat CTRL.
SUGESTIE: puteti seta un punct de referinta in timp ce inregistrati o activitate.
+ De pe fata ceasului, apasati pe GPS.
Selectati Punct de referinta.
Asteptati ca ceasul sa localizeze satelitji.
Apasati pe GPS si selectati Adaugare punct.
Selectati o locatie sau un relevment de utilizat ca punct de referinta pentru navigare.
Se afiseaza sdgeata busolei si distanta pana la destinatie.
6 Orientati partea de sus a ceasului in directia dorita.

Cand va abateti de la directie, busola afiseaza directia deviata comparativ cu directia corecta si unghiul
abaterii.

7 Daca este necesar, apasati pe GPS si selectati Schimbare punct pentru a seta alt punct de referinta.

a b~ WDN

Navigarea catre o destinatie

Va puteti utiliza ceasul pentru a naviga la o destinatie sau a urma un traseu.
1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

2 Selectati o optiune:

+ Selectati Navigare.

+ Selectati o activitate, tineti apasat pe MENU si selectati Navigare.
Selectati o categorie.

Raspundeti la solicitarile de pe ecran pentru a alege o destinatie.
Selectati Deplasare la.

Apasati pe GPS pentru a incepe navigarea.

(= NS ) B~ V]

Navigarea la punctul de pornire in timpul unei activitati

Puteti naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii dvs. curente, in linie dreapta sau pe calea pe care ati
parcurs-o. Aceasta functie este disponibila pentru activitatile care utilizeaza GPS.

1 In timpul unei activitati, apasati GPS.

2 Selectati inapoi la start si selectati o optiune:
+ Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii pe calea parcurs3, selectati TracBack.
+ Pentru a naviga inapoi la punctul de pornire al activitatii in linie dreapta, selectati Linie dreapta.
Pe harta sunt afisate locatia dvs. curentd, traseul de urmat si destinatia.
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Navigarea cu Sight 'N Go

Puteti orienta ceasul catre un obiect la distantd, precum un turn de ap3, il puteti fixa pe directia respectiva si
apoi puteti naviga catre obiect.

1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.
2 Selectati o optiune:
+ Selectati Navigare > Sight 'N Go.
+ Selectati o activitate, mentineti apasat pe MENU si selectati Navigare > Sight ‘N Go.
3 Orientati partea de sus a ceasului catre un obiect si apasati pe GPS.
Apar informatiile despre navigare.
4 Apasati pe GPS pentru a incepe navigarea.

Marcarea si inceperea navigatiei catre o locatie Om la apa
Puteti salva o locatie Om la apa (OLA) si incepe automat navigarea inapoi la aceasta.

SUGESTIE: puteti personaliza functia butoanelor cand sunt tinute apasate pentru a accesa functia OLA
(Personalizarea tastelor rapide, pagina 70).

1 De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

2 Selectati o optiune:
+ Selectati Navigare > Ultima locatie MOB.
+ Selectati o activitate, tineti apasat pe MENU si selectati Navigare > Ultima locatie MOB.
Apar informatiile despre navigare.

Oprirea navigarii
1 In timpul unei activitatj, tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Oprire navigare.

Trasee

Aceasta functie permite utilizatorilor sa descarce trasee create de alfi utilizatori. Garmin nu face declaratii
despre siguranta, acuratetea, fiabilitatea, exhaustivitatea sau oportunitatea traseelor create de terti. Utilizarea
sau increderea acordata traseelor create de terti se face pe propriul risc.

Puteti trimite segmente din contul dvs. Garmin Connect pe dispozitiv. Dupa salvarea in dispozitiv, puteti naviga
pe traseul din dispozitiv.

Puteti parcurge un traseu salvat pur si simplu deoarece este o ruta buna. De exemplu, puteti salva si face naveta
la serviciu pe un traseu foarte bun de parcurs cu bicicleta.

De asemenea, puteti parcurge un traseu salvat incercand sa va egalati sau sa va depasiti obiectivele de
performanta stabilite anterior. De exemplu, daca prima data traseul a fost finalizat in 30 de minute, puteti
concura impotriva unui Virtual Partner incercand sa finalizati traseul in mai putin de 30 de minute.
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Crearea si urmarirea unui traseu pe dispozitiv
De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Navigare > Trasee > Creare Nou.
Introduceti un nume pentru traseu si selectati \/
Selectati Adaugare locatie.

Selectati o optiune.

Daca este necesar, repetati pasii 6 si 7.

Selectati Finalizare > Efectuare traseu.

Apar informatiile despre navigare.

10 Apasati pe GPS pentru a incepe navigarea.

O 0 NOGO U1 A WN =

Crearea unui traseu in Garmin Connect

Inainte de a crea un traseu in aplicatia Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 51).

1 Din aplicatia Garmin Connect, selectati®®e.

Selectati Antren. si Planif. > Trasee > Creare traseu.

Selectati un tip de traseu.

Urmati instructiunile de pe ecran.

Selectati Finalizare.

NOTA: puteti trimite acest traseu pe dispozitivul dvs. (Se trimite traseul catre dispozitivul dvs., pagina 64).

Se trimite traseul catre dispozitivul dvs.

Puteti trimite un traseu pe care I-afi creat utilizand aplicatia Garmin Connect pe dispozitivul dvs. (Crearea unui
traseu in Garmin Connect, pagina 64).

Din aplicatia Garmin Connect, selectati®®e.
Selectati Antren. si Planif. > Trasee.
Selectati un traseu.

Selectati .

Selectati dispozitivul compatibil.

Urmati instructiunile de pe ecran.

a b~ WDN
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Vizualizarea sau editarea detaliilor traseului

Pueti vizualiza sau edita detaliile traseului inainte de a naviga pe un traseu.
De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati o activitate.

Mentineti apasat MENU.

Selectati Navigare > Trasee.

Apdasati pe GPS pentru a selecta un traseu.

Selectati o optiune:

UG A WN =

Pentru a incepe navigarea, selectati Efectuare traseu.

Pentru a vizualiza traseul pe harta si pentru a panorama si mari harta, selectati Harta.
Pentru a incepe traseul in directia invers3, selectati Traseu in sens invers.

Pentru a vizualiza un grafic de altitudine pe traseu, selectati Diagrama altitudinilor.
Pentru a schimba numele traseului, selectati Nume.

Pentru a edita traseul, selectati Editare.

Pentru a sterge traseul, selectati Stergere.

Proiectarea unui punct de trecere

Puteti crea o locatie noua prin proiectarea distantei si a orientarii de la locatia dvs. curenta la o locatie noua.
NOTA: este posibil sa fie necesar sa addugati aplicatia Proiectare punct traseu (Proiectare punct traseu) la lista
de activitati si aplicatii.

De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Proiectare punct traseu (Proiectare punct traseu).

Apdasati tasta de derulare in UP sau in DOWN pentru a stabili directia.

Apasati pe GPS.

Apdasati tasta de derulare in DOWN pentru a selecta o unitate de masura.

Apasati tasta de derulare in UP pentru a introduce distanta.

Apdasati GPS pentru a salva.

Punctul de trecere proiectat este salvat cu un nume implicit.

1

No o b~ WD

Setarile de navigare

Puteti personaliza caracteristicile si aspectul hartii cand navigati catre o destinatje.

Personalizarea ecranelor de date despre navigare
De pe fata ceasului, apasati pe GPS.

Selectati Navigare > Ecrane de date.

Selectati o optiune:

1
2
3

Selectati Harta > Stare pentru a activa sau dezactiva harta.

Selectati Harta > Camp de date pentru a activa sau dezactiva un camp de date care afiseaza informatii
despre rute pe harta.

Selectati Inainte pe ruta pentru a activa sau dezactiva informatii despre urmétoarele puncte de pe traseu.
Selectati Diagrama altitudinilor pentru a activa sau dezactiva graficul de altitudine.
Selectati un ecran de adaugat, de eliminat sau de personalizat.
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Setarile pentru indicarea directiei

Puteti seta comportamentul indicatorului care apare in timpul navigarii.

Tineti apasat pe MENU si selectati Navigare > Tip.

Directie de deplasare: indica directia destinatiei.

Traseu: indica unde va aflati in raport cu linia cursului care duce la destinatie .

Setarea alertelor de navigare

Puteti seta alerte pentru a va ajuta sa navigati pana la destinatje.

1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Navigare > Alerte.

3 Selectati o optiune:
+ Pentru a seta o alertd pentru o anumita distanta de la destinatia dvs. finald, selectati Distanta finala.
+ Pentru a seta o alerta pentru timpul ramas estimat pana la destinatia finalg, selectati ETE destinatie.
- Pentru a seta o alerta atunci cand deviati de la traseu, selectatj In afara traseului.
+ Pentru a permite solicitari de navigare pas cu pas, selectati Indicatii pentru viraje.

4 Daca este necesar, selectati Stare pentru a porni alerta.

5 Daca este necesar, introduceti o valoare pentru distanta sau timp si selectati v.

Setarile pentru gestionarea alimentarii

Tineti apasat pe MENU si selectati Gestionare alimentare.

Economisire baterie: va permite sa personalizati setarile sistemului pentru a prelungi durata de viata a bateriei
in modul ceas (Personalizarea functiei de economisire a bateriei, pagina 66).

Moduri alimentare: va permite sa personalizati setarile sistemului, setarile activitatii si setarile GPS pentru
a prelungi durata de viata a bateriei in timpul unei activitati (Personalizarea modurilor de alimentare,
pagina 67).

Procentaj baterie: afiseaza durata de viata ramasa a bateriei, ca valoare procentuala.

Estimari baterie: afiseaza durata de viatd rdmasa a bateriei ca numar estimat de zile sau de ore.

Personalizarea functiei de economisire a bateriei

Functia de economisire a bateriei va permite sa reglati rapid setarile sistemului pentru a prelungi durata de viata
a bateriei in modul ceas.

Puteti activa functia de economisire a bateriei din meniul de comenzi (Comenzi, pagina 34).
1 Mentineti apdsat MENU.

2 Selectati Gestionare alimentare > Economisire baterie.

3 Selectati Stare pentru a activa functia de economisire a bateriei.

4 Selectati Editare si selectati o optiune:

+ Selectati Fata ceas pentru a activa un cadran de ceas cu un consum redus de energie, care se
actualizeaza din minut in minut.

+ Selectati Telefon pentru a deconecta telefonul asociat.
+ Selectati Puls la incheietura mainii pentru a dezactiva monitorizarea pulsului la incheietura mainii.
+ Selectati Pulsoximetrie pentru a opri senzorul pulsoximetrului.
+ Selectati Lumina de fundal pentru a dezactiva iluminatul de fundal automat.
Ceasul afiseaza numarul orelor de viata a bateriei economisite la fiecare modificare a setarilor.
5 Selectati Alerta bat.desc. pentru a primi o alerta atunci cand nivelul bateriei este redus.
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Comutare modul Alimentare

Puteti modifica modul Alimentare pentru a extinde durata de viata a bateriei in timpul unei activitati.
1 Intimpul unei activitatj, {ineti ap&sat pe MENU.

2 Selectati Mod alimentare.

3 Selectati o optiune.

Ceasul afiseaza durata de viata disponibila a bateriei, exprimata in ore, cu modul de alimentare selectat.

Personalizarea modurilor de alimentare

Dispozitivul este livrat avand preincarcate mai multe moduri de alimentare, care va permit sa reglati rapid
setarile sistemului, setarile activitatilor si setarile GPS pentru a prelungi durata de viata a bateriei in timpul
unei activitati. Puteti personaliza modurile de alimentare existente si puteti crea moduri de alimentare noi,
personalizate.

1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Gestionare alimentare > Moduri alimentare.
3 Selectati o optiune:
Selectati un mod de alimentare pentru a-l personaliza.

+ Selectati Adaugare pentru a crea un mod de alimentare personalizat.
4 Daca este necesar, introduceti un nume personalizat.
5 Selectati o optiune pentru a personaliza anumite setari ale modului de alimentare.

De exemplu, puteti modifica setarea GPS sau puteti deconecta telefonul asociat.

Ceasul afiseaza numarul orelor de viata a bateriei economisite la fiecare modificare a setarilor.
6 Daca este necesar, selectati Finalizare pentru a salva si a utiliza modul de alimentare personalizat.

Restabilirea unui mod de alimentare

Puteti reseta un mod de alimentare preincarcat la setarile implicite din fabrica.
1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Gestionare alimentare > Moduri alimentare.

3 Selectati un mod de alimentare preincarcat.

4 Selectati Restabilire > V.
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Setari de sistem

Tineti apasat pe MENU si selectati Sistem.

Limba text: seteaza limba afisata pe ceas.

Ora: regleaza setarile de ora (Setdri pentru ord, pagina 69).

Lumina de fundal: regleazé setarile ecranului (Schimbarea setarilor ecranului, pagina 69).

Sateliti: seteaza sistemul implicit de sateliti care trebuie utilizat pentru activitati. Daca este necesar, puteti
personaliza setdrile satelitilor pentru fiecare activitate (Setdri satelit, pagina 23).

Sunet si vibratii: seteaza sunetele ceasului, precum tonurile butoanelor, alertele si vibratiile.

Mod somn: seteaza orele de somn si preferintele pentru modul de somn (Personalizarea modului Repaus,
pagina 70).

Nu deranjati: activeaza modul Nu deranjati. Puteti sa va editati preferintele pentru ecran, notificari, alerte si
gesturile din incheietura mainii.

Taste rapide: aloca comenzi rapide butoanelor (Personalizarea tastelor rapide, pagina 70).

Blocare automata: blocheaza butoanele automat pentru a preveni apasarea accidentala a acestora. Folositi

optiunea In timpul activitatji pentru a bloca butoanele in timpul unei activitati cronometrate. Folositi optiunea
Utilizare generala pentru a bloca butoanele cand nu inregistrati o activitate cronometrata.

Format: seteaza preferinte generale de format, precum unitatile de masura, ritmul si viteza afisate in timpul
activitatilor, inceputul saptamanii si formatul pozitiei geografice, precum si optiunile pentru data (Schimbarea
unitatilor de méasurd, pagina 70).

Cod de acces: seteaza un cod de acces din patru cifre pentru a va securiza informatiile personale atunci cand
ceasul nu este la incheietura méini (Setarea codului de acces al ceasului, pagina 68).

Inregistrare date: seteazd modul in care ceasul inregistreaza datele activitatii. Optiunea de inregistrare
Inteligent (implicitd) permite inregistrari de activitate mai lungi. Optiunea de inregistrare Fiecare secunda
oferd inregistrari de activitate mai detaliate, dar este posibil sa nu inregistreze activitati intregi care dureaza
mai mult.

Mod USB: seteaza ceasul sa foloseascd modul MTP (protocol de transfer media) sau modul Garmin atunci
cand este conectat la un computer.

Resetare: reseteaza datele si setarile utilizatorului (Restabilirea tuturor setarilor implicite, pagina 75).

Actualizare software: instaleaza actualizari pentru software-ul descarcat, activeaza actualizari automate sau
verificd manual daca exista actualizari (Actualizari ale produsului, pagina 74).

Despre: afiseaza informatii despre dispozitiv, software, licenta si reglementarile legale.

Setarea codului de acces al ceasului

Daca introduceti codul de acces incorect de trei ori, ceasul se blocheaza temporar. Dupa cinci incercari
incorecte, ceasul se blocheaza pana cand resetati codul de acces in aplicatia Garmin Connect. Daca nu v-ati
asociat ceasul cu telefonul, ceasul va sterge datele si revine la setarile implicite din fabrica dupa cinci incercari
incorecte.

Puteti configura un cod de acces pentru ceas pentru a va securiza informatiile personale atunci cand ceasul nu
este la incheietura mainii.

1 Tineti apasat pe MENU.
2 Selectati Sistem > Cod de acces > Configurare cod de acces.
3 Introduceti un cod de acces din patru cifre.

Data viitoare cand scoateti ceasul de la incheieturd, va trebui sa introduceti codul de acces inainte de a putea
vizualiza orice informatie.
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Schimbarea codului de acces al ceasului

Trebuie sa cunoasteti codul de acces existent pentru a-| schimba. Daca uitati codul de acces sau introduceti
prea multe incercari incorecte, trebuie sa il resetati in aplicatia Garmin Connect.

1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Sistem > Cod de acces > Modificare cod de acces.
3 Introduceti codul de acces din patru cifre existent.

4 Introduceti un cod de acces din patru cifre nou.

Data viitoare cand scoateti ceasul de la incheieturd, va trebui sa introduceti codul de acces inainte de a putea
vizualiza orice informatie.

Setari pentru ora

Tineti apasat pe MENU si selectati Sistem > Ora.

Format ora: seteaza ceasul sa afiseze ora in formatul de 12 ore, 24 de ore sau cel militar.
Format data: seteaza ordinea de afisare pentru zi, luna si an, pentru date.

Setare ora: seteaza fusul orar pentru ceas. Optiunea Automat seteaza automat fusul orar pe baza pozitiei dvs.
indicate de GPS.

Ora: va permite sa ajustati ora daca optiunea Setare ora este setata la Manual.

Alerte: va permite sa setati declansarea alertelor din ora in ora, precum si declansarea alertelor pentru rasarit
si apus, cu emiterea unor semnale sonore cu un anumit numar de minute sau de ore inainte de rasaritul sau
apusul propriu-zis (Setarea alertelor de timp, pagina 26).

Sincronizare ora: va permite sa sincronizati manual ora la care schimbati fusul orar si sa actualizati dispozitivul
la ora de vara (Sincronizarea orei cu GPS-ul, pagina 25).

Schimbarea setarilor ecranului
1 Mentineti apasat pe MENU.
2 Selectati Sistem > Lumina de fundal.
3 Selectati o optiune:
« Selectati In timpul activitatii.
+ Selectati Utilizare generala.
- Selectati In timpul somnului.
4 Selectati o optiune:
NOTA: nu toate optiunile sunt disponibile pentru toate modurile.
+ Selectati Luminozitate pentru a seta nivelul de luminozitate al ecranului.
+ Selectati Taste pentru a activa ecranul pentru apasari de butoane.
+ Selectati Alerte pentru a activa ecranul pentru alerte.
+ Selectati Gest pentru a activa ecranul ridicand si intorcand bratul pentru a va uita la incheietura.
+ Selectati Pauza pentru a seta durata pana la dezactivarea ecranului.
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Personalizarea modului Repaus
1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectatj Sistem > Mod somn.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Planificare, selectati o zi si introduceti orele normale de somn.
Selectati Fata ceas pentru a utiliza fata de ceas pentru somn.
+ Selectati Lumina de fundal pentru a configura setarile ecranului.

Selectati Alarma repriza de somn pentru a seta alarmele pentru pauzele de somn sa redea un ton, vibratii
sau ambele.

+ Selectati Nu deranjati pentru a activa sau a dezactiva modul Nu deranjat;.

Selectati Economisire baterie pentru a activa sau a dezactiva modul de economisire a bateriei
(Personalizarea functiei de economisire a bateriei, pagina 66).

Personalizarea tastelor rapide

Puteti personaliza functiile butoanelor individuale atunci cand sunt tinute apasate, precum si a combinatiilor de
butoane.

1 Mentineti apasat MENU.

2 Selectati Sistem > Taste rapide.

3 Selectati un buton sau o combinatie de butoane de personalizat.
4 Selectati o functie.

Schimbarea unitatilor de masura

Puteti personaliza unitatile de masura pentru distanta, ritm, viteza si multe altele.
1 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati Sistem > Format > Unitati.

3 Selectati un tip de masurare.

4 Selectati o unitate de masura.

Vizualizarea informatiilor despre dispozitiv

Puteti vizualiza informatii despre dispozitiv, precum ID-ul aparatului, versiunea de software, informatiile despre
reglementari si acordul de licenta.

1 Mentineti apasat MENU.
2 Selectati Sistem > Despre.

Vizualizarea informatiilor de reglementare si 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 informatjiile aplicabile privind produsul si licenta.

1 Mentineti apasat MENU.
2 Din meniul sistemului, selectati Despre.
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Informatii dispozitiv
incircarea 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 72).

Ceasul dvs. vine cu un cablu de incarcare proprietar. Pentru accesorii optionale si piese de schimb, accesati
buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin.

1 Introduceti cablul (capatul cu A) in portul de incarcare al ceasului.

2 Conectati celdlalt capat al cablului USB-C® port computer sau adaptor pentru c.a. (putere de iesire minima de
5W).

Ceasul afiseaza nivelul curent de incarcare al bateriei.
3 Deconectati ceasul dupa ce nivelul de incarcare a bateriei ajunge la 100%.

Specificatii
Tip baterie Baterie cu litiu-ion reincarcabild, incorporata
Rezistenta la apa 10 ATM'

Interval de temperaturi de functionare si

d : De la-20° la 60°C (de la -4° la 140°F)
epozitare

Interval de temperatura de incarcare USB De la 0° la 45°C (de la 32° la 113°F)

Frecvente wireless si putere de transmisie  Instinct E - 40mm: 2,4 GHz la maxim -1,72 dBm ; Instinct E -
in UE 45mm: 2,4 GHz la maxim 0,83 dBm

1 Dispozitivul este rezistent la o presiune echivalenta cu o adancime de 100 m. Pentru mai multe informatii, accesati www.garmin.com/waterrating.
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Informatii despre durata de viata a bateriei

Durata de viata reala a bateriei depinde de functiile activate pe ceas, precum monitorizarea activitatii,
pulsul mésurat la incheietura, notificarile pe telefon, GPS, senzori interni si senzori conectati (Sfaturi pentru
maximizarea duratei de viatd a bateriei, pagina 76).

Autonomie baterie Instinct E - 40mm | Autonomie baterie Instinct E - 45mm

Modul Ceas inteligent Pana la 14 zile Pana la 16 zile
Mod ceas pentru economisirea o, |- 35 ij Pan4 la 40 de zile
bateriei

Modul Doar GPS Pana la 21 de ore Pana la 24 de ore
Modl'JI.Toate sistemele de Pana la 14 de ore Panala 16 ore
sateliti

Baterie maxima mod GPS Pana la 43 de ore Pana la 50 de ore
gﬂsg de activitate Expeditie cu Pana la 17 de zile Pana la 20 zile

intretinerea dispozitivului

ATENTIONARE

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

Evitati agentii chimici de curatare, solventii si insecticidele care pot deteriora componentele din plastic si
finisajele.

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

Evitati apasarea pe butoane sub apa.
Evitati socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea pot diminua durata de viata a produsului.

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

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 informatji, accesati garmin.com/fitandcare.
1 Clatiti cu apa sau utilizati o lavetd umeda, fara scame.
2 Lasati ceasul sa se usuce complet.
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Schimbarea bratarilor de pe telescop

Puteti inlocui bratérile cu noile bratéri de ceas Instinct E sau cu bratarile QuickFit® compatibile. Pentru informatii
despre bréatarile de ceas si dimensiunile compatibile, accesati pagina de produs pentru ceasul Instinct E de pe
site-ul buy.garmin.com.

1 Apasati pe telescopul ceasului si scoateti bratara acestuia.

2 Selectati o optiune:
+ Pentru a instala bratari Instinct E, aliniati bratara noua cu gaurile de pe ceas, impingeti telescopul si
apdasati bratara in pozitie.
NOTA: asigurati-va c ati fixat bine bratara. Telescopul trebuie s se potriveasca cu gaurile de pe ceas.

+ Pentru a instala bratari QuickFit compatibile, fixati un telescop compatibil pe ceas si apasati noua bratara
in pozitie.

NOTA: asigurati-va cé ati fixat bine bratara. Incuietoarea trebuie sa se inchida peste acul ceasului.
3 Repetati pasii pentru a modifica cealalta bratara.
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Actualizari ale produsului

Dispozitivul cauta automat actualizari atunci cand este conectat la Bluetooth. Puteti cauta manual actualizari
din setarile de sistem (Setdri de sistem, pagina 68). Pe computer, instalati Garmin Express (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

Cum obtineti mai multe informatii
Puteti gasi mai multe informatii despre acest produs pe site-ul web Garmin.
+ 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 pentru informatii despre precizia functiilor.
Acesta nu este un dispozitiv medical.

Dispozitiv in limba gresita

Puteti schimba limba dispozitivului daca ati ales accidental limba gresita.
Mentineti apasat MENU.

2 Derulati la ultimul element din lista si apasati GPS.

3 Apasati pe GPS.
4
5

-—

Selectati limba.
Apasati pe GPS.

Este telefonul meu compatibil cu ceasul?

Ceasul Instinct E este compatibil cu telefoanele care dispun de tehnologia Bluetooth.
Pentru informatii despre compatibilitatea Bluetooth, accesati garmin.com/ble.

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 renuntati.

+ Pozitionatj telefonul la o distantd de maxim 10 m (33 ft.) de ceas.

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

+ De pe fata ceasului, mentineti apasat pe MENU si selectatiTelefon > Asociere telefon.
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Ceasul meu nu afiseaza ora corecta

Ceasul actualizeaza data si ora atunci cand il sincronizati. Trebuie sa va sincronizati ceasul pentru a primi ora
corecta atunci cand schimbati fusul orar si pentru actualizarea la ora de vara.

1 Confirmati ca ora este setata la automat (Setdari pentru ord, pagina 69).
2 Verificati daca ora afisatd de computer sau de telefon este corecta.
3 Selectati o optiune:
Sincronizati ceasul cu un computer (Utilizarea Garmin Connect la computer, pagina 52).
+ Sincronizati ceasul cu un telefon (Utilizarea aplicatiei Garmin Connect, pagina 52).
Sincronizati ceasul cu GPS-ul (Sincronizarea orei cu GPS-ul, pagina 25).
Data si ora sunt actualizate automat.

Pot folosi senzorul Bluetooth cu ceasul?

Ceasul este compatibil cu anumiti senzori Bluetooth. Prima data cand conectati un senzor 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.

1 Mentineti apdsat MENU.
2 Selectati Senzori si accesorii > Adaugare nou.
3 Selectati o optiune:
+ Selectati Cautare in toate.
Selectat; tipul senzorului dvs.
Puteti particulariza cdmpurile de date optionale (Personalizarea ecranelor de date, pagina 18).

Repornirea ceasului
1 Mentineti apasat pe CTRL péna cand se opreste ceasul.
2 Mentineti apasat pe CTRL pentru a porni ceasul.

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 Tineti apasat pe MENU.

2 Selectati 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.
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Sfaturi pentru maximizarea duratei de viata a bateriei

Pentru a prelungi durata de viata a bateriei, incercati aceste sfaturi.

+ Modificati modul de alimentare in timpul unei activitati (Comutare modul Alimentare, pagina 67).

« Activati functia de economisire a bateriei din meniul de comenzi (Comenzi, pagina 34).

+ Reduceti temporizarea ecranului (Schimbarea setarilor ecranului, pagina 69).

+ Reduceti luminozitatea ecranului (Schimbarea setarilor ecranului, pagina 69).

+ Utilizati modul de satelit UltraTrac pentru activitatea dvs. (Setdri satelit, pagina 23).

+ Dezactivati tehnologia Bluetooth atunci cand nu utilizati functiile conectate (Comenzi, pagina 34).

+ Atunci cand intrerupeti activitatea pentru o perioada mai indelungatg, utilizati optiunea de Contin. ulterior
(Oprirea unei activitati, pagina 4).

+ Utilizati o fata de ceas care nu se actualizeaza in fiecare secunda.
De exemplu, utilizati o fata de ceas fara secundar (Personalizarea fetei de ceas, pagina 2).

+ Limitati notificarile de pe telefon pe care le afiseaza ceasul (Administrarea notificarilor, pagina 50).

+ Opriti transmiterea datelor privind pulsul cétre dispozitivele asociate (Difuzarea datelor despre puls,
pagina 39).

+ Dezactivati monitorizarea pulsului la incheietura mainii (Setdrile monitorului cardiac purtat la incheietura
mainii, pagina 39).
NOTA: monitorizarea pulsului m&surat la incheietura este utilizatd pentru calculul minutelor de activit&ti
fizice de intensitate ridicata si al numarului de calorii arse.

+ Activarea citirilor manuale ale pulsoximetrului (Setarea modului Pulsoximetru, pagina 40).

Obtinerea semnalelor de la sateliti

Este posibil ca dispozitivul sa necesite o vizibilitate neobstructionata a cerului pentru a receptiona semnale de
la sateliti. Ora si data sunt setate automat pe baza pozitiei GPS.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii despre GPS, vizitati garmin.com/aboutGPS.
1 lesitiin aer liber, intr-un spatiu deschis.

Partea frontald a dispozitivului trebuie sa fie orientata spre cer.
2 Asteptati ca dispozitivul s& localizeze satelitji.

Pot fi necesare 30 - 60 de secunde pentru localizarea semnalelor de satelit.

imbunatatirea receptiei prin satelit GPS
+ Sincronizati frecvent ceasul cu contul dvs. Garmin:
o Conectati-va ceasul la un computer utilizand cablul USB si aplicatia Garmin Express.
o Sincronizati ceasul cu aplicatia Garmin Connect utilizand telefonul cu functia Bluetooth activata.

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

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

Valoarea temperaturii pentru activitate nu este precisa

Temperatura corpului dvs. afecteaza citirea temperaturii pentru senzorul de temperatura intern. Pentru a obtine
cea mai precisa citire a temperaturii, trebuie sa scoateti ceasul de pe incheietura si sa asteptati 20 - 30 de
minute.

De asemenea, puteti folosi un senzor de temperatura tempe exterior optional pentru a vizualiza valori precise
ale temperaturii ambiante in timp ce purtati ceasul.

Monitorizarea activitatii
Pentru mai multe informatii privind precizia monitorizarii activitatii, accesati garmin.com/ataccuracy.
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Contorul meu zilnic de pasi nu apare
Contorul zilnic de pasi este resetat in fiecare noapte la miezul noptji.

Daca apar linii intrerupte in locul contorului dvs. de pasi, permiteti dispozitivului sa obtind semnalele de la
sateliti si sa seteze automat ora.

Contorul de pasi 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.

Numerele de pasi de la ceas si din contul Garmin Connect nu corespund
Contorul de pasi din contul dvs. Garmin Connect se actualizeaza la sincronizarea ceasului.
1 Selectati o optiune:
+ Sincronizati contorul de pasi cu aplicatia Garmin Express (Utilizarea Garmin Connect la computer,
pagina 52).
Sincronizati contorul de pasi cu aplicatia Garmin Connect (Utilizarea aplicatiei Garmin Connect, pagina 52).
2 Asteptati pana cand datele dvs. se sincronizeaza.
Sincronizarea poate dura cateva minute.

NOTA: reimprospétarea aplicatiei Garmin Connect sau a aplicatiei Garmin Express nu va sincronizeaza
datele si nu va actualizeaza contorul de pasi.

Numarul de etaje urcate nu pare corect

Ceasul dvs. utilizeaza un barometru intern pentru a masura modificarile de inal{ime pe masura ce urcati etajele.
Indl{imea unui etaj urcat este de 3m (10 ft.).

+ Evitati sa va tineti de balustrada sau sa sariti trepte cand urcati scarile.

+ In medii expuse la vant, acoperiti ceasul cu maneca sau haina, deoarece rafalele puternice pot cauza
masuratori eronate.
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Anexa

Campuri de date

NOTA: nu toate cdmpurile de date sunt disponibile pentru toate tipurile de activitate. Unele cAmpuri de date
necesita accesorii ANT+ sau Bluetooth pentru afisarea datelor. Unele cAmpuri de date apar in mai multe
categorii pe ceas.

SUGESTIE: puteti personaliza campurile de date si din setdarile ceasului, in aplicatia Garmin Connect.
Campuri cadenta

Nume ‘ Descriere

Cadenta medie Ciclism. Cadenta medie pentru activitatea curenta.
Cadenta medie Alergare. Cadenta medie pentru activitatea curenta.
< Ciclism. Numarul de rotatii ale bratului pedalier. Pentru ca aceste date sa apara, dispozi-
Cadenta : e ’ . -
tivul dvs. trebuie sa fie conectat la un accesoriu pentru cadenta.
Cadenta Alergare. Numarul de pasi pe minut (stanga si dreapta).
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 turd Alergare. Cadenta medie pentru tura cel mai recent finalizata.

Campuri busola

Directia pe busola Directia in care va deplasati pe baza busolei.
Directie GPS Directia in care va deplasati pe baza GPS-ului.
Directie Directia in care va deplasati.

Campuri distanta

Distanta Distanta parcursa pentru traseul sau activitatea curente.
Distanta int. Distanta parcursa pentru intervalul curent.

Distanta tura Distanta parcursa pentru tura curenta.

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

Ult. exercitiu - Distanta Distanta parcursa pentru cea mai recenta deplasarea finalizata.
Distanta ultima tura Distanta parcursa pentru miscarea curenta.




Campuri distanta

Nume Descriere

Ascensiune med. Distanta de ascensiune verticalda medie de la ultima resetare.

Coborare med. Distanta de coborare verticalda medie de la ultima resetare.

Altitudine Altitudinea locatiei dvs. curente, deasupra nivelului marii sau sub acesta.

Raport planare Raportul dintre distanta orizontala si distanta verticala parcurse.

Altitudine GPS Altitudinea locatiei curente utilizand GPS-ul.

Pants CaIcquI.ascensiunii (altitudine).comparatiy cu rulajul (dist?nté). pe exemplu, daca
pentru fiecare 3 m (10 ft.) urcati parcurgeti 60 m (200 ft.), inclinatia este 5%.

Tura urcare Distanta de ascensiune verticala parcursa pentru tura curenta.

Tura coborare Distanta de coborére verticalad parcursa pentru tura curenta.

Ultima tura - urcare Distanta de ascensiune verticald parcursa pentru ultima tura finalizata.

Ultima tura - coborare Distanta de coborare verticala parcursa pentru ultima tura finalizata.

Ultim. ex. - ascensiune Distanta de ascensiune verticald parcursa pentru ultima deplasare finalizata.

Ult. ex. - Coborare Distanta de coborare verticala parcursa pentru ultima deplasare finalizata.

Rata de ascensiune maxima in picioare pe minut sau metri pe minut de la ultima

Ascensiune maxima
resetare.

N Rata de coborare maxima in picioare pe minut sau metri pe minut de la ultima
Coborare max.

resetare.
Altitudine maxima Altitudinea cea mai inalta atinsa de la ultima resetare.
Altitudine minima Altitudinea cea mai joasa atinsa de la ultima resetare.

Exercitiu - Ascensiune Distanta de ascensiune verticald parcursa pentru deplasarea curenta.

Exercitiu - Coborare Distanta de coborare verticala parcursa pentru deplasarea curenta.

Ascensiune totala Distanta totala ca diferenta de nivel urcata de la ultima resetare.

Coborére totala Distanta totala ca diferenta de nivel coboréata de la ultima resetare.

Campuri pentru etaje

Nume Descriere

Numarul de etaje urcate Numarul total de etaje urcate in ziua respectiva.
Etaje coborate Numarul total de etaje coborate in ziua respectiva.
Etaje pe minut Numar de etaje urcate pe minut.
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Campuri puls

Nume Descriere

% RPULS Procentul rezervei de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus).
TE Aerob Impactul activitatii curente asupra conditiei fizice aerobe.
TE Anaerob Impactul activitatii curente asupra conditiei fizice anaerobe.

%Puls mediu

Procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
activitatea curenta.

Puls mediu

Pulsul mediu pentru activitatea curenta.

Medie % Puls maxim

Procentul mediu din pulsul maxim pentru activitatea curenta.

Puls

Pulsul dvs. in batédi pe minut (bpm). Dispozitivul trebuie sa fie echipat cu functia
de monitorizare a pulsului la incheietura mainii sau sa fie conectat la un monitor
cardiac compatibil.

%Puls maxim

Procentul din pulsul maxim.

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 varsta dvs.).

Medie % puls interval

Procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
lungimea de bazin curenta.

% puls maxim interval

Procentul mediu din pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta.

Puls mediu interval

Pulsul mediu pentru lungimea de bazin curenta.

% puls maxim interval

Procentul maxim din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
lungimea de bazin curenta.

% puls maxim interval

Procentul maxim din pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta.

Puls maxim interval

Pulsul maxim pentru lungimea de bazin curenta.

%Puls tura

Procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
tura curenta.

Puls tura

Pulsul mediu pentru tura curenta.

% Puls maxim tura

Procentul mediu din pulsul maxim pentru tura curenta.

% Puls ultima tura

Procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
ultima tura incheiata.

Puls ultima tura

Puls mediu pentru ultima tura finalizata.

%Puls maxim ultima tura

Procentul mediu din pulsul maxim pentru ultima tura incheiata.

Ult. exercitiu - %RPULS

Procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
ultima deplasare.

Ultimul exercitiu - Puls

Puls mediu pentru ultima deplasare finalizata.

Ult. exercitiu - Puls %Max.

Procentul mediu din pulsul maxim pentru ultima deplasare.

Exercitiu - Rez. de puls %

Procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus) pentru
exercitiul curent.

Puls max.

Pulsul mediu pentru deplasarea curenta.

80

Anexa



Descriere

Exercitiu - Puls %Max.

Procentul mediu din pulsul maxim pentru deplasarea curenta.

‘ Durata pe zone

Timpul scurs pe fiecare zona de puls.

Campuri lungimi

Nume Descriere

Lungimi interval

Numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata intervalului curent.

Lungimi

Numarul de lungimi de bazin finalizate pe durata activitatii curente.

Campuri navigatie

Nume Descriere

Directie de deplasare

Directia de la locatia curenta catre o destinatie. Pentru ca aceste date sa fie afisate,
trebuie sa va deplasati.

Traseu

Directia de la locatia de plecare la o destinatie. Traseul poate fi vizualizat ca o ruta
planificata sau setata. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

Locatie de destinatie

Pozitia destinatiei dvs. finale.

Punct de trecere dest.

Ultimul punct de pe ruta catre destinatie. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie
sa va deplasati.

Distanta ramasa

Distanta ramasa pana la destinatia finald. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie
sa va deplasati.

Distanta pana la
urmatorul

Distanta ramasa pana la urmatorul punct de pe traseu. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

Distanta totala
estimata

Distanta estimata de la start pana la destinatia finald. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

OES

Ora estimata la care veti ajunge la destinatia finald (ajustatd conform orei locale din
locul de destinatie). Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

OES la urmatorul

Ora estimata la care veti ajunge la urmatorul punct de pe traseu (ajustata conform orei
locale din punctul de pe traseu). Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasati.

TER

Timpul estimat ramas pana la atingerea destinatiei finale. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

Raport planare la
destinatie

Raportul de planare necesar pentru a cobori de la pozitia curenta catre altitudinea de
destinatie. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

Latitudine/Longitu-
dine

Pozitia curentd in latitudine si longitudine indiferent de setarea formatului pozitiei
selectate.

Locatie

Pozitia curenta utilizand setarea formatului pozitiei selectate.

Urmatorul punct inter-
mediar

Urmatorul punct de pe traseu. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasati.

in afara traseului

Distanta catre stanga sau dreapta deviata de la ruta originald. Pentru ca aceste date
sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.
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Nume Descriere

Timp pana la Durata estimata ramasa pana ajungeti la urmatorul punct de pe traseu. Pentru ca
urmatorul aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.
VMG Viteza cu care ajungeti la o destinatie pe o rutd. Pentru ca aceste date sa fie afisate,

trebuie sa va deplasati.

Dist. vert. pana la
dest.

Altitudinea dintre pozitia curenta si destinatia finald. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

Vit. vert. pana la tinta

Raportul de urcare sau de coborare pana la altitudine predeterminata. Pentru ca
aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

Alte campuri

Nume Descriere

Calorii active

Caloriile arse in timpul unei activitati.

Presiune ambianta

Presiunea atmosferica necalibrata.

Presiune barometrica

Presiunea atmosferica curenta calibrata.

Ore baterie Numarul de ore ramase pana la consumarea puterii bateriei.

Nivel baterie Nivelul de baterie al ceasului.

Calorii active Caloriile arse pe durata intregii zile.

GPS Puterea semnalului satelitului GPS.

Ture Numarul de ture finalizate in cadrul activitatii curente.
Nivelul de solicitare al antrenamentului pentru activitatea curenta. Nivelul de solicitare

Solicit. al antrenamentului reprezinta consumul suplimentar de oxigen de dupa antrenament
(EPOC), ceea ce indica efortul depus in timpul exercitiului.

Miscari Numarul de miscari finalizate in cadrul activitatii curente.

Repet. In timpul unei activitati de antrenament de forta, numarul de repetitii dintr-un set de

exercitii.

Rata respiratorie

Rata respiratorie in respiratii pe minut (brpm).

In timpul unei activitsti de antrenament de forta, volumul de timp petrecut in setul

Set.timer curent de exercitii.

Pasi Numarul de pasi efectuati in cadrul activitatii curente.
Stres Nivelul curent de stres.

Rasarit Ora rasaritului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.
Apus Ora apusului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.

Momentul zilei

Ora din zi pe baza setarilor dvs. curente de locatie si de ora (format, fus orar, ora de
vara).
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Campuri ritm

Nume ‘ Descriere

Ritm 500 m Ritmul curent de vaslire pe 500 m.

Ritm mediu 500 m Ritmul mediu de vaslire pe 500 m pentru activitatea curenta.
Ritm mediu Ritmul mediu pentru activitatea curenta.

Ritm interval Ritmul mediu pentru intervalul curent.

Ritm tura 500 m Ritmul mediu de vaslire pe 500 m pentru tura curenta.

Ritm tura Ritmul mediu pentru tura curenta.

Ritm 500 m ultima tura Ritmul mediu de vaslire pe 500 m pentru ultima tura.

Ritm ultima tura Ritmul mediu pentru cea mai recenta tura finalizata.

Ritm ultima lungime Ritmul mediu pentru cea mai recenta lungime de bazin finalizata.
Ultimul exercitiu - Ritm Ritmul mediu pentru cea mai recenta miscare finalizata.
Exercitiu - Ritm Ritmul mediu pentru miscarea curenta.

Ritm Ritmul curent.

Campuri odihna

Nume Descriere

Repetare pornita Timerul pentru ultimul interval plus pauza curenta (inot in bazin).

Timer de odihna Timerul pentru pauza curenta (inot in bazin).
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Dinamica alergarii

Nume Descriere

DCS medie echilibru

Echilibrul mediu pe durata de contact cu solul pentru sesiunea curenta.

DCS mediu

Durata medie a contactului cu solul pentru activitatea curenta.

Lungime medie pas

Lungimea medie a pasului pentru sesiunea curenta.

Oscilatie verticala medie

Numarul mediu de oscilatii pe verticala pentru activitatea curenta.

Raport oscilatie verticala
medie

Raportul mediu dintre oscilatiile pe verticala si lungimea pasului pentru sesiunea
curenta.

DCS echilibru

Echilibrul stanga/dreapta pe durata de contact cu solul in timpul alergarii.

DCS

Durata petrecuta pe sol la fiecare pas in timpul alergarii, masurata in milisecunde.
Durata contactului cu solul nu este calculata in timpul mersului.

DCS echilibru tura

Echilibrul mediu pe durata de contact cu solul pentru tura curenta.

DCS tura

Durata medie a contactului cu solul pentru tura curenta.

Lungime pas tura

Lungimea medie a pasului pentru tura curenta.

Oscilatie verticala tura

Numarul mediu de oscilatii pe verticala pentru tura curenta.

Raport oscilatie verticala
tura

Raportul mediu dintre oscilatiile pe verticala si lungimea pasului pentru tura
curenta.

Lungime pas

Lungimea pasului pe care il faceti intre doua pasiri succesive, masurata in metri.

Oscilatie verticala

Numarul de oscilatii din timpul alergarii. Miscarea pe verticala a trunchiului,
masurata in centimetri pentru fiecare pas.

Raport oscilatie verticala

Raportul dintre oscilatiile pe verticala si lungimea pasului.
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Campuri viteza

Nume Descriere

Wit etz el Viteza medie in timpul deplasarii pentru activitatea curenta.

deplasare
Viteza medie generala Viteza medie pentru activitatea curentd, inclusiv vitezele de deplasare si oprite.
Viteza medie Viteza medie pentru activitatea curenta.

Viteza de deplasare medie, in noduri, pentru activitatea curentd, indiferent de

SOG medie nautica . - R
cursul carmit si de variatiile temporare ale directiei.

Viteza de deplasare medie pentru tura curenta, indiferent de cursul carmit si de

SIS variatiile temporare ale directiei.

Viteza tura Viteza medie pentru tura curenta.

Viteza de deplasare medie pentru ultima tura finalizatd, indiferent de cursul carmit

SOG ultima turd si de variatiile temporare ale directiei.

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

Viteza ultimul exercitiu Viteza medie pentru cea mai recenta miscare finalizata.

Viteza de deplasare maxima pentru activitatea curentd, indiferent de cursul carmit

SOG maxima si de variatiile temporare ale directiei.

Viteza maxima Viteza de varf pentru activitatea curenta.

Viteza exercitiu Viteza medie pentru miscarea curenta.

Viteza Viteza curenta de deplasare.

SOG V.itezq rgalé de deplasare, indiferent de cursul carmit si de variatiile temporare ale
directiei.

Viteza verticala Viteza de ridicare sau de coborare in timp.
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Campuri miscari

Nume Descriere

Distanta medie per miscare

Inot. Distanta medie parcurs& per miscare pe durata activitatii curente.

Distanta medie per miscare

Sporturi cu vasle. Distanta medie parcursa per miscare pe durata activitatii
curente.

Raport mediu miscari

Sporturi cu vasle. Numarul mediu de miscdri pe minut (mpm) pe durata activi-
tatii curente.

Medie miscari/lungime

Numarul mediu de miscari pe lungime de bazin pe durata activitatii curente.

Distanta per miscare

Sporturi cu vasle. Distanta parcursa la o miscare.

Raport migcéri interval

Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata intervalului curent.

Miscari/lungime interval

Numarul mediu de miscari pe lungime de bazin pe durata intervalului curent.

Tip miscare interval

Tipul de miscare curent pentru interval.

Distanta tura per miscare

Tnot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata turei curente.

Distanta tura per miscare

Sporturi cu vasle. Distanta medie parcursa per miscare pe durata turei curente.

Raport miscari tura

Inot. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata turei curente.

Raport miscari turd

Sporturi cu vasle. Numarul mediu de miscéari pe minut (mpm) pe durata turei
curente.

Miscari in tura

Inot. Numarul total de miscéri pe tura curenté.

Miscari in tura

Sporturi cu vasle. Numarul total de miscari pe tura curenta.

DistPerMisUltTura

Inot. Distanta medie parcursa per miscare pe durata ultimei ture finalizate.

DistPerMisUT

Sporturi cu vasle. Distanta medie parcursa per miscare pe durata ultimei ture
finalizate.

Raport miscari ultima
lungime

Tnot. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) in timpul ultimei ture finali-
zate.

Raport miscari ultima
lungime

Sporturi cu vasle. Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) in timpul ultimei
ture finalizate.

Miscari ultima lungime

Tnot. Numarul total de miscéari pentru ultima tura finalizata.

Miscari ultima lungime

Sporturi cu vasle. Numarul total de miscari pentru ultima tura finalizata.

Raport miscari ultima
lungime

Numarul mediu de miscari pe minut (mpm) pe durata ultimei lungimi de bazin
finalizate.

Miscari ultima lungime

Numarul total de miscéri pentru ultima lungime de bazin finalizata.

Tip miscari ultima lungime

Tipul de miscare utilizat in timpul ultimei lungimi de bazin finalizate.

Rap. misc. Inot. Numarul de miscéri pe minut (mpm).

Rap.misc. Sporturi cu vasle. Numarul de miscari pe minut (mpm).

Miscari Inot. Numarul total de miscéri pentru activitatea curenta.

Miscari Sporturi cu vasle. Numarul total de miscéri pentru activitatea curenta.

86

Anexa




Campuri Swolf

Nume Descriere

Punctajul SWOLF mediu pentru activitatea curenta. Punctajul dvs. SWOLF este suma

Swolf mediu dintre durata pentru o lungime si numarul de miscari pentru lungimea respectiva (Termi-
nologie din domeniul inotului, pagina 7). Pentru inotul in ape deschise, punctajul SWOLF
se calculeaza pe 25 de metri.

Swolf interval Punctajul SWOLF mediu pentru intervalul curent.

Tura Swolf Punctajul SWOLF pentru tura curenta.

Swolf ultima tura Punctajul SWOLF pentru cea mai recenta tura finalizata.

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

Campuri temperatura

Nume Descriere

Maxim Tn 24 ore

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

Minim in 24 ore

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

Temperatura mediului in timpul activitatii. Temperatura corpului dvs. afecteaza senzorul de
Temperatura temperatura. Puteti asocia un senzor tempe la dispozitiv pentru a asigura o sursa constanta
de temperaturi precise.

Campuri timer

Nume

Descriere

Timp mediu tura

Timpul mediu pe tura pentru activitatea curenta.

Timpul total inregistrat. De exemplu, daca porniti timerul si alergati 10 minute, opriti

Timp scurs timerul pentru 5 minute, apoi porniti timerul si alergati 20 de minute, timpul scurs
este de 35 de minute.

Timp interval Timpul cronometrat pentru intervalul curent.

Timp tura Timpul cronometrat pentru tura curenta.

Timp ultima tura

Timpul cronometrat pentru ultima tura finalizata.

Timp ultimul exercitiu

Timpul cronometrat pentru ultima miscare finalizata.

Timp deplasare

Timpul cronometrat pentru deplasarea curenta.

Timp deplasare

Timpul total de miscare pentru activitatea curenta.

Avans total in fata/spate

Alergare. Timpul total in avans sau in intarziere fata de ritmul {inta.

Durata opriri

Timpul cronometrat de oprire pentru activitatea curenta.

Timpul de inot

Timpul de inot pentru activitatea curenta nu include durata de odihna.

Cron.

Ora curenta pentru timerul cu numaratoare inversa.
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Campuri exercitiu

Nume ‘ Descriere

Repet. In timpul unui exercitiu, repetitiile ramase.

Distanta pas Timpul sau distanta rdmasa pentru etapa din exercitiu.
Ritm pasi Ritmul curent in timpul etapei exercitiului.

Viteza pasi Viteza curenta in timpul etapei exercitiului.

Durata pasi Timpul scurs pentru etapa din exercitiu.

Indicatoarele color si datele despre dinamica alergarii

In activitatea Garmin Connect, datele despre dinamica alergérii sunt afisate ca grafice colorate. Zonele color se
bazeaza pe percentile si va arata in ce mod datele despre dinamica alergarii dvs. se compara cu cele ale altor
alergatori.

Garmin a studiat multj alergatori, de toate nivelurile. Valorile din zonele rosii sau portocalii sunt tipice pentru
alergatorii cu mai putina experienta sau mai lenti. Valorile din zonele verzi, albastre sau mov sunt tipice pentru
alergatorii cu mai multa experientd sau mai rapizi. Alergatorii cu mai multa experienta tind sa manifeste durate
de contact cu solul mai mici, oscilatii mai mici pe verticald, rapoarte verticale mai mici si cadente superioare
fata de alergatorii cu mai putina experienta. Cu toate acestea, alergatorii mai inalti manifesta in mod tipic
cadente usor inferioare, lungimi mai mari ale pasilor si oscilatii pe verticala putin mai mari. Raportul vertical este
oscilatia pe verticala impartita la lungimea pasului. Nu este corelat cu inadltimea.

Accesati garmin.com/runningdynamics pentru mai multe informatii despre dinamica alergarii. Pentru teorii
si interpretari suplimentare ale datelor despre dinamica alergarii, puteti consulta publicatji si site-uri web de
prestigiu consacrate alergarii.

Zona color Procent din zona | Interval de cadenta Intervalul duratei de contact cu solul
v = >183 ppm <218 ms

. Albastry 70795 174-183 ppm 218-248 ms

Bvee 3069 164-173 ppm 249-277 ms

- Portocaliu 229 153-163 ppm 278-308 ms

. Rosu <5 <153 ppm >308 ms
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Date despre echilibrul pe durata contactului cu solul

NOTA: in activitatea Garmin Connect, datele despre dinamica alergérii sunt afisate ca grafice colorate.
Echilibrul pe durata contactului cu solul m&soara simetria din timpul alergarii si apare ca un procent din durata
totala a contactului cu solul. De exemplu, 51,3% cu o sdgeata orientata spre stanga arata ca alergatorul petrece

mai mult timp pe pamant cu piciorul stang. Daca ecranul cu date afiseazd ambele numere, de exemplu 48-52,
48% reprezinta piciorul stang si 52% reprezinta piciorul drept.

Zoné color - Portocaliu - Verde . Portocaliu . Rosu
Simetrie Suficient Bun Suficient Slab
Procent din alti alergatori 25% 40% 25% 5%
Echilibrul duratei de contact cu S 508-522%S  50,7%S-50,7%D 508-52,2%D  >52.2%D

solul

in timpul elaborérii si testarii dinamicii alergérii, echipa Garmin a descoperit corelatji intre ranirile si
dezechilibrele mai pronuntate ale anumitor alergatori. Pentru multi alergatori, echilibrul pe durata contactului

cu solul tinde sa se abata dincolo de 50-50 la alergarea in susul sau in josul pantelor. Majoritatea antrenorilor
de alergari sunt de acord cu faptul ca o forma simetrica a alergarii este benefica. Alergatorii de elita tind sa aiba
pasi rapizi si echilibratji.

Puteti urmari indicatorul sau campul de date pe durata alergarii sau puteti vizualiza rezumatul din contul Garmin
Connect dupa alergare. Ca si in cazul altor date referitoare la dinamica alergarii, echilibrul pe durata contactului
cu solul este o masuratoare cantitativa menita sa contribuie la intelegerea formei dvs. de alergare.

Date privind oscilatia pe verticala si raportul vertical
NOTA: in activitatea Garmin Connect, datele despre dinamica alergérii sunt afisate ca grafice colorate.

Intervalele de date pentru oscilatia pe verticala si raportul de oscilatie verticala diferd usor in functie de senzor
si de pozitionarea acestuia pe piept (accesorii seria HRM-Fit sau HRM-Pro) sau la talie (accesoriu Running
Dynamics Pod).

Interval de oscilatii
pe verticala la

piept

Procent din Interval de oscilatii

pe verticala la talie

Raport vertical Raport vertical la

Zona color la piept talie

zona

. Mov >95 <6,4cm <6,8 cm <6,1 % <6,5%
..., 7095 6,4-81 cm 6,8-8,9 cm 6,17,4% 6,5-8,3%
... 3069 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
- ocaiy 529 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
. Rosu <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1 % >11.9 %
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Clasificarile standard ale volumului maxim de 02

Aceste tabele includ clasificarile standard pentru estimarea VO2 max. in functie de varsta si sex.

Barbati Procent 20-29 30-39 40-49 60-69 70-79
Superior 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Excelent 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bun 60 454 44 42,4 39,2 3585 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 <32,3 <294
Procent

Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelent 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bun 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Suficient 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Slab 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

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

www.Cooperlnstitute.org.

Dimensiunea si circumferinta rotii
Senzorul de viteza detecteaza automat dimensiunea rotii. Daca este necesar, puteti introduce manual

circumferinta rotii in setdrile 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.

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.
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