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JZanga

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

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

Apzvalga

®
"

Jutiklinis ekranas

+ Palieskite, jei norite pasirinkti meniu parinkt;.

« Palieskite, jei norite atidaryti valdiklj ir perzitréti daugiau duomeny.
+ Dukart palieskite, jei norite pazadinti laikrod;.

+ Braukite j deSine arba j kairg, jei norite slinkti valdikliais.

Braukite aukstyn arba zemyn, jei norite slinkti meniu.

©)
J

VirSutinis desSinysis
mygtukas

+ Paspauskite ir jjunkite laikrod;.

+ Paspauskite, jei norite pazadinti laikrod;.

+ Paspauskite, jei norite atidaryti veikly ir programy meniu.

+ Paspauskite, jei norite paleisti ir sustabdyti veiklos laikmat;.

+ Palaikykite 2 sekundes, jei norite atidaryti valdikliy meniu, jskaitant maitinima.

- Laikykite, kol laikrodis suvibruos, jei norite prasyti pagalbos (Pagalbos prasymas,

37 psl.).

®
(4

Apatinis desinysis
mygtukas

+ Paspauskite, jei norite grjzti j ankstesnj ekrang, iSskyrus atvejus, kai uzsiimate veikla.
+ Veiklos metu paspauskite, jei norite pazyméti nauja rata, pradéti nauja rinkinj ar

pozicijg arba pereiti j kitg treniruotés etapa.

« Palaikykite, jei norite atidaryti laikrodZio nustatymy meniu ir dabartinio ekrano

parinktis.

@
(o

Jutiklinis mygtukas

+ Paspauskite, jei norite grjzti j ankstesnj ekrang, iSskyrus atvejus, kai uzsiimate veikla.
+ Palaikykite, jei norite atidaryti sparciosios nuorodos funkcija (Jutiklinio mygtuko spar-

¢iosios nuorodos nustatymas, 22 psl.).

+ Kai rodomas ciferblatas, paspauskite ir perjunkite duomenis, pvz., zingsniy ir Sirdies

daznio.

Jzanga




Patarimai dél jutiklinio ekrano
Tempdami j virSy arba j apacia slinkite sgrasais ir meniu.
Braukite j virsy arba j apacig, jei norite slinkti greitai.
Paliesdami pasirinkite elementa.
Dukart palieskite, jei norite pazadinti laikrodj.
Ciferblate braukdami j desine arba j kaire slinkite laikrodyje jdiegtais valdikliais.
Paliete valdiklj galite pamatyti daugiau informacijos (jei yra).
Veiklos metu perbrauke j kaire arba j deSine perzitrékite kitg duomeny ekrana.
Pasirinke veiklg, pasirinkite ®® ¢ ir perzitrékite tos veiklos nustatymus bei parinktis.
Kiekvieng meniu pasirinkima atlikite kaip atskirg veiksma.

Jutiklinio ekrano uzrakinimas ir atrakinimas
Galite uzrakinti jutiklinj ekrang, kad nesuaktyvintuméte funkcijy netycia.
PASTABA: galite tinkinti valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 15 psl.).
1 Palaikykite , jei norite atidaryti valdikliy meniu.
2 Pasirinkite ﬂ

Jutiklinis ekranas uzsirakina ir nereaguoja j lietimus, kol jo neatrakinsite.
3 Norédami atrakinti jutiklinj ekrang, palaikykite paspaude bet kurj mygtuka.

LaikrodZio nustatymas
Jei norite naudotis visomis Lily 2 Active funkcijomis, atlikite Sias uzduotis.
Susiekite laikrodj su telefonu naudodami programa Garmin Connect” (Telefono susiejimas, 35 psl.).
Nustatykite Garmin Pay” pinigine (,Garmin Pay” piniginés nustatymas, 13 psl.).
Nustatykite saugumo funkcijas (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 37 psl.).
Nustatykite naudotojo profilj (Naudotojo profilio nustatymas, 43 psl.).

Veiklos

Laikrodis pateikiamas su jkeltomis veiklomis patalpose ir lauke, jskaitant bégima, vaziavima dviraciu, jégos
treniruotes, golfa ir kt. Kai pradedate veiklg, laikrodis rodo ir jraso jutiklio duomenis, kuriuos galite iSsaugoti ir
bendrinti su Garmin Connect bendruomene.

Daugiau informacijos apie veiklos stebéjima ir fizinio pasirengimo rodikliy tiksluma Zr. garmin.com/ataccuracy.

Veiklos pradzia
Kai pradedate veiklg, GPS jsijungia automatiskai (jei reikia).
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite .
2 Jei pradedate veiklg pirma karta, pasirinkdami Zzymimajj langelj Salia kiekvienos veiklos pridekite jg prie
meégstamiausiy, ir pasirinkite &/ .
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite veiklg i$ savo mégstamy.
Pasirinkite #" ir pasirinkite veiklg iSpléstame veikly sarase.
4 Jeiveiklai reikia GPS signaly, eikite j laukg, kur aiSkiai matomas dangus, ir palaukite, kol laikrodis bus
pasiruoses.
Laikrodis pasiruosia, kai nustato jlsy Sirdies daznj, pagauna GPS signalus (jei reikia) ir prisijungia prie jlsy
belaidziy jutikliy (jei reikia).
5 Paspauskite J, jei norite paleisti veiklos laikmatj.
Laikrodis jraso veiklos duomenis tik kai veikia veiklos laikmatis.

2 Veiklos
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Patarimai jrasant veiklas
Prie$ pradédami veiklg jkraukite laikrodj (LaikrodZio jkrovimas, 45 psl.).
Paspauskite Q, jei norite jrasyti ratus, pradéti naujg serijg ar pozg arba pereiti prie kito treniruotés etapo.

Braukite j kaire arba j desSine, jei norite matyti daugiau duomeny ekrany (Veiklos parink¢iy tinkinimas,
11 psl.).

Veiklos sustabdymas

1 Paspauskite .

2 Pasirinkite parinktj:
Jei norite iSsaugoti veiklg, pasirinkite v
Jei norite atsisakyti veiklos, pasirinkite <}
Jei norite testi veiklg, paspauskite .

Veiklos vertinimas
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.
Galite tinkinti tam tikry veikly savarankisko vertinimo nustatyma (Veiklos parinkciy tinkinimas, 11 psl.).
1 Baige veikla, pasirinkite o/ (Veiklos sustabdymas, 3 psl.).
2 Pasirinkite, kaip jautétés veiklos metu.
3 Pasirinkite skaiciy, atitinkantj jisy suvokiamas pastangas.
PASTABA: jei norite praleisti savarankiska vertinima, pasirinkite Praleisti.
Galite perziuréti vertinimus programoje Garmin Connect.

Veikla patalpose

Galima naudoti laikrodj treniruojantis patalpose, pvz., bégant dengtame stadione arba naudojantis dviracio
treniruokliu. UzZsiimant veikla patalpoje, GPS iSjungiama (Veiklos parinkciy tinkinimas, 11 psl.).

Bégiojant ar vaikstant su iSjungta GPS, greitis ir atstumas apskaic¢iuojami naudojant prietaiso pagreicio
matuoklj. PagreiCio matuoklis kalibruojasi pats. Greicio ir atstumo duomeny tikslumas pageréja po keliy bégimy
ar vaiksciojimy lauke naudojant GPS.

PATARIMAS: laikymasis uz begtakio turékly sumazina tiksluma.

Sokio treniruotés jradymas

1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite .

2 Pasirinkite Sokiy treniruote.

Pasirinkus Sokio treniruote pirma kartg, reikia pasirinkti Sokio tipa.

Pasirinkite ® ® ® ir nustatykite jspéjimus, Sokio tipg bei dainy skaiciy.

Pasirinkite Jspéjimai ir nustatykite Sirdies daznio, laiko ir kalorijy jspéjimus.

Pasirinkite Sokio tipas ir nustatykite $okio tipa.

Pasirinkite Dainy skaicius ir jtraukite poilsj tarp dainy arba iSjunkite dainy skaiCiavima.
Paspausdami Q grjzkite j veiklos laikmacio ekrana.

Paspausdami @) paleiskite veiklos laikmatj.

9 Pradékite pirmajj Sokj.

10 Perbraukite, jei norite perzitréti papildomus duomeny ekranus (pasirinktinai).

11 Paspauskite Q. jei norite baigti daina.

12 Jei tarp dainy jtraukéte poilsio pertrauky, paspauskite Quir pradékite kitg daina.

13 Kartokite 11 ir 12 veiksmus, kol baigsite veikla.

14 Kai baigsite veiklg, paspausdami @) sustabdykite veiklos laikmatj (Veiklos sustabdymas, 3 psl.).

O NO UGl AW
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Kvépavimo veiklos jraSymas
1 Kairodomas ciferblatas, paspauskite .
2 Pasirinkite Kvépavimo praktika.
3 Pasirinkite parinkij:
Pasirinkite Darna, jei norite pasiekti ramaus budrumo bisena.
Pasirinkite Atsipal., susikaupk., jei norite atpalaiduoti kiing ir sutelkti prota.
Pasirinkite Atsipalaiduokite ir susikaupkite (trumpai), jei norite atpalaiduoti kiing ir sutelkti protg per
trumpesn;j laika.
+ Pasirinkite Ramybé, jei norite sumazinti streso lygj ir pasiruosti miegui.
Paspauskite Cir pradékite veikla.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis, kuriomis laikrodis padés atlikti kvépavimo pratimus.
Paspauskite Q. jei norite persokti prie kito veiksmo kvépavimo treniruotés etape.
Paspauskite s, jei norite stabdyti veiklg (Veiklos sustabdymas, 3 psl.).
Rodomas jsy streso lygio pokytis ir jkvépimai per minute.

N o a b~

Jégos treniruotés jraSymas

Jégos treniruoCiy metu galima jrasyti pratimy serijas. Serija — tai keletas to paties judesio pakartojimy.

1 Paspauskite .

2 Pasirinkite Stiprumas.

3 Paspauskite (, jei norite paleisti veiklos laikmatj.

4 Pradékite pirmaja serija.
Pagal numatytuosius nustatymus laikrodis skaiCiuoja kartojimus. Pakartojimy skaicius bus rodomas, kai
atliksite veiksma bent keturis kartus. Galite iSjungti kartojimy skaiciavima veiklos nustatymuose (Veiklos
parinkdiy tinkinimas, 11 psl.).
PATARIMAS: laikrodis gali skaiCiuoti tik vieno kiekvienos serijos judesio kartojimus. Jei norite pakeisti
judesius, turite baigti serijg ir pradéti nauja.

5 Paspauskite (), jei norite baigti serija.

Laikrodyje rodomi visi serijos pakartojimai. Po keliy sekundziy parodomas poilsio laikmatis.

Jei reikia, redaguokite pasikartojimy skaiciy ir pasirinkite #° kad pridétuméte rinkinyje naudota svor;j.

Kai baigsite ilsétis, paspausdami Q pradékite kitg serija.

Kartokite kiekvieng jégos treniruotés serijg, kol baigsite veikla.

Baige veiklg, paspauskite Cir pasirinkite V.

O 00 N O

Patarimai jrasant jégos treniruo€iy veikla

« Darydami pakartojimus neziurékite j laikrod;.
Veiksmus su laikrodziu atlikite kiekvienos serijos pradzioje ir pabaigoje bei ilsédamiesi.
Darydami pakartojimus visg démes;j skirkite savo formai.
Darykite pratimus su kiino svoriu ir su svarmenimis.
Darykite pakartojimus nuosekliu ir placiu judesiy diapazonu.
Kiekvienas pakartojimas uZskaitomas, kai ranka su laikrodziu grjzta j pradine padét;.
PASTABA: pratimai kojoms gali buti neskaiciuojami.
Jjunkite automatinj sekos aptikimag norédami pradéti ir stabdyti sekas.
ISsaugokite savo jégos treniruote ir iSsiyskite jg j Garmin Connect paskyra.
Naudodamiesi Garmin Connect paskyroje esanciais jrankiais perzitrekite ir redaguokite veiklos duomenis.
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HIIT veiklos jraSymas
Naudodami specialius laikmacius galite jrasyti didelio intensyvumo intervalinés treniruotés (HIIT) veikla.
1 Paspauskite .
2 Pasirinkite HIIT.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Laisva, jei norite registruoti atvirg nestruktarine HIIT veikla.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > AMRAP, jei norite jrasyti kuo daugiau raundy per nustatytg laikotarpj.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > EMOM, jei norite jrasyti nustatytg judesiy skaiciy kiekvieng minute.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > Tabata, jei norite kaitalioti 20 sekundziy trukmés maksimaliy pastangy
intervalus su 10 sekundziy trukmeés poilsio intervalais.
Pasirinkite HIIT laikmaciai > Tinkintas, jei norite nustatyti judéjimo laika, poilsio laika, judesiy skaiciy ir
raundy skaiciy.
Pasirinkite Treniruotés, jei norite daryti iSsaugotg treniruote.
4 Jeireikia, vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
5 Paspauskite Cir pradékite savo pirmajj raunda.
Jrenginyje rodomas atbulinis laikmatis ir dabartinis Sirdies daznis.
6 Jeireikia, pasirinkdami Q pereikite prie kito raundo arba poilsio rankiniu badu.
7 Kai baigsite veiklg, paspausdami @) sustabdykite veiklos laikmat;.
8 Pasirinkite \/

Bégtakio atstumo kalibravimas

Norédami tiksliau registruoti ant bégtakio nubégta atstuma, galite kalibruoti bégtakio atstumg, kai nubégsite
bent 2,4 km (1,5 mylios) ant bégtakio. Jei naudojate skirtingus bégtakius, galite rankiniu biidu kalibruoti
bégtakio atstumag ant kiekvieno bégtakio arba po kiekvieno bégimo.

1 Pradékite bégtakio veiklg (Veiklos pradzia, 2 psl.).
Békite bégtakiu, kol laikrodis Lily 2 Active jrasys bent 2,4 km (1,5 mylios).
Kai baigsite bégti, paspauskite .
Begtakio ekrane patikrinkite jveiktg atstuma.
Pasirinkite parinktj:
Jei kalibruojate pirma kartg, jveskite bégtakyje rodoma atstuma laikrodyje.

Jei kalibruojate rankiniu budu po pirmojo kalibravimo, braukite j virSy, pasirinkite & ir jveskite bégtakyje
rodoma atstuma laikrodyje.

a b~ WDN

Plaukimas baseine
PASTABA: negalima naudoti jutiklinio ekrano uzsiimant plaukimo veiklomis.
1 Paspauskite @
2 Pasirinkite Plaukimas baseine.
Pirma karta pasirinkus plaukimo baseine veiklg, reikés pasirinkti baseino dyd;.
3 Paspauskite @ jei norite paleisti veiklos laikmatj.
4 Pradékite plaukti.
Laikrodis automatiskai jraso plaukimo intervalus ir atstumus.
5 Kai baigsite veiklg, paspausdami @) sustabdykite veiklos laikmatj (Veiklos sustabdymas, 3 psl.).

Baseino dydzZio nustatymas
1 LaikrodzZio ciferblate pasirinkite (7 > Plaukimas baseine > *** > Baseino dydis.
2 Pasirinkite baseino dyd;.

Veiklos



Plaukimo terminai

ligis: vienas baseino perplaukimas.

Intervalas: vienas ar keli ilgiai i$ eilés. Pailséjus pradedamas naujas intervalas.

Mostas: mostas skaiCiuojamas kiekvieng kartg, kai jusy ranka su laikrodziu atlieka visg cikla.

SWOLF: sWOLF balas - tai suminis balas, apimantis laikg vienam baseino ilgiui ir tame ilgyje atlikty mosty
skaiciy. Pavyzdziui, 30 sekundziy ir 15 mosty sudaro SWOLF balg 45. SWOLF balas rodo plaukimo
efektyvuma; kaip ir golfe geresnis yra mazesnis balas.

Veikla lauke

Laikrodis Lily 2 Active pateikiamas su jkeltomis lauko veiklomis, pvz., bégimo ar vaziavimo dviraciu. GPS
jjungiama, kai uzsiimate veiklomis lauke.

Bégiojimas

Jei bégdami norite naudoti belaid; jutiklj, reikia susieti jj su laikrodziu (Belaidziy jutikliy susiejimas, 40 psl.).
UZsidékite belaidzius jutiklius, pvz., Sirdies daznio monitoriy (pasirinktinj).

Paspauskite .

Pasirinkite Bégimas.

Pries naudodami pasirinktinius belaidzius jutiklius palaukite, kol laikrodis prisijungs prie jutikliy.
ISeikite j lauka ir palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.

Paspauskite s, jei norite paleisti veiklos laikmatj.

Laikrodis jraso veiklos duomenis tik kai veikia veiklos laikmatis.

7 Pradékite veikla.

8 Paspauskite (), jei norite jradyti ratus (pasirenkama) (Raty Zymeéjimas, 11 psl.).

9 Braukite j kaire arba j deSine, jei norite slinkti duomeny ekranais.

10 Baige veiklg, paspauskite Cir pasirinkite V.

U A WN =

Vaziavimas dviraciu

Jei vaziuodami norite naudoti belaidj jutiklj, reikia susieti jj su laikrodziu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 40 psl.).

1 Susiekite belaidzius jutiklius, pavyzdziui, Sirdies daznio monitoriy, greicio jutiklj arba kadencijos jutiklj
(pasirinktiné jranga).

Paspauskite 3.

Pasirinkite Dviratis.

PrieS naudodami pasirinktinius belaidzius jutiklius palaukite, kol laikrodis prisijungs prie jutikliy.
ISeikite j lauka ir palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.

Paspauskite J, jei norite paleisti veiklos laikmatj.

Laikrodis jraso veiklos duomenis tik kai veikia veiklos laikmatis.

7 Pradékite veikla.

8 Braukite j kaire arba j deSineg, jei norite slinkti duomeny ekranais.

9 Baige veikla, paspauskite Cir pasirinkite «/.

o g~ WDN

Slidinéjimo arba snieglenciy sporto veiklos jraSymas

1 Pradékite veiklg su slidémis arba snieglente.

2 Paspauskite Q, jei norite jrasyti begima.

3 Braukite j kaire arba desine, jei norite perzitréti informacijg apie dabartinj sliuozima bei visg sliuozimy
skaiciy.

Nusileidimo ekranuose nurodomas laikas, jveiktas atstumas, maksimalus greitis, vidutinis greitis ir bendras

nuolydis.
4 Kai baigsite veiklg, paspausdami @) sustabdykite veiklos laikmatj (Veiklos sustabdymas, 3 psl.).
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Golfo zaidimas

Golfo aiksteliy atsisiuntimas
Prie$ Zaidziant aikSteléje pirma kartg, reikia atsisiysti jg naudojantis programa Garmin Connect.

1

2
3
4

Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

Pasirinkite Atsisiysti golfo aiksteles > .

Pasirinkite golfo aikStele.

Pasirinkite Atsisiysti.

Kai aikStelés atsisiuntimas baigiamas, ji rodoma aiksteliy sarase jusy Lily 2 Active laikrodyje.

Programa Garmin Golf"

Programa Garmin Golf suteikia galimybe jkelti rezultaty korteles i$ Lily 2 Active jrenginio ir perziuréti iSsamig
statistikg bei smugiy analize. Naudodami Garmin Golf programa golfo zaidéjai gali varzytis tarpusavyje budami
skirtingose aikstelése. Daugiau nei 43 000 aiksteliy turi lyderiy lenteles, prie kuriy gali prisijungti kiekvienas.
Galite surengti turnyrg ir pakviesti Zaidéjus varzytis.

Programa Garmin Golf sinchronizuoja duomenis su jusy Garmin Connect paskyra. Galite atsisiysti programa
Garmin Golf i$ programy parduotuvés telefone (garmin.com/golfapp).

Veiklos
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Golfo Zzaidimas

Pries zaidziant golfg pirma karta reikia atsisiysti programg Garmin Golf i$ programy parduotuvés telefone

(Programa Garmin Golf", 7 psl.).

Pries zaisdami golfg jkraukite laikrodj (LaikrodZio jkrovimas, 45 psl.).

1 Paspauskite @
2 Pasirinkite Golfas.
Laikrodis aptinka palydovus, apskaiciuoja jusy buvimo vietg ir parenka aikstelg, jei netoliese ji yra tik viena.

3 Jei atidaromas aiksteliy sgrasas, pasirinkite ja i$ saraso.

Aikstelés atnaujinamos automatiskai.
4 Paspauskite .
5 Jei norite sekti rezultatus, pasirinkite \/
6 Pasirinkite starto aikStele.
Atsidarys informacijos apie duobutes ekranas.

CHONOCNORONS,

Dabartinés duobutés numeris

Atstumas iki ridenimo aiksStelés galo

Atstumas iki ridenimo aikstelés vidurio

Atstumas iki ridenimo aikstelés priekio

Duobuteés paras

Garmin AutoShot™ atstumas

Kai pereinate prie kitos duobutés, laikrodis automatiskai persijungia, kad bity rodoma informacija apie nauja

duobute.
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Golfo meniu
Raundo metu galite paspausti @ jei norite matyti papildomas golfo meniu funkcijas.
Pavojai: rodomi bunkeriai ir vandens klititys musant j dabartine duobute.

sLayup” smiigiai: rodomas ,Layup” smdgio ir atstumo parinktys musant j dabartine duobute (tik paro 4 ir 5
duobutés).

Rezultaty kortelé: atidaroma raundo rezultaty kortelé (Rezultaty islaikymas, 10 psl.).

Raundo apzZvalga: raundo metu galite perzilréti savo balg, statistika ir informacijg apie zingsnius.

Paskutinis smiugis: perziurékite informacijg apie pastarajj smug;.
PASTABA: galite perziuréti visy dabartiniame raunde aptikty smugiy atstumus. Jei reikia, galite pridéti smug;j
rankiniu badu (Smdgio pridéjimas rankiniu bddu, 10 psl.).

Baigti raunda: baigiamas dabartinis raundas.

sLayup® ir staigiy vingiy atstumy perziura
Galite perziuréti layup” ir staigiy vingiy atstumy sgrasg 4 ir 5 paro duobutéms.
1 Paspauskite .
2 Pasirinkite ,Layup” smugiai.
PASTABA: atstumai ir vietos pasalinami i$ sgraso, kai juos jveikiate.
Kliaciy perziira
Galite perziureéti atstumus iki kliuciy zaidimo aikSteléje 4 ir 5 paro duobutéms. Klittys, turinCios jtakos smiugio
pasirinkimui, rodomos atskirai arba grupémis, kad buty lengviau nustatyti atstumga iki ,layup” arba kelig ore.
1 Paspauskite .
2 Pasirinkite Pavojai.

Bunker

315

- Ekrane rodomi atstumai iki artimiausios kliaties priekio @) ir galo ).

- Ekrano viréuje nurodomas klidties tipas (3).

- Ridenimo aikstele vaizduoja pusapskritimis @) ekrano virsuje. Linija po ridenimo aikstele zymi zaidimo
aikstelés centra.

- Kliatis B nurodo raidés, reiskiangios atitinkamos duobutés kliGiéiy seka; jos rodomos po ridenimo
aikstele, nurodant apytikrius atstumus palyginti su visa aikstele.
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Smiigio matavimas naudojant Garmin AutoShot

Kiekvieng kartg, kai smugiuojate zaidimo aiksteléje, laikrodis jraSo smugio atstumg, kad galétuméte véliau jj
perzitréti (Smagiy istorijos perzZidra, 10 psl.). Patai neaptinkami.

1 Zaisdami golfg dévékite laikrodj ant pagrindinio rieSo, kad smugiai bty aptinkami tiksliau.
Kai laikrodis aptinka smugj, jusy atstumas nuo smugio vietos rodomas @ po paru.

2 Atlikite kitg smug;.
Laikrodis jraso paskutinio smugio atstuma.
Smigio pridéjimas rankiniu budu
Jei jrenginys neaptiko smiugio, galite pridéti jj rankiniu badu. Pridéti smugj reikia binant vietoje, kurioje jis buvo
atliktas.
1 Paspauskite Q
2 Pasirinkite Paskutinis smugis > ® ® * > Pridéti smugj.
3 Pasirinkite ¢/ ir pradékite naujg smugj i$ dabartinés vietos.

Rezultaty isSlaikymas

Zaisdami golfg paspauskite .

Pasirinkite Rezultaty kortelé.

Pasirinkite duobute.

Norédami nustatyti rezultatg, pasirinkite — arba +.

Pasirinkite \/

Smugiy istorijos perzitra

1 Baige Zaisti duobute, paspauskite C.

2 Pasirinkite Paskutinis smigis ir perzitrékite informacijg apie paskutinj smugj.

g ~ WN =

Raundo apZvalgos perzZiiira

Raundo metu galite perzidreéti savo balg, statistikg ir informacija apie Zingsnius.
1 Paspauskite Q

2 Pasirinkite Raundo apzvalga.

3 Braukite j kaire arba j deSine ir perzidrékite daugiau informacijos.
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Raundo baigimas

1 Paspauskite @

2 Pasirinkite Baigti raunda.

3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite iSsaugoti raunda ir grjzti j laikrodzio rezima, pasirinkite V.
Jei norite atmesti raunda ir grjzti j laikrodzio rezima, pasirinkite <]
Jei norite testi raundg, pasirinkite }

Health Snapshot™

Health Snapshot funkcija — tai veikla jusy laikrodyje, registruojanti keletg svarbiy sveikatos parametry jums
nejudant dvi minutes. Ji pateikia glaustg bendros Sirdies ir kraujagysliy biklés vaizda. Laikrodis registruoja
tokius parametrus kaip vidutinis Sirdies daznis, streso lygis ir kvépavimo daznis. Galite pridéti Health Snapshot
veiklg prie mégstamy veikly saraso (Veiklos parinkciy tinkinimas, 11 psl.).

Veiklos parinkg€iy tinkinimas

Galite pasirinkti veiklas, kurios bus rodomos laikrodyje.

1 Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Veiklos parinktys > Redaguoti.

2 Pasirinkite veiklas, kurias norite matyti laikrodyje.

3 Jeireikia, pasirinkite veiklg ir tinkinkite jos nustatymus, pvz., jspéjimus ir duomeny laukus.

Raty Zyméjimas

Galite nustatyti, kad laikrodis naudoty Auto Lap® funkcijg, kuri automatiskai pazymi ratg kas kilometrg ar mylia.
Si funkcija padeda palyginti savo efektyvumg skirtinguose veiklos etapuose.

PASTABA: Auto Lap funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

1 Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Veiklos parinktys.

2 Pasirinkite veikla.

3 Pasirinkite Auto Lap.

Veikly sagraso pritaikymas
1 Paspauskite .
2 Pasirinkite Redaguoti.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite pridéti veiklg arba programa, pasirinkite Pridéti.
Jei norite Salinti veiklg arba programa, pasirinkite veiklg ar programa ir pasirinkite Salinti.

PASTABA: jei norite pertvarkyti sgrasg, pasirinkite veiklg arba programa, pasirinkite Pertvarkyti ir
vadovaukités programos Garmin Connect ekrane pateikiamomis instrukcijomis (Garmin Connect nustatymai,
44 psl.).

ISvaizda

Ciferblato vaizda ir sparCiosios prieigos funkcijas galite tinkinti infoskydeliy juostoje ir valdikliy meniu.
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Ciferblato keitimas
Galite rinktis i$ keliy jkelty ciferblaty.

1 Kairodomas ciferblatas, palaikykite @.

2 Pasirinkite Ciferblatas.

3 Braukdami j deSine arba j kaire slinkite galimais ciferblatais.

4 Pasirinkite krumpliaracio piktograma ir pakeiskite ciferblate rodomus duomenis (pasirenkama).
5 Pasirinkite \/

6 Paliesdami jutiklinj ekrang pasirinkite ciferblata.

Valdikliy meniu

Valdikliy meniu galite greitai pasiekti laikrodzio funkcijas ir parinktis. Valdikliy meniu galite prideti, pertvarkyti ir
Salinti parinktis (Valdikliy meniu tinkinimas, 15 psl.).

Kai rodomas ciferblatas, palaikykite .

12 ISvaizda



© ©

’
.

VeGRCAHOUDE O ¢ :

G. N

Garmin Pay

Pavojaus signalai

Pagalbos funkcija

RySkumas

Transliuoti Sirdies
daznj

Netrukdyti

Garmin Pay

Uzrakinti jrengin;j

Muzika

PraneSimai

Telefonas

ISjungti

Miego rezimas

Chronometras

Sinchronizuoti

Laiko sinchroniza-
vimas

Laikmatis

Galima pridéti arba redaguoti zadintuvo signalg (Zadintuvo signalo
nustatymas, 38 psl.).

Siun¢iamas pagalbos prasymas (Pagalbos prasymas, 37 psl.).

Pasirinkite, jei norite keisti ekrano ryskuma (Ekrano nustatymy keitimas,
42 psl.).

Pasirinkite, jei norite jjungti Sirdies daznio transliavima j susietg jrenginj
(Sirdies daznio duomeny transliavimas j Garmin jrenginius, 30 psl.).

Jjungiamas (pritemdomas ekrang ir iSjungiami jspéjimai bei pranesimai)
arba iSjungiamas rezimas ,netrukdyti“. Pavyzdziui, §j rezima galite
naudoti ziGrédami filma (Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 36 psl.).

Pasirinkite, jei norite atidaryti Garmin Pay pinigine ir sumokéti uz
pirkinius naudodami laikrodj (Garmin Pay, 13 psl.).

Pasirinkite, jei norite uzrakinti mygtukus ir jutiklinj ekrang, kad iSvengtu-
méte netycCinio paspaudimo ir perbraukimo.

Valdomas muzikos atkirimas telefone.

Rodomi pranesimai is telefono.

Galima jjungti arba iSjungti Bluetooth® technologijg ir rys$j su susietu
telefonu.

Pasirinkite, jei norite iSjungti laikrod;.
Pasirinkite, jei norite jjungti arba isjungti Miego rezimas.
Galima jjungti chronometrg (Chronometro naudojimas, 39 psl.).

Laikrodis sinchronizuojamas su susietu telefonu.

Pasirinkite, jei norite sinchronizuoti laikrodj su telefono laiku arba
naudodami palydovus.

Nustatomas atbulinio skaic¢iavimo laikmatis (Atbulinio laikmacio
Jjiungimas, 39 psl.).

Funkcija Garmin Pay suteikia galimybe naudojantis laikrodZiu sumokéti uz pirkinius dalyvaujanciosiose
parduotuvése kredito ar debeto kortelémis, iSduotomis dalyvaujanciyjy finansy jstaigy.

»Garmin Pay*® piniginés nustatymas

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

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

2 Pasirinkite Garmin Pay > Pradzia.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

ISvaizda
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Kortelés jtraukimas j ,Garmin Pay“ piniging

J savo ,Garmin Pay" pinigine galite jtraukti iki 10 kredito ar debeto korteliy.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,

2 Pasirinkite Garmin Pay > : > Pridéti kortele.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéje kortele, atlikdami mokéjima jag galite pasirinkti laikrodyje.

Mokéjimas uz pirkinj naudojant laikrodj
Pries naudodami laikrodj, kad galétuméte sumokéti uz pirkinius, turite nustatyti bent vieng mokéjimo kortele.
Galite naudoti laikrodj mokédami uz pirkinius dalyvaujancioje parduotuvéje.
PASTABA: galite tinkinti valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 15 psl.).
1 Kairodomas ciferblatas, palaikydami @) atidarykite valdikliy meniu.
2 Pasirinkite E
3 Jveskite savo keturiy skaitmeny slaptazod,.
PASTABA: jei tris kartus jvesite neteisingg slaptazodj, piniginé uZsirakins, o slaptazodj turésite nustatyti is
naujo programoje Garmin Connect.
Rodoma véliausiai naudota mokéjimo kortelé.

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

5 Per 60 sekundziy palaikykite laikrod;j prie mokéjimy skaitytuvo, laikrodzio ciferblatg nukreipe j skaitytuva.
Baigus sgveika su skaitytuvuy, laikrodis suvibruoja ir jame parodoma varnelé.
6 Jeireikia, laikykités korteliy skaitytuvo nurodymuy, kad atliktuméte operacija.
PATARIMAS: sékmingai jvede slaptazodj, galite 24 valandas atlikti mokéjimus be jo ir toliau dévédami laikrod,.
Jei laikrodj nusiimate nuo rieSo arba iSjungiate Sirdies daznio stebéjima, pries atlikdami mokeéjima turite dar
kartg jvesti slaptazod;.
Garmin Pay korteliy tvarkymas
Galite laikinai pristabdyti arba pasalinti kortele.
PASTABA: kai kuriose Salyse dalyvaujancios finansy institucijos gali riboti Garmin Pay funkcijas.
1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.
2 Pasirinkite Garmin Pay.
3 Pasirinkite kortele.
4 Pasirinkite parinktj:
Jei norite laikinai sustabdyti kortelés galiojima arba atSaukti sustabdyma, pasirinkite Laikinai sustabdyti
kortelés galiojima.
Kad galétumeéte pirkti naudodamiesi Lily 2 Active laikrodziu, kortelé turi biti aktyvi.
Jei norite pasalinti kortele, pasirinkite L

Garmin Pay slaptaZodzio keitimas
Norédami pakeisti savo dabartinj slaptazod;, turite jj zinoti. Jei pamirSote slaptazodj, reikés iS naujo nustatyti
funkcijg Garmin Pay Lily 2 Active laikrodyje, sukurti nauja slaptazodj ir dar kartg jvesti kortelés informacija.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ®® e,

2 Pasirinkite Garmin Pay > Keisti slaptazod;.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Kai kitg kartg mokésite naudodamiesi Lily 2 Active laikrodziu, reikés jvesti naujajj slaptazod,.
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Valdikliy meniu tinkinimas
Valdikliy meniu galite pridéti ir Salinti meniu parinktis bei keisti jy tvarka.
1 Kairodomas ciferblatas, palaikydami @) atidarykite valdikliy meniu.
Atsidarys valdikliy meniu.
2 Palaikykite Q.
Valdikliy meniu persijungia j redagavimo rezima.
3 Pasirinkite parinktj:
Jei norite keisti meniu parinkties vieta valdikliy meniu, nutempkite parinktj j nauja vieta.
Jei norite pasalinti meniu parinktj i$ valdikliy meniu, nutempkite parinktj ant [}
4 Jeireikia, pasirinkdami -I—jtraukite meniu parinktj j valdikliy meniu.
PASTABA: Si parinktis galima tik pasalinus bent vieng meniu parinktj i$ valdikliy meniu.

Valdikliai

Laikrodis pristatomas su i$ anksto jkeltais valdikliais, kurie pateikia trumpg informacijg. Braukdami ekranu galite
slinkti valdikliais. Tam tikriems valdikliams reikia Bluetooth rySio su suderinamu telefonu.

PASTABA: galite pritaikyti valdikliy juosta (Valdikliy juostos tinkinimas, 17 psl.).
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Ciferblatas

Body Battery

Kvépavimo praktika

Kalendorius
Kalorijos

Atstumas

Garmin Coach

Sveikatos apzvalga

Sveikatos statistika

Sirdies daznis

SDK biisena

Hidratacija
Intensyvumo minutés
Pastaroji veikla

Paskutiné golfo treni-
ruoté

Paskutinis vaZia-
vimas

Pask. bégimas
Paskutiné jégos treni-
ruoté

Pask. plaukimas

Muzikos valdikliai

Ciferblate rodomas dabartinis laikas ir data. Laikas ir data nustatomi automatiskai, kai
laikrodis sinchronizuojamas su jusy Garmin Connect paskyra.

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

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

Artéjantys jvykiai i$ jusy kalendoriaus telefone.
Visas per parg sudeginty kalorijy skaicius, jskaitant veiklos kalorijas ir kalorijas ilsintis.
Per dieng nueitas atstumas kilometrais arba myliomis.

Rodomos suplanuotos treniruotés, kai pasirenkate Garmin® trenerio pritaikomajj trenira-
vimosi plang Garmin Connect paskyroje. Planas pritaikomas prie jusy dabartinio fizinio
pasirengimo, lavinimosi ir grafiko nuostaty bei prie varzyby datos.

Laikrodyje pradedama Health Snapshot sesija, registruojanti keletg svarbiy sveikatos
parametry jums nejudant dvi minutes. Ji pateikia glaustg bendros Sirdies ir kraujagysliy
buklés vaizda. Laikrodis registruoja tokius parametrus kaip vidutinis Sirdies daznis,
streso lygis ir kvépavimo daznis.

Rodomos issaugoty Health Snapshot sesijy santraukos (Health Snapshot”, 11 psl.).

Dinamiska dabartinés sveikatos statistikos santrauka. Matavimai apima Sirdies daznj,
stresg ir Body Battery lyg;.

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

Rodomas Sirdies daznio kintamumo naktj septyniy pary vidurkis (Sirdies daZnio
kintamumo basena, 19 psl.).

Visas iSgerto vandens kiekis ir jusy dienos tikslas.
Visos jusy intensyvumo minutés ir savaités tikslas.

Rodoma trumpa pastarosios jrasytos jusy veiklos santrauka.

Rodoma trumpa pastarosios jrasytos veiklos santrauka ir nurodytos sporto Sakos
istorija.

Muzikos grotuvo jusy telefone valdikliai.

Dinamiska $iandienos veiklos santrauka. Sie rodikliai apima zingsnius, intensyvumo

Mano diena . S
minutes ir miega.
- Rodomas visas pogulio laikas ir dél jo padidéjes Body Battery lygis. Galite jjungti
Poguliai S S A X
pogulio laikmatj ir nustatyti Zadinimo signala.
S Pranesimai i$ jasy telefono, jskaitant skambucius, Zinutes, atnaujinimus socialiniuose
Pranesimai . . . . "
tinkluose ir kt., priklausomai nuo pranesimy nustatymy telefone.
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Pulso oks. LeidZia nuskaityti rankinio pulsoksimetro rodmenis.

Praéjusios nakties miego duomenys, jskaitant visg miego laika. (Miego stebéjimas,

Miegas 23 psl.)

Visas atlikty zingsniy skaicius ir jusy dienos tikslas. Laikrodis mokosi ir kiekvieng dieng

Etapai pasiulo naujg nueity zingsniy tiksla.

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

Orai Dabartiné temperatira ir ory prognozé is susieto telefono.
Jusy dabartinio ménesinio menstruacijy ciklo busena. Galite perzitréti ir registruoti

Motery sveikata kasdienius simptomus. Taip pat galite stebéti néStuma naudodamiesi kassavaitiniais
atnaujinimais ir sveikatos informacija.

Valdikliy ir meniu perzZiiira
Kai rodomas ciferblatas, palaikydami Q atidarykite pagrindinj meniu.
Kai rodomas ciferblatas, palaikydami @) atidarykite valdikliy meniu.
Ciferblate braukdami j kaire arba desSine perziGrékite valdiklius.

Sat1 ‘.

100 W 390u

GARMIRK| ; 26
RS 22 NE 20mph

<

Palieskite kiekvieng valdiklj ir braukite j kaire arba j deSine, jei norite matyti daugiau duomenu.

Valdikliy juostos tinkinimas

1 Perbraukdami atidarykite bet kurj valdiklj.

2 Palaikykite ).

3 Pasirinkite Tvarkyti valdiklj.

4 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Prideti, jei norite pridéti valdiklj prie valdikliy juostos.
Pasirinkite Salinti, jei norite pasalinti valdiklj i$ valdikliy juostos.

Sveikatos statistikos valdiklis

Sveikatos statistika valdiklis pateikia glaustg sveikatos duomeny apzvalga. Tai dinamiska santrauka, kuri
atnaujinama visg diena. Metrikg sudaro Sirdies daznis, streso lygis ir Body Battery lygis.

PASTABA: galite pasirinkti kiekvieng metrika ir perzitréti papildoma informacija.
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Body Battery

Laikrodis analizuoja jusy Sirdies daznio pokycius, streso lygj, miego kokybe ir veiklos duomenis, kad galéty
nustatyti bendrajj Body Battery lygj. Lyg degaly matuoklis automobilyje jis rodo, kiek energijos atsargy dar turite.
Body Battery lygio diapazonas gali buti nuo 5 iki 100, kur 5-25 reiskia labai mazas energijos atsargas, 26—50 —
mazas energijos atsargas, 51-75 - vidutines energijos atsargas, o 76—100 — dideles energijos atsargas.

Galite sinchronizuoti laikrodj su Garmin Connect paskyra ir perziuréti naujausig Body Battery lygj, ilgalaikes
tendencijas ir papildoma informacija (Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis, 18 psl.).
Ktino baterijos valdiklio perzitira
Body Battery valdiklyje rodomas jusy dabartinis Body Battery lygis.
1 Perbrauke perzitrékite Body Battery valdikl;.
PASTABA: gali prireikti pridéti valdiklj prie valdikliy apskritimo (Valdikliy juostos tinkinimas, 17 psl.).
2 Bakstelékite jutiklinj ekrang, jei norite perziuréeti Body Battery diagrama.
Diagramoje rodoma Body Battery veikla pastaruoju metu ir pastaryjy trijy valandy auksciausias bei
Zemiausias lygiai.
3 Palieskite jutiklinj ekrang ir perzitrékite auksciausia ir Zemiausig lygius nuo vidurnakcio.
4 Perbrauke j kaire arba j deSine perziurékite Body Battery lygj su stresu ir Body Battery veiksnius.

Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis
Kad rezultatai buty tikslesni, nenusiimkite laikrodzio eidami miegoti.
Geras miegas jkrauna jasy Body Battery.
Dél intensyvios veiklos ir didelio streso jusy Body Battery gali iSsikrauti greiCiau.
Suvartotas maistas, taip pat stimuliatoriai, pvz., kofeinas, neturi jtakos jlisy Body Battery.

Streso lygio valdiklio perziiira
Streso lygio valdiklyje rodomas jusy dabartinis streso lygis.
1 Perbrauke perzitrékite streso lygio valdiklj.
PASTABA: gali prireikti pridéti valdiklj prie valdikliy apskritimo (Valdikliy juostos tinkinimas, 17 psl.).
2 Bakstelékite jutiklinj ekrang, jei norite perzilréti streso lygio diagrama.
Streso lygio diagramoje rodomi jusy streso rodmenys ir pastaryjy trijy valandy didelio ir mazo streso lygiai.
3 Palieskite jutiklinj ekrang ir perziurékite aukSciausig ir zemiausig lygius nuo vidurnakdio.
4 Perbrauke j kaire perzitrékite bendra streso lygj per pastargsias septynias dienas ir kiek laiko praleidote
ramiai arba kiekviename streso lygyje.
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Sirdies daZnio kintamumo biisena

Laikrodis analizuoja ant rieSo matuojamo Sirdies daznio rodmenis jums miegant, kad nustatyty Sirdies daznio
kintamuma (SDK). Sirdies daznio kintamumui turi jtakos treniravimasis, fiziné veikla, miegas, mityba ir sveikas
gyvenimo biidas. SDK vertés gali labai skirtis priklausomai nuo lyties, amziaus ir fizinio pasirengimo lygio.
Subalansuotas SDK gali rodyti gerg sveikatg, pavyzdziui, tinkama treniruogiy ir jégy atgavimo pusiausvyra,
geresne $irdies ir kraujagysliy parengtj bei atsparuma stresui. Nesubalansuotas arba prastas SDK gali rodyti
nuovargj, didesnius jégy atgavimo poreikius arba padidéjusj stresa. Siekdami geriausiy rezultaty nenusiimkite
laikrodzio prieS miegg. Kad galéty rodyti Sirdies daznio kintamumo biseng, laikrodziui reikia trijy savaicCiy
nuosekliy miego duomenu.

/D Avg. HRV

50 ms

\

Balanced
s s [ | I e

Baseline 46-60 ms

Busena Aprasas

Subalansuotas  Jiisy septyniy pary vidutinis SDK atitinka bazinj diapazona.
Nesubalansuotas Jiisy septyniy pary vidutinis SDK yra didesnis arba mazesnis uz bazinj diapazona.
Mazas Jilsy septyniy pary vidutinis SDK gerokai mazesnis uz bazinj diapazona.

Jusy SDK veréiy vidurkis yra gerokai mazesnis uz jlisy amziui jprastg diapazona.
Jei blisena nerodoma, tai reiskia, kad septyniy pary vidurkiui generuoti nepakanka
duomeny.

Prastas
Busenos néra

Galite sinchronizuoti laikrodj su Garmin Connect paskyra ir perziuréti dabartine Sirdies daznio kintamumo
blseng, tendencijas bei rekomendacijas.

Hidratacijos stebéjimo valdiklio naudojimas

Hidratacijos stebéjimo valdiklyje rodomas jusy skysciy vartojimas ir kasdienis hidratacijos tikslas.
1 Perbrauke perzidrékite hidratacijos valdiklj.

2 Pasirinkite 4 kiekvieng karta, kai iSgersite skysciy (1 puodel;j, 8 uncijas arba 250 ml).

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

PATARIMAS: galite nustatyti hidratacijos priminima (Sveikatos ir sveikatingumo nustatymai bei jspéjimai,
27 psl.).
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Motery sveikata

Menstruacijy ciklo stebéjimas

Menstruacijy ciklas yra svarbus sveikatos aspektas. Laikrodyje galite registruoti fizinius simptomus, lytinj
potraukj, lytinj aktyvuma, ovuliacijos dienas ir kt. (Informacijos apie menstruacijy cikla registravimas, 20 psl.).
Suzinoti daugiau ir nustatyti Sig funkcijg galite Sveikatos statistika nustatymuose programoje Garmin Connect.

+ Menstruacijy ciklo stebéjimas ir duomenys

+ Fiziniai ir emociniai simptomai

* Menstruacijy ir vaisingumo prognozés

+ Informacija apie sveikatg ir mitybg

PASTABA: naudodamiesi programa Garmin Connect galite pridéti valdikliy ir juos Salinti.

Informacijos apie menstruacijy cikla registravimas

Norint registruoti informacija apie menstruacijy ciklg is$ Lily 2 Active laikrodzio, reikia nustatyti menstruacijy
ciklo stebéjimg programoje Garmin Connect.

1 Braukite ir atidarykite motery sveikatos stebéjimo valdiklj.
Palieskite jutiklinj ekrana.
Pasirinkite +
Jei Siandien yra ciklo diena, pasirinkite Menstruacijy diena > V.
Pasirinkite parinktj:
Jei norite jvertinti srautg nuo silpno iki smarkaus, pasirinkite Tekéjimas.
+ Jei norite registruoti fizinius simptomus, pvz., akne, nugaros skausma ir nuovargj, pasirinkite Simptomai.
Jei norite registruoti nuotaika, pasirinkite Nuotaika.
+ Jei norite registruoti iSskyras, pasirinkite ISskyros.
Jei norite pazymeéti Sig datg kaip ovuliacijos dieng, pasirinkite Ovuliacijos diena.
+ Jei norite registruoti lytinj aktyvuma, pasirinkite Lytinis aktyvumas.
Jei norite jvertinti savo lytinj potraukj diapazone nuo mazo iki didelio, pasirinkite Lytinis potraukis.
+ Jei norite pazyméti Sig datg kaip ciklo dieng, pasirinkite Menstruacijy diena.

ga h WDN

Néstumo stebéjimas

Neéstumo stebéjimo funkcija rodo kas savaite atnaujinama informacijg apie néStumg ir teikia informacijos
apie sveikatg ir mitybga. Laikrodyje galite registruoti fizinius ir emocinius simptomus, gliukozés kiekio kraujyje
rodmenis ir ktdikio judéjimg (Néstumo informacijos registravimas, 21 psl.). Suzinoti daugiau ir nustatyti Sig
funkcijg galite Sveikatos statistika nustatymuose programoje Garmin Connect.
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Néstumo informacijos registravimas
Kad galétuméte registruoti informacija, reikia nustatyti néstumo stebéjimg programoje Garmin Connect.
1 Braukite ir atidarykite motery sveikatos stebéjimo valdiklj.

Week 7 Day 1
Baby Size: Raspberry

* Symptoms
*+ Blood Gluco
*+ Baby Mov

2 Palieskite jutiklinj ekrana.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Simptomai, jei norite registruoti fizinius simptomus, nuotaika ir kt.

Pasirinkite Gliukozeés kiekis kraujyje, jei norite registruoti gliukozés kiekj pries valgj ir pavalgius bei pries
einant miegoti.

Pasirinkite Judéjimas, jei norite naudoti chronometrg arba laikmatj ktdikio judesiams registruoti.
4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Muzikos atkiirimo valdymas

Muzikos valdiklis suteikia galimybe valdyti muzika telefone naudojantis Lily 2 Active laikrodZiu. Valdiklis
kontroliuoja tuo metu aktyvig arba paskutine naudotg medijy leistuvo programa jusy telefone. Jei joks medijy
leistuvas néra aktyvus, valdiklyje nerodoma informacijos apie garso takelj ir reikia pradéti atkiirimag telefone.

1 Telefone pradékite leisti daing ar grojarast;.
2 Braukdami Lily 2 Active laikrodyje atidarykite muzikos valdiklj.

Rytiné ataskaita

Remiantis jusy jprastu kélimosi laiku laikrodyje pateikiama rytiné ataskaita. Palieskite jutiklinj ekrang, jei norite
perzidréti ataskaitg, kuri gali apimti orus, Body Battery, Zingsnius, motery sveikatos informacijg, kalendoriaus
jvykius ir informacijg apie miega.

PASTABA: galite pritaikyti rytinéje ataskaitoje pateikiama informacija (Rytinés ataskaitos tinkinimas, 21 psl.).

Galite pakeisti savo rodomg vardg Garmin Connect paskyroje (Garmin Connect naudotojo profilio nustatymai,
44 psl.).

Rytinés ataskaitos tinkinimas

PASTABA: galite tinkinti Siuos nustatymus laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.
1 Palaikykite Q.

Pasirinkite Nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Rytiné ataskaita.

Pasirinkdami Biisena jjunkite arba iSjunkite rytine ataskaita.

Pasirinkite Parinktys.

Pasirinkdami parinktj jtraukite jg j rytine ataskaitg arba pasalinkite is$ jos.

ga h WD
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Jutiklinio mygtuko sparciosios nuorodos nustatymas

Galite nustatyti mégstamos programos, infoskydelio ar valdiklio, pavyzdziui, Garmin Pay piniginés arba muzikos
valdikliy, sparcCiagjg nuoroda.

1 Palaikykite ().
2 Pasirinkite Nustatymai > Nuoroda > Palaikykite jutiklinj mygtuka.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite sparcigjg nuoroda.
Pasirinkite ISjungti, jei norite iSjungti jutiklinio mygtuko sparciosios nuorodos funkcija.

Treniruote

Bendroji treniravimosi biisena

Jei su Garmin Connect paskyra naudojate kelis Garmin jrenginius, galite pasirinkti, kuris jrenginys yra
pagrindinis kasdienio naudojimo ir treniravimosi duomeny Saltinis.

Programoje Garmin Connect pasirinkite ® ® ® > Nustatymai.

Pagrindinis treniravimosi jrenginys: nustatomas treniravimosi parametry, pvz., treniravimosi bisenos ir
apibendrinto kravio, prioritetinis duomeny Saltinis.

PASTABA: Garmin jrenginiy be treniravimosi blisenos funkcijos negalima nustatyti kaip Pagrindinis
treniravimosi jrenginys, bet galima naudoti treniravimosi duomenims jrasyti.

Pagrindinis dévimasis jrenginys: nustatomas prioritetinis kasdieniy sveikatos parametry, pavyzdziui, zingsniy ir
miego, duomeny Saltinis. Tai turéty bati laikrodis, kurj dévite daZniausiai.

PATARIMAS: jei norite tiksliausiy rezultaty, Garmin rekomenduoja daznai sinchronizuoti su Garmin Connect
paskyra.

Veikly ir efektyvumo matavimy sinchronizavimas

Galite sinchronizuoti veiklas ir efektyvumo matavimus i$ kity Garmin jrenginiy su laikrodzZiu Lily 2 Active
naudodami Garmin Connect paskyra. Tai leidZia laikrodziui tiksliau jvertinti jusy treniravimasi ir fizinj
pasirengima. Pavyzdziui, galite jradyti vaziavimg Edge” dviraCio kompiuteriu ir perzidreéti veiklos duomenis bei
jégy atgavimo laika laikrodyje Lily 2 Active.
Sinchronizuokite laikrodj Lily 2 Active ir kitus Garmin jrenginius su Garmin Connect paskyra.
PATARIMAS: galite nustatyti pagrindinj treniravimosi jrenginj ir pagrindinj dévimajj jrenginj programoje
Garmin Connect (Bendroji treniravimosi bdsena, 22 psl.).
Naujausia veikla ir efektyvumo matavimai i$ kity Garmin jrenginiy rodomi laikrodyje Lily 2 Active.

Veiklos stebéjimas

Veiklos stebéjimo funkcija jraso kiekvienos jrasytos dienos jusy zingsniy skaiciy, nuvaziuotg atstuma,
intensyvumo minutes, sudegintas kalorijas ir miego statistikg. Jusy sudegintos kalorijos apima jprasta
medziagy apykaitg ir veiklos metu sudegintas kalorijas.

Per dieng atlikty Zingsniy skai¢ius rodomas zingsniy infoskydelyje. Zingsniy skaicius reguliariai atnaujinamas.
Daugiau informacijos apie veiklos stebéjima ir fizinio pasirengimo rodikliy tiksluma Zr. garmin.com/ataccuracy.
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AutomatisSkai nustatomas tikslas
Laikrodis automatiskai sukuria kasdienj zingsniy tikslg remdamasis ankstesniais jlusy aktyvumo lygiais. Kai
diena judate, laikrodis registruoja jisy pazanga (1) siekiant dienos tikslo (2.

Jei nuspresite nenaudoti automatiskai nustatomo tikslo funkcijos, Garmin Connect paskyroje galite nustatyti
asmeninius tikslus.

Raginimo judeéti funkcijos naudojimas

Sédéjimas ilgesn;j laikg gali paskatinti nepageidautinus metabolinés buklés pokycCius. Raginimas judéti primena
apie poreikj judéti. Jei nejudate vieng valanda, pateikiama zinuté. Be to, jei jjungtas vibravimas, laikrodis
suvibruoja (Sistemos nustatymai, 42 psl.).

Jei norite i$ naujo nustatyti raginima judéti, trumpai pasivaiksciokite (bent kelias minutes) arba atlikite
ekrane rodomus rekomenduojamus judesius.

|spéjimo apie judéjima jjungimas

1 Palaikykite paspaude Q.

2 Pasirinkite Pranesimai ir jspéjimai > Sveikata ir savijauta > Jspéjimas apie judéjima > Jjungta.

Miego stebéjimas

Jums miegant, laikrodis automatiskai aptinka miegg ir stebi jlsy judéjima jprastomis miego valandomis. Galite
nustatyti savo jprastas miego valandas programoje Garmin Connect. Miego statistika apima visas miego
valandas, miego fazes, judéjimg miegant ir miego jvertj. Poguliai pridedami prie miego statistikos ir gali turéti
jtakos jégy atgavimui. ISsamig miego statistikg galite perziuréti Garmin Connect paskyroje.

PASTABA: Naudodamiesi rezimu ,netrukdyti” galite iSjungti visus pranesimus ir jspéjimus, iSskyrus zadintuvo
signalus (Rezimo ,Netrukdyti“ naudojimas, 36 psl.).
Automatinio miego stebéjimo naudojimas
1 Deévékite laikrodj miegodami.
2 |kelkite miego stebéjimo duomenis j savo Garmin Connect paskyra.
Savo miego statistikg galite perziuréti Garmin Connect paskyroje.
Galite perzidréti informacijg apie miega, jskaitant pogulius, Lily 2 Active laikrodyje (Valdikliai, 15 psl.).
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Pogulio jraS8ymas
1 Braukdami j kaire arba j deSine atidarykite poguliy valdiklj.
2 Palieskite jutiklinj ekrana.
3 Paspauskite @
4 Pasirinkite parinktj:
Jei norite nustatyti pogulio laikmatj, pasirinkite v,
Jei norite pogulio be laikmagio, pasirinkite 3.

Kvépavimo pokyciai

Lily 2 Active jrenginio optinis Sirdies daznio jutiklis turi pulsoksimetro funkcijg, kuri miegant naktj gali nustatyti
procentinio deguonies kiekio kraujyje pokycCius ir jspéti apie galimg miego apnéja. Miego laikotarpio metu
matuodamas pulso oks. (Sp0,) jrenginys nurodo, jei SpO, procentiné dalis sumazéja daugiau nei 3 % ir Sis
sumazéjimas trunka ilgiau nei 10 sekundziy. Tai vadinama kvépavimo pokyciais. Jrenginys apskaiciuoja visus
kvépavimo pokycius, kurie jvyksta per vienos valandos laikotarpj, kad nurodyty sunkumo lygj pagal American
Academy of Sleep Medicine kriterijus miego apnéjai diagnozuoti.

PASTABA: jei norite nustatyti kvépavimo pokycius, turite jjungti pulsoksimetro miego stebéjima (Pulsoksimetro
miego stebéjimo jjungimas, 32 psl.).

Sunkumo lygis Kvépavimo pokyciy atvejy skaicius
Néra Iki 5

Mazas 5-15

Vidutinis 15-30

Didelis Daugiau nei 30

Miego jvercio infoskydelyje rodomi dabartiniai kvépavimo pokyc¢iy duomenys.

PASTABA: gali reikéti pridéti infoskydelj prie infoskydeliy juostos (Valdikliy juostos tinkinimas, 17 psl.).
Garmin Connect paskyroje galite perzitréti papildoma kvépavimo pokyciy informacija, jskaitant keliy dieny
tendencijas. Daugiau informacijos apie pulsoksimetro tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.

Intensyvumo minutés

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

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

Kaip pelnyti intensyvumo minutes

Lily 2 Active laikrodis apskaiCiuoja intensyvumo minutes palygindamas sirdies daznio duomenis su vidutiniu
Sirdies dazniu ilsintis. Jei Sirdies daznio matavimas iSjungtas, laikrodis apskaiciuoja vidutinio intensyvumo
minutes analizuodamas zingsnius per minute.

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

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

Move 1Q funkcija gali automatiskai pradéti skaiciuojamo laiko veiklg — éjimg ir bégima — naudodama laiko ribas,
kurias nustatéte programoje Garmin Connect arba laikrodzio veiklos nustatymuose. Sios veiklos pridedamos
prie jusy veikly sgraso.

Savarankisko vertinimo jjungimas

ISsaugodami veiklg galite jvertinti juntamas pastangas ir kaip jautétés veiklos metu. Savarankisko vertinimo
informacija galima perzidréti Garmin Connect paskyroje.

1 Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Veiklos parinktys.

2 Pasirinkite veikla.
PASTABA: Si funkcija veikia ne su visomis veiklomis.

3 Pasirinkite Savarankiskas vertinimas.

4 Pasirinkite parinktj:
+ Jei norite atlikti savarankiska vertinima tik po treniruociy, pasirinkite Tik treniruotes.
+ Jei norite atlikti savarankiska vertinima po kiekvienos veiklos, pasirinkite Visada.

Veiklos stebéjimo nustatymai

Laikrodyje galite atnaujinti tam tikrus veiklos stebéjimo nustatymus. Savaités intensyvumo minutes ir Zingsniy
tikslg reikia atnaujinti programoje Garmin Connect.

Palaikykite Quir pasirinkite Nustatymai > Veiklos stebéjimas.

Busena: iSjungiamos veiklos stebéjimo funkcijos.

Move IQ: galite jjungti ir iSjungti Move 1Q jvykius.

Automatineé veiklos pradzia: laikrodziui leidziama automatiSkai kurti ir iSsaugoti skaiciuojamo laiko veiklg, kai
Move IQ funkcija aptinka, kad einate arba bégate. Galite nustatyti minimaly bégimo ir &jimo laiko slenkst;.

Veiklos stebéjimo iSjungimas

Kai iSjungiate veiklos stebéjima, jusy zingsniai, uzlipti aukstai, intensyvios veiklos minutés, miego stebéjimas ir

Move 1Q jvykiai nejrasomi.

1 Palaikykite Q.
2 Pasirinkite Nustatymai > Veiklos stebéjimas > Biisena > ISjungta.

Treniruotés

Laikrodis gali padéti atlikti keliy etapy treniruotes, kuriose nurodyti kiekvieno etapo tikslai, pvz., atstumas,
laikas, kartojimai ar kita metrika. Laikrodyje jkeltos kelios treniruotés, skirtos jvairioms veikloms, jskaitant jégos
treniruotes, kardio treniruotes, bégima ir vaziavima dviracCiu. Galite kurti ir rasti daugiau treniruociy ir jy plany
naudodami programg Garmin Connect, o tada perkelti juos j laikrod;.

Laikrodyje: galite atidaryti treniruoCiy programa veikly sgrase ir perziureéti visas tuo metu j laikrodj jkeltas
treniruotes (Veiklos parinkciy tinkinimas, 11 psl.).
Taip pat galite perziréti treniruocCiy istorija.

Programoje: galite kurti treniruotes ir rasti daugiau treniruocCiy arba pasirinkti treniravimosi plang su
integruotomis treniruotémis ir perkelti jas j laikrodj (Treniruotés i$ Garmin Connect vykdymas, 26 psl.).
Galite planuoti treniruociy tvarkarastj.

Galite atnaujinti ir redaguoti dabartines treniruotes.
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Kaip pradéti treniruote
Laikrodis gali nurodyti, kokius veiksmus atlikti treniruojantis.
1 Paspauskite .
2 Pasirinkite veikla.
3 Pasirinkite ®®* > Treniruoteés.
4 Pasirinkite treniruote.
PASTABA: sagrase pateikiamos tik su pasirinkta veikla suderinamos treniruotés.
5 Braukite aukstyn, jei norite perzilreéti treniruotés etapus (pasirenkama).
6 Paspauskite J, jei norite paleisti veiklos laikmatj.

Pradéjus treniruote, laikrodyje rodomas kiekvienas treniruotés etapas, etapy pastabos (pasirinktinai) ir tikslas
(pasirinktinai). Perbrauke j desine arba j kaire galite perziréti dabartinés treniruotés duomenis.

Treniruotés iS Garmin Connect vykdymas

Kad galétuméte atsisiysti treniruote i§ Garmin Connect, turite turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect,
34 psl.).

1 Pasirinkite parinktj:

+ Atidarykite programg Garmin Connect ir pasirinkite ®® e,

+ Eikite j www.garminconnect.com.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Treniruotés.

Raskite treniruote arba sukurkite ir iSsaugokite naujg treniruote.
Pasirinkite ] arba Siysti j jrenginj.

Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

a b~ WDN

Garmin Connect treniravimosi plany naudojimas

Norint atsisiysti ir naudoti treniravimosi plang, reikia turéti Garmin Connect paskyrg (Garmin Connect, 34 psl.) ir
susieti Lily 2 Active laikrodj su suderinamu telefonu.

Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®e.

Pasirinkite Mokymas ir planavimas > Treniruociy planai.
Pasirinkite ir sudarykite treniravimosi plana.
Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.
Perzilrékite treniravimosi plang savo kalendoriuje.

ga h WN =

Pritaikomi treniravimosi planai

Jusy Garmin Connect paskyroje yra pritaikomas treniravimosi planas ir Garmin treneris, kurie padés siekti
treniravimosi tiksly. Pavyzdziui, galite atsakyti j keletg klausimuy ir rasti planag, kuris padés pasiruosti 5 km
varzyboms. Planas pritaikomas prie jusy dabartinio fizinio pasirengimo, lavinimosi ir grafiko nuostaty bei prie
varzyby datos. Kai pradedate vykdyti plang, prie infoskydeliy sgraso jasy Lily 2 Active laikrodyje pridedamas
Garmin trenerio infoskydelis.
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Siandienos treniruotés pradzia

Kai atsiunciate treniravimosi plana j laikrodj, infoskydeliy juostoje rodomas Garmin trenerio infoskydelis.

1 Braukite ciferblate ir perzitrékite Garmin trenerio infoskydelj.

2 Pasirinkite infoskydelj.
Jei Sios veiklos treniruoté Siandien suplanuota, laikrodyje rodomas treniruotés pavadinimas ir raginama ja
pradéti.

3 Pasirinkite treniruote.

4 Pasirinke Rodyti perzitrékite treniruotés etapus, o baige treniruotés etapy perziiirg (pasirinktinai) braukite j
desine.

5 Pasirinkite Treniruotis.

6 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Suplanuoty treniruo€iy perzitura
Galite perziuréti treniruotes, suplanuotas treniravimosi kalendoriuje, ir pradéti treniruote.
1 Paspauskite .
2 Pasirinkite veikla.
3 Braukite j virsy.
4 Pasirinkite Treniruoc€iy kalendorius.
Rodomos suplanuotos treniruotés, pateiktos pagal data.
5 Pasirinkite treniruote.
6 Slinkite, jei norite perziuréti treniruotés etapus.
7 Paspauskite Cir pradékite treniruote.

Sveikatos ir sveikatingumo nustatymai bei jspéjimai

Palaikykite Quir pasirinkite Nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Sveikata ir savijauta.

Rieso SD: Zr. /spéjimo dél nenormalaus Sirdies daZnio nustatymas, 29 psl..

Jspéjimas apie judéjima: jjungiama funkcija Jspéjimas apie judéjima (Raginimo judéti funkcijos naudojimas,
23 psl.).

Jspéjimai dél streso: pranesama, jei streso laikotarpiai iSeikvojo jlsy Body Battery (Streso lygio valdiklio perZiira,
18 psl.).

Poilsio jspéjimai: praneSama apie pasibaigusj poilsio laikotarpj ir jo poveikj Body Battery (Body Battery, 18 psl.).

Dienos suvestiné: jjungiama Body Battery dienos suvestiné, kuri rodoma likus kelioms valandoms iki jisy miego

lango. Dienos suvestinéje pateikiama jzvalgy apie tai, kaip dienos stresas ir aktyvumo istorija paveiké jisy
Body Battery (Kdno baterijos valdiklio perZidra, 18 psl.).

Tikslai: galite jjungti ir iSjungti jspéjimus apie tikslg arba jjungti juos bendrojo naudojimo metu ir iSjungti, kai
neuzsiimate veikla. Tikslo jspéjimai rodomi nustacius dienos zingsniy tikslg ir savaités intensyvumo minuciy
tiksla.

Jspéjimai dél hidratacijos: galite jjungti ir iSjungti jspéjimus dél hidratacijos.
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Sirdies daZnio funkcijos

Lily 2 Active laikrodyje galite perzitréti Sirdies daznio matavimo ant rieSo duomenis.

To
\ 4
@

V02

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

Jspéjama, jei Sirdies daznio verté yra didesné arba mazesné nei tam tikras duziy per minute skaicius po
neaktyvumo laikotarpio.

Stebimas jisy kraujo prisotinimas deguonimi. Zinodami prisotinimag deguonimi, galite nustatyti, kaip jasy
organizmas prisitaiko prie fizinio kravio ir streso.
PASTABA: pulsoksimetro jutiklis yra uzpakalinéje laikrodZio puséje.

Jusy dabartinis streso lygis. Laikrodis matuoja jusy Sirdies daznio svyravimus, kai nesate aktyvus, kad
jvertinty jusy streso lygj. Mazesnis skaicCius rodo Zemesnj streso lygj.

Rodomas dabartinis jusy VO2 maks., kuris yra atletiSkumo rodiklis ir turéty didéti geréjant fiziniam
pasirengimui.

Ant rieSo matuojamas Sirdies daznis

LaikrodZio dévéjimas

/\ PERSPEJIMAS

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

Dévékite laikrodj virs rieSo kauliuko.

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

PASTABA: optinis jutiklis yra galingje laikrodzio puséje.
Daugiau informacijos apie Sirdies daznio monitoriy ant rie$o zr. Trik&iy Salinimas, 48 psl..

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

Daugiau informacijos apie tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
Daugiau informacijos apie laikrodzio dévéjima ir priezitrg zr. www.garmin.com/fitandcare.
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Patarimai dél klaidingy Sirdies daznio duomeny
Jei Sirdies daznis nereguliarus arba nerodomas, galite vadovautis Siais patarimais.
Pries uzsidédami laikrodj nuvalykite ir nusausinkite ranka.
Po laikrodziu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemonés.
Nesubraizykite ant laikrodzio nugarélés esancio Sirdies daznio jutiklio.
Dévékite laikrodj virs rieso kauliuko. Laikrodis turi bati prigludes, bet patogus dévéti.
Pries pradédami veiklg palaukite, kol v piktograma uZzsipildys.
Pries pradédami veiklg prasimankstinkite 5—10 min. ir uzfiksuokite Sirdies daznio rodmenis.
PASTABA: jei lauke Salta, prasimankstinkite patalpose.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.

Sirdies daZnio valdiklio perzitira
Sirdies daznio valdiklyje rodomas dabartinis jisy $Sirdies daznis diZiais per minute (dpm). Daugiau informacijos
apie Sirdies daznio tiksluma rasite adresu garmin.com/ataccuracy.
1 Ciferblate braukdami j kaire arba desine atidarykite Sirdies daznio valdiklj.
PASTABA: gali prireikti pridéti valdiklj prie valdikliy apskritimo (Valdikliy juostos tinkinimas, 17 psl.).

2 Pasirinkite valdiklj, jei norite perzidréti dabartinj Sirdies daznj diiziais per minute (dpm) ir pastaryjy trijy
valandy Sirdies daznio grafika.

3 Pasirinkite parinktj:
Palieskite diagrama ir braukdami j kaire arba j desine stumdykite grafika.

Braukite j kaire arba j desine, jei norite perzitreéti vidutines Sirdies daznio ilsintis vertes per pastargsias
septynias dienas.

Jspéjimo dél nenormalaus Sirdies daznio nustatymas

/\ PERSPEJIMAS
Si funkcija tik jspéja jus, kai $irdies daznio verté yra didesné arba mazesné nei tam tikras naudotojo pasirinktas
duziy per minute skaicius po neaktyvumo laikotarpio. Si funkcija neinformuoja, jei Sirdies daznis nukrenta
iki zemesnio nei pasirinkta ribiné verté programoje Garmin Connect nustatytu miego laikotarpiu. Si funkcija
neinformuoja apie jokig galima Sirdies bukle, ji néra skirta jokiai medicininei buklei ar ligai gydyti arba
diagnozuoti. Apie visas su Sirdimi susijusias problemas butinai praneskite savo gydytojui.
Palaikykite Q.
Pasirinkite Nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > Sveikata ir savijauta > Sirdies daznis.
Pasirinkdami Jspéjimas apie padidéjima arba Jspéjimas apie sumazéjima jjunkite jspéjima.
Pasirinkite jspéjimo dél Sirdies daznio riba.
Kiekvieng kartg, kai rodmuo bus didesnis arba mazesnis uz pasirinktine verte, bus pateiktas pranesimas ir
laikrodis suvibruos.
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Sirdies daZnio duomeny transliavimas j Garmin jrenginius

Galite transliuoti Sirdies daznio duomenis i$ Lily 2 Active laikrodzio ir perziuréti juos susietuose Garmin
jrenginiuose. Pavyzdziui, galite transliuoti Sirdies daznio duomenis j Edge dviracio kompiuterj vaziuodami.

PASTABA: transliuojant Sirdies daznio duomenis sutrumpéja baterijos naudojimo laikas.
1 Palaikydami @) atidarykite valdikliy meniu.
PASTABA: galite tinkinti valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 15 psl.).
2 Pasirinkite '\
3 Paspauskite .
Lily 2 Active laikrodis pradeda transliuoti Sirdies daznio duomenis.
PASTABA: kai transliuojami Sirdies daznio duomenys, ekrane rodomas laikas.
4 Susiekite Lily 2 Active laikrodj su suderinamu Garmin ANT+" jrenginiu.
PASTABA: kiekvieno suderinamo Garmin jrenginio susiejimo instrukcijos skiriasi. Zr. naudotojo vadova.
5 Kartokite 1-3 veiksmus, jei norite stabdyti Sirdies daznio duomeny transliavima.

Sirdies daZnio monitoriaus ant rieSo nustatymai

Palaikykite ) ir pasirinkite Nustatymai > Laikrodzio jutikliai > Apyrankés Sirdies daznis.

Bisena: jjungiamas arba iSjungiamas Sirdies daznio monitorius ant rieSo. Numatytoji verté Automatinis:
automatiskai naudojamas Sirdies daznio monitorius ant rieSo, nebent susiejate iSorinj Sirdies daznio
monitoriy.

PASTABA: iSjungdami ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy iSjungsite ir ant rieSo tvirtinama
pulsoksimetro jutiklj. Pulsoksimetro infoskydelio rodmenis galite nuskaityti neautomatiskai.

Plaukimo metu: jjungiamas arba iSjungiamas Sirdies daznio monitorius ant rieSo uzsiimant plaukimo veikla.

Ant rieso tvirtinamo Sirdies daznio monitoriaus iSjungimas

Numatytoji nustatymo Apyrankés Sirdies daznis verté yra Automatinis. Laikrodis automatiskai naudoja ant
rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, nebent su laikrodziu susiejate ant krutinés tvirtinama Sirdies daznio
monitoriy. Kratinés Sirdies daznio duomenys pasiekiami tik veiklos metu.

PASTABA: iSjungus ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, taip pat iSjungiamos tokios funkcijos kaip VO2
maks. jvertinimas, miego stebéjimas, intensyvumo minutés, visos dienos streso funkcija ir ant rieSo tvirtinamas
pulsoksimetro jutiklis.
PASTABA: iSjungus ant rieSo matuojamo Sirdies daznio monitoriy, taip pat iSjungiama ant rieSo naudojama
aptikimo funkcija Garmin Pay mokéjimams, todél prie$ kiekvieng mokéjima turésite jvesti kodg (Garmin Pay,
13 psl.).
1 Palaikykite Q
2 Pasirinkite Nustatymai > Laikrodzio jutikliai > Apyrankés Sirdies daznis > Busena > ISjungta.

ISjungus ant rieSo tvirtinama Sirdies daznio monitoriy, kai kurios jutikliy lemputés gali mirkseéti.

Apie Sirdies daznio zonas

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

Siekiant nustatyti numatytasias Sirdies daznio zonas, laikrodyje naudojama naudotojo profilio informacija i$
pradinés sarankos. Kad veiklos metu gautuméte kuo tikslesnius kalorijy duomenis, nustatykite maksimaly
sirdies daznj. Sirdies daznj ilsintis galite jvesti ir rankiniu biidu. Galite koreguoti savo zonas rankiniu bidu
laikrodyje arba Garmin Connect paskyroje.

1 Palaikykite Q.
Pasirinkite Nustatymai > Naudotojo profilis > Sirdies daznio zonos.
Pasirinkite Maks. SD ir jveskite maksimaly $irdies dazn;.
Pasirinkite \/
Pasirinkite SD poilsio metu.
Pasirinkite parinkij:
+ Pasirinkite Naudoti vidutinj, jei norite naudoti laikrodziu nustatytg vidutinj Sirdies daznj ilsintis.
+ Pasirinkite Nustatyti tinkinta, jei norite nustatyti tinkintg Sirdies daznj ilsintis.
7 Pasirinkite Zonos > Pagal.
8 Pasirinkite parinkij:
+ Pasirinkite D / S, kad perzitrétumeéte ir redaguotuméte duziy per minute zonas.

- Pasirinkite %Maks. SD, kad perzitrétuméte ir redaguotuméte zonas kaip maksimalaus $irdies daznio
procenta.

9 Pasirinkite zong ir jveskite kiekvienos zonos verte.

o g b WN

Sirdies daZnio zony skaiciavimas

Maksimalaus Sirdies : . : .
Zona Suvokiamas jtempimo lygis

daznio procentas

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

ritmiskas kvépavimas sumazina stresg

Patogus tempas, Siek tiek gilesnis Baziné kardiovaskuliné treniruoté,
2 60-70 proc. L2 . . .

kvépavimas, galimas pokalbis geras atsistatymo tempas

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

kalbéti optimali kardiovaskuliné treniruoté

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

stiprus kvépavimas slenkstis, didesnis greitis

Sprinto tempas, nejmanoma islaikyti Anaerobiné ir raumeny iStvermé,
5 90-100 proc. . R L . o

ilgesnj laikg, sunkus kvépavimas didesné galia

Fizinio pasirengimo tikslai

Zinodami savo $irdies daZnio zonas galésite lengviau vertinti ir gerinti fizinj pasirengima suprasdami ir

taikydami Siuos principus.

+ Jusy Sirdies daznis yra geras mankstinimosi intensyvumo rodiklis.

+ Treniravimasis tam tikrose Sirdies daznio zonose gali padéti padidinti Sirdies ir kraujagysliy pajéguma bei
jega.

Jei Zinote savo maksimaly $irdies daznj, naudodamiesi lentele (Sirdies daZnio zony skaigiavimas, 31 psl.) galite

nustatyti savo fizinio pasirengimo tikslams tinkamiausig Sirdies daznio zona.

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

Lily 2 Active laikrodyje yra ant rieSo veikiantis pulsoksimetras, kuriuo nustatoma kraujo deguonies saturacija.
Zinodami savo deguonies saturacijg galite geriau suprasti bendrajg savo sveikatos bikle ir nustatyti, ar

gerai prisitaikote prie didesnio aukscio. Laikrodis nustatys deguonies lygj kraujyje pasviesdamas j odg ir
iSmatuodamas, kiek Sviesos sugeriama. Tai vadinama SpO,.

Laikrodyje jusy pulsoksimetro rodmenys rodomi kaip SpO, procentiné verté. Garmin Connect paskyroje
galite perzidréti papildoma informacijg apie savo pulsoksimetro rodmenis, jskaitant keliy dieny tendencijas
(Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas, 32 psl.). Daugiau informacijos apie pulsoksimetro tiksluma rasite
adresu garmin.com/ataccuracy.

Pulsoksimetro rodmeny gavimas

Laikrodyje galite bet kada pradéti pulsoksimetro rodmeny skaityma rankiniu bidu. Siy rodmeny tikslumas gali
skirtis priklausomai nuo kraujo apytakos, laikrodZio padéties ant rieso ir jisy ramumo (Patarimai dél nereguliariy
pulsoksimetro duomeny, 32 psl.).

1 Dévékite laikrodj virs rieSo kauliuko.
Laikrodis turi bati prigludes, bet patogus déveéti.
2 Perbrauke perziurékite pulsoksimetro valdiklj.
3 Laikrodziui nuskaitant kraujo deguonies saturacijg, ranka, ant kurios dévite laikrodj, laikykite Sirdies lygyje.
4 Pabukite ramiai.
Laikrodis rodo deguonies saturacijg procentais.

PASTABA: galite jjungti ir perziuréti pulsoksimetro duomenis miegant savo Garmin Connect paskyroje
(Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas, 32 psl.).

Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas

Kad galétumeéte naudoti pulsoksimetro miego stebéjimo funkcija, reikia nustatyti Lily 2 Active laikrodj kaip
pagrindinj dévimajj jrenginj Garmin Connect paskyroje (Bendroji treniravimosi basena, 22 psl.).

Galite nustatyti, kad jusy nustatytu miego laikotarpiu, iki 4 valandy, laikrodis nuolat matuoty jusy deguonies lygj
kraujyje, arba Sp02 (Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny, 32 psl.).

PASTABA: nejprastos miegojimo padétys gali lemti nejprastai mazus miego laiko SpO2 duomenis.

1 Palaikydami Q atidarykite meniu.

2 Pasirinkite Nustatymai > Laikrodzio jutikliai > Miego pulso oks..

3 Pasirinkdami perjungiklj jjunkite stebéjima.

Patarimai dél nereguliariy pulsoksimetro duomeny
Jei pulsoksimetro duomenys yra nereguliarus arba nerodomi, galite iSbandyti Siuos patarimus.
Nejudékite, kol laikrodis nuskaito jusy kraujo deguonies saturacija.
Dévékite laikrodj virs rieso kauliuko. Laikrodis turi buti prigludes, bet patogus dévéti.
Laikrodziui nuskaitant kraujo deguonies saturacijg, ranka, ant kurios dévite laikrodj, laikykite Sirdies lygyje.
Naudokite silikonine arba nailonine apyranke.
Pries uzsidédami laikrodj nuvalykite ir nusausinkite ranka.
Po laikrodziu nenaudokite apsauginés priemonés nuo saulés, losjono ar vabzdziy atbaidymo priemonés.
Nesubraizykite galinéje laikrodzio puséje esancio optinio jutiklio.
Po kiekvieno treniruotés nuskalaukite laikrodj gélu vandeniu.
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Apie VO2 maksimumo jveréius

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

metu galite sunaudoti per minute, padalytas i$ kiino svorio kilogramy. Paprastai tariant, VO2 maks. yra
kardiovaskuliarinés jégos rodiklis ir turéty didéti geréjant fiziniam pasirengimui. Jei norite matyti VO2
maksimumo jvertj Lily 2 Active laikrodyje, reikia ant rieSo arba ant kratinés uzdedamo suderinamo Sirdies daznio
monitoriaus.

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

V02 maksimumo duomenis teikia Firstbeat Analytics”. VO2 maksimumo analizé atliekama gavus The Cooper
Institute” leidima. Jei reikia daugiau informacijos, zr. prieda (VO2 maks. standartiniai jverciai, 53 psl.) ir
apsilankykite www.Cooperlnstitute.org.

Jisy VO2 maksimumo jvercio gavimas

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

1 Palaikydami Q atidarykite meniu.
2 Pasirinkite Nustatymai > Naudotojo profilis > VO2 maks.

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

3 Vadovaudamiesi ekrane rodomomis instrukcijomis gaukite VO2 maksimumo jvert;.
Kai testas baigiamas, pateikiamas pranesimas.

4 Jeinorite pradéti VO2 maks. testg rankiniu budu ir gauti atnaujintg jvertj, palieskite dabartinj rodmenj ir
vadovaukités instrukcijomis.

Laikrodis atnaujins jusy naujagjj VO2 maksimumo jvert;.

Savo fizinio pasirengimo amziaus perziiira
Kad laikrodis galéty tiksliai apskaiciuoti fizinio pasirengimo amziy, reikia atlikti naudotojo profilio sgranka
programoje Garmin Connect.

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

1 Palaikydami Q atidarykite meniu.
2 Pasirinkite Nustatymai > Naudotojo profilis > Fizinio pasirengimo amzius.

RySio galimybés

Rysio funkcijos pasiekiamos laikrodyje, kai susiejate jj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 35 psl.).
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Garmin Connect

Garmin Connect paskyroje galite susisiekti su draugais. Savo Garmin Connect paskyroje rasite jrankiy,

padedanciy stebéti, analizuoti ir bendrinti duomenis bei skatinti vieniems kitus. Registruokite savo aktyvaus

gyvenimo budo jvykius, jskaitant begima, vaiksciojima, vaziavima dviraciu ir kt.

Galite susikurti nemokama Garmin Connect paskyrag susiedami laikrodj su telefonu programoje Garmin Connect

arba galite apsilankyti www.garminconnect.com.

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

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

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

PASTABA: tam tikriems duomenims reikia atskirai jsigyjamo priedo, pvz., Sirdies daznio monitoriaus.

9:41
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Bendrinkite savo veikla: galite susisiekti su draugais ir stebéti vieni kity veiklas arba bendrinti veikly nuorodas.
Tvarkykite nustatymus: galite pakeisti laikrodZio ir naudotojo nustatymus Garmin Connect paskyroje.

Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin Connect

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

1 Laikykite laikrodj Salia telefono.

2 Atidarykite programg Garmin Connect.

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

Pasirinkite Nustatymai > Sistema > Telefonas > Sinchronizuoti.
Palaukite, kol duomenys sinchronizuojami.

Perziurékite esamus duomenis programoje Garmin Connect.

(= NS ) B~ V]
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Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu

Kad galétumeéte sinchronizuoti duomenis su Garmin Connect programa savo kompiuteryje, reikia jdiegti Garmin
Express” programg (Garmin Express nustatymas, 35 psl.).

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

Garmin Express nustatymas

1 USB laidu jrenginj prijunkite prie kompiuterio.

2 Eikite j www.garmin.com/express.

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Telefono susiejimas

Norint nustatyti laikrodj Lily 2 Active, jis turi biti susietas tiesiogiai programoje Garmin Connect, o ne
naudojantis Bluetooth nustatymais telefone.

1 Kai gausite raginima susieti su telefonu laikrodzio pradinio nustatymo metu, pasirinkite v.

PASTABA: jei anksCiau praleidote susiejima ir norite jjungti susiejimo rezimag rankiniu budu, paspauskite ir
palaikykite () bei pasirinkite Sistema > Telefonas > Susieti telefona.

2 Telefonu nuskenuokite QR kodg ir vadovaudamiesi ekrane pateikiamomis instrukcijomis atlikite susiejimo ir
nustatymo veiksmus.

PranesSimy perziiira
Susieje laikrodj su programa Garmin Connect, galite perzitréti jame pranesimus is telefono, pavyzdziui,
tekstines zinutes ir el. laiskus.
1 Perbrauke perziurekite pranesimy valdiklj.
2 Pasirinkite pranesima.
PATARIMAS: braukite, jei norite perziuréti senesnius pranesimus.
3 Palieskite jutiklinj ekrang ir pasirinkdami E§ atmeskite pranesima.

Atsakymas j tekstine zinute

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

Kai Lily 2 Active laikrodyje gaunate praneSimag apie tekstine zinute, galite iSsiysti greitg atsakyma pasirinkdami jj
zinuciy sarase.

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

Pasirinkite pranesima apie tekstine zinute.

Bakstelédami jutiklinj ekrang perzitrékite pranesimy parinktis.

Pasirinkite -

Pasirinkite zinute sarase.

Jusy telefonas pasirinktg zinute siuncia kaip tekstine zinute.

ga h~ WDN
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Pranesimy tvarkymas
Naudodamiesi suderinamu telefonu galite tvarkyti praneSimus, rodomus Lily 2 Active laikrodyje.
Pasirinkite parinktj:
Jei naudojate iPhone’, atidarykite iOS® pranesimy nustatymus ir pasirinkite elementus, kurie turi bti
rodomi laikrodyje.

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

Bluetooth pranesimy jgalinimas
Norint jgalinti pranesimus, reikia susieti Lily 2 Active laikrodj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas,
35 psl.).
1 Palaikykite Q.
2 Pasirinkite Nustatymai > Pranesimai ir jspéjimai > ISmanieji pranesimai.
3 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite Bendrasis naudojimas ir nustatykite pranesimy, pateikiamy laikrodzio rezimu, nustatymus.
Pasirinkite Veiklos metu ir nustatykite pranesimy, pateikiamy jrasant veiklg, nustatymus.
Pasirinkite Miego metu ir jjunkite arba iSjunkite Netrukdyti.
Pasirinkite Privatumas ir nustatykite norimag privatumo nuostata.

Bluetooth rysio su telefonu iSjungimas

Galite isjungti Bluetooth rysj su telefonu naudodamiesi valdikliy meniu.

PASTABA: galite jtraukti parinkciy j valdikliy meniu (Valdikliy meniu tinkinimas, 15 psl.).

1 Palaikykite paspaude Q,jei norite atidaryti valdikliy meniu.

2 Pasirinkite &3, jei norite iSjungti Bluetooth rysj su telefonu Lily 2 Active laikrodyje.
Kaip iSjungti Bluetooth technologijg telefone, zr. telefono naudotojo vadove.

Atsiliepimas j telefono skambutj

Kai jJums skambina j prijungta telefong, Lily 2 Active laikrodyje rodomas skambintojo vardas arba telefono
numeris.

Jei norite atsiliepti, pasirinkite .
PASTABA: norédami pasikalbéti su skambinanciu asmeniu, naudokite prijungta telefona.
Jei norite atmesti skambutj, pasirinkite ™.

Jusy telefono radimas

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

1 Palaikykite .

2 Pasirinkite \7.
Lily 2 Active ekrane rodomos signalo stiprumo juostelés, o telefone skamba garsinis signalas. Juosteliy
skaiCius didéja jums artéjant prie telefono.

3 Kai norésite stabdyti paieska, paspauskite Q.

RezZimo ,Netrukdyti“ naudojimas
Naudodami rezimg ,Netrukdyti” galite iSjungti jspé&jimy ir pranesimy vibracijas bei rodyma (Ekrano nustatymy
keitimas, 42 psl.). PavyzdzZiui, $j rezima galite naudoti miegodami arba ziGrédami filma.

Jei norite jjungti arba iSjungti rezimg ,Netrukdyti“ rankiniu bidu, palaikykite paspaude Cir pasirinkite (—}

Jei norite, kad rezimas ,Netrukdyti“ jisy miego valandomis bty jjungiamas automatiskai, atidarykite
jrenginio nustatymus programoje Garmin Connect ir pasirinkite PraneSimai ir perspéjimai > ISmanieji
pranesSimai > Miego metu.
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Saugumo ir stebéjimo funkcijos

/\ PERSPEJIMAS

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

PRANESIMAS

Norint naudotis saugumo ir stebéjimo funkcijomis, laikrodis Lily 2 Active turi biti prijungtas prie programos
Garmin Connect naudojant Bluetooth technologijg. Susietame telefone turi biati duomeny planas, o telefonas
turi bati duomeny rysio veikimo zonoje. Skubios pagalbos kontaktus galite jvesti Garmin Connect paskyroje.

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

Q Pagalbos funkcija: leidZia i$siysti tekstine zinute su jlsy vardu, LiveTrack nuoroda ir GPS vieta (jei Zinoma)
jusy skubios pagalbos kontaktams.

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

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

3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

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

Pagalbos prasymas

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

PRANESIMAS

Kad galétumeéte prasyti pagalbos, turite nustatyti skubios pagalbos kontaktus programoje Garmin Connect
(Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 37 psl.). Susietame telefone turi bati duomeny planas, o telefonas turi
bati duomeny rysio veikimo zonoje. Jisy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus arba tekstines
Zinutes (gali bati taikomi standartiniai tekstiniy zinu¢iy mokesciai).
1 Palaikykite (.
2 Kai pajusite tris vibracijas, atleisdami mygtuka suaktyvinkite pagalbos funkcija.
Atidaromas atbulinio skaiCiavimo ekranas.

3 Jeireikia, pries skaiCiavimui baigiantis pasirinkite parinkt;:

Jei su prasymu norite siysti tinkintg zinute, pasirinkite L}

Jei norite atSaukti zinute, pasirinkite ) &

Jvykiy aptikimas

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

PRANESIMAS

Kad galétumete jjungti jvykiy aptikima laikrodyje, reikia konfiguruoti skubios pagalbos kontaktus programoje
Garmin Connect (Skubios pagalbos kontakty pridéjimas, 37 psl.). Susietame telefone turi biiti duomeny planas,
o telefonas turi bti duomeny rysio veikimo zonoje. Jusy skubios pagalbos kontaktai turi galéti gauti el. laiSkus
arba tekstines Zinutes (gali biti taikomi standartiniai tekstiniy zinuciy mokesciai).
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Jvykiy aptikimo jjungimas ir iSjungimas
1 Palaikydami Q atidarykite meniu.
2 Pasirinkite Nustatymai > Sauga ir stebéjimas > Jvykiy aptikimas.
3 Pasirinkite veikla.
PASTABA: jvykiy aptikimas veikia tik uzsiimant tam tikra veikla lauke.

Kai Lily 2 Active laikrodis aptinka jvykj, o telefonas yra prijungtas, programa Garmin Connect jisy skubios
pagalbos kontaktams gali iSsiysti automatine tekstine zZinute ir el. laiSkg su jasy vardu ir GPS vieta (jei zinoma).
Laikrodyje ir susietame telefone pateikiamas pranesimas, kuriame nurodoma, kad jasy kontaktai bus informuoti
praéjus 15 sekundziy. Jei pagalbos nereikia, galite atSaukti automatine skubios pagalbos Zinute.

LiveTrack jjungimas ir iSjungimas

Prie$ pradedant pirmajg LiveTrack sesijq reikia nustatyti kontaktus programoje Garmin Connect (Kontakty
pridéjimas, 38 psl.).

PASTABA: reikia jjungti LiveTrack programoje Garmin Connect.

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ® ® ® > Sauga ir stebéjimas > LiveTrack.

Pasirinkite Automatiné pradzia > Jjungta savo laikrodziui.

Palaikydami Q atidarykite meniu.

Pasirinkite Nustatymai > Sauga ir stebéjimas > LiveTrack.

Pasirinkdami ISjungta iSjunkite LiveTrack.

ga h WDN

Kontakty pridéjimas

1 Programoje Garmin Connect pasirinkite ® ® ® > Kontaktai.
2 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Pridéjus kontakty, reikia sinchronizuoti duomenis, kad pakeitimai baty pritaikyti jasy Lily 2 Active laikrodyje
(Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin Connect, 34 psl.).

Laikrodziai

Zadintuvo signalo nustatymas

Galite nustatyti kelis Zadintuvo signalus. Galite nustatyti, kad kiekvienas zadintuvo signalas skambéty vieng
kartg arba reguliariai kartotysi.

1 Palaikykite ().

Pasirinkite Laikrodziai > Pavojaus signalas: > +.
Jveskite laika.

Pasirinkite Zadintuvo signala.

Pasirinkite Kartoti ir pasirinkite parinkt;.

a b~ WDN

Zadintuvo signalo pasalinimas

1 Palaikykite ().

2 Pasirinkite Laikrodziai > Pavojaus signalas:.

3 Pasirinkite zadintuvo signalg ir pasirinkite Salinti.
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Chronometro naudojimas

1 Palaikykite Q

2 Pasirinkite Laikrodziai > Chronometras.

3 Paspauskite @ jei norite paleisti laikmat;.

4 Paspauskite Q, jei norite i$ naujo paleisti rato laikmat;.

Visas chronometro laikas skaiCiuojamas toliau.

Paspauskite , jei norite sustabdyti laikmat;.

Pasirinkite parinktj:
Jei norite toliau naudoti laikmatj, paspauskite @
Jei norite nustatyti laikmatj i$ naujo, pasirinkite .
Jei norite iSsaugoti chronometro laikg kaip veiklg, pasirinkite ® ® ¢ ir pasirinkite ISsaugoti veikla.
Jei norite perziuréti rato laikmacius, pasirinkite ® ® ® ir pasirinkite Perziureéti ratus.
Jei norite iSjungti chronometrg, pasirinkite ® ® ® ir pasirinkite Baig..

S G

Atbulinio laikmagio jjungimas
1 Palaikykite ().

2 Pasirinkite Laikrodziai > Laikmatis.
3 veskite laikg ir pasirinkite V.

4 Paspauskite @

Laiko sinchronizavimas su GPS

Kiekvieng kartg, kai laikrodis jjungiamas ir aptinka palydovus, jis automatiskai aptinka jusy laiko juostg ir
dabartinj paros laika. Sinchronizuoti laikg su GPS galite ir rankiniu bidu, kai i$ vienos laiko juostos atvazZiuojate j
kitg arba kai keiCiama j vasaros laika.

1 Palaikykite ().
2 Pasirinkite Laikrodziai > Laikas > Laiko sinchronizavimas.
3 Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus (Palydovo signaly gavimas, 50 psl.).

Laiko nustatymas neautomatiniu budu

Pagal numatytuosius nustatymus laikas nustatomas automatiskai, kai Lily 2 Active laikrodis susiejamas su
telefonu.

1 Palaikykite Q
2 Pasirinkite Laikrodziai > Laikas > Laiko Saltinis > Rankinis.
3 Pasirinkite Laikas ir jveskite paros laika.
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Belaidziai jutikliai
Laikrodj galite susieti ir naudoti su belaidZiais jutikliais naudodami ANT+ arba Bluetooth technologija (Belaidziy

jutikliy susiejimas, 40 psl.). Susieje jrenginius, galite keisti pasirenkamus duomeny laukus (Veiklos parinkciy
tinkinimas, 11 psl.). Jei jutiklis buvo pateiktas kartu su laikrodziy, jie jau susieti.

Jei reikia informacijos apie konkretaus Garmin jutiklio suderinamuma ar jsigijima arba norite skaityti naudotojo
vadovag, apsilankykite buy.garmin.com ir ieSkokite atitinkamo jutiklio.

Jutiklio tipas Aprasas

Naudodami isorinj jutiklj, pvz., HRM-Pro™ serijos ar HRM-Fit" Sirdies daznio monitoriy, galite

SIEES) ERUTE matyti Sirdies daznio duomenis veiklos metu.

Galite prijungti prie dviraCio greicio arba kadencijos jutiklius ir perzitréti duomenis vaziuo-
Greitis / kadencija dami. Jei reikia, galite neautomatiskai jvesti rato perimetra (Greicio jutiklio kalibravimas,
41 psl.).

BelaidZiy jutikliy susiejimas
Kai pirma kartg belaidj jutiklj prijungiate prie savo laikrodzio naudodami ANT+ arba Bluetooth technologija,
laikrodj ir jutiklj turite susieti. Po susiejimo laikrodis automatiskai prisijungia prie jutiklio, kai pradedate veiklg ir
jei jutiklis jjungtas ir pasiekiamas. Daugiau informacijos apie rysio tipus zr. garmin.com/hrm_connection_types.
1 Uzsidékite Sirdies daznio monitoriy ir prijunkite jutiklj arba paspauskite mygtuka, kad jj pazadintuméte.
PASTABA: informacijos apie susiejima ieSkokite belaidzZio jutiklio naudotojo vadove.
2 Laikrodj laikykite ne didesniu kaip 3 m (10 pédy) atstumu nuo jutiklio.
PASTABA: susiedami biikite 10 m (33 pédy) atstumu nuo kity belaidZiy jutikliy.
3 Palaikykite ().
4 Pasirinkite Nustatymai > Priedai > Pridéti nauja.
5 Pasirinkite parinktj:
Pasirinkite leskoti visur.
Pasirinkite jutiklio tipa.
Susiejus jutiklj su laikrodziu, jutiklio bisena leSkoma pasikeicia j Prisijungta. Jutiklio duomenys rodomi

duomeny ekrany cikle arba tinkintame duomeny lauke. Galite tinkinti pasirinktinius duomeny laukus (Veiklos
parinkciy tinkinimas, 11 psl.).

Sirdies dazZnio priedas — bégimo tempas ir atstumas

HRM-Fit ir HRM-Pro serijos priedai apskaiciuoja bégimo tempg ir atstumg pagal jusy naudotojo profilj ir
judéjima, iSmatuota jutikliu kiekviename Zingsnyje. Sirdies daznio monitorius teikia bégimo tempo ir atstumo
duomenis, kai negalima naudotis GPS, pvz., bégant ant bégtakio. Galésite perziuréti bégimo tempa ir atstuma
suderinamame Lily 2 Active laikrodyje, prijungtame naudojant ANT+ technologijg. Taip pat galésite perzitréti Sig
informacijg suderinamose treciyjy Saliy treniruoCiy programose, prijunge atitinkamus jrenginius Bluetooth rysiu.

Tempo ir atstumo tiksluma pagerina kalibravimas.

Automatinis kalibravimas: numatytasis nustatymas jisy laikrodyje yra Automatinis kalibravimas. Sirdies daZnio
priedas kalibruojamas kiekvieng kartg, kai bégate lauke prijunge jj prie suderinamo Lily 2 Active laikrodzio.
PASTABA: automatinis kalibravimas neveikia su bégimo viduje, bégimo trasomis ir ultrabégimo profiliais
(Bégimo tempo ir atstumo jrasymo patarimai, 41 psl.).

Rankinis kalibravimas: baige bégti bégtakiu su prijungtu Sirdies daznio priedu, galite pasirinkti Kalibruoti ir
iSsaugoti (Bégtakio atstumo kalibravimas, 5 psl.).
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Bégimo tempo ir atstumo jraS8ymo patarimai
Atnaujinkite Lily 2 Active laikrodzio programine jranga (Produkty naujiniai, 47 psl.).
Kelis kartus békite lauke su GPS ir prijungtu HRM-Fit arba HRM-Pro serijos priedu. Svarbu, kad jisy tempo
diapazonas lauke atitikty tempo diapazong ant bégtakio.

Jei bégimo trasoje yra smélio ar gilaus sniego ruozy, atidarykite jutiklio nustatymus ir iSjunkite Automatinis
kalibravimas.

Jei anksciau esate prijunge suderinama Zingsniamatj naudodami ANT+ technologijg, pakeiskite
zingsniamacio buseng j ISjungta arba pasalinkite jj i$ prijungty jutikliy saraso.
Békite bégtakiu naudodami rankinj kalibravimg (Bégtakio atstumo kalibravimas, 5 psl.).

Jei automatinis ir rankinis kalibravimas atrodo netikslis, atidarykite jutiklio nustatymus ir pasirinkite HRM
tempas ir atstumas > IS naujo nustatyti kalibravimo duomenis.

PASTABA: galite pabandyti iSjungti Automatinis kalibravimas ir tada dar kartg kalibruoti rankiniu badu
(Bégtakio atstumo kalibravimas, 5 psl.).

Pasirenkamo dviracio greicio arba kadencijos jutiklio naudojimas
Galite naudoti suderinama dviracio greicio ar kadencijos jutiklj duomenims j laikrod;j siysti.
Susiekite jutiklj su laikrodziu (BelaidZiy jutikliy susiejimas, 40 psl.).
Nustatykite raty dydj (Greicio jutiklio kalibravimas, 41 psl.).
VaZiuokite (VaZiavimas dviraciu, 6 psl.).

Greicio jutiklio kalibravimas

Norint kalibruoti greicio jutiklj, reikia susieti laikrodj su suderinamu greicio jutikliu (BelaidZiy jutikliy susiejimas,
40 psl.).

Rankinis kalibravimas nebdtinas, bet gali padidinti tiksluma.

1 Palaikykite Q.

2 Pasirinkite Nustatymai > Priedai > Greitis / kadencija > Rato dydis.

3 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Automatinis, jei norite, kad rato dydzio apskaiCiavimas ir greiCio jutiklio kalibravimas bty
atliekami automatiskai.

Pasirinkite Rankinis ir jveskite rato dydj, jei norite kalibruoti greicio jutiklj rankiniu bidu (Raty dydis ir
perimetras, 54 psl.).

Laikrodzio tinkinimas

LaikrodZio nustatymai

Tam tikrus nustatymus galite pritaikyti Lily 2 Active laikrodyje. Daugiau nustatymy galima pritaikyti programoje
Garmin Connect.

Palaikydami @. atidarykite meniu ir pasirinkite Nustatymai.
Nuoroda: galite nustatyti sparciajg nuorodg (Jutiklinio mygtuko sparciosios nuorodos nustatymas, 22 psl.).
Pranesimai ir jspéjimai: galite keisti Zadintuvo nustatymus (Jspéjimy nustatymai, 42 psl.).

Laikrodzio jutikliai: galite keisti Sirdies daznio ant rie$o jutiklio nustatymus (Sirdies daZnio monitoriaus ant rieso
nustatymai, 30 psl.), miego pulso oksimetrijos nustatymus (Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas, 32 psl.)
ir kalibruoti kompasg (Kompaso kalibravimas, 44 psl.).

Priedai: galite susieti Lily 2 Active laikrodj su belaidziais jutikliais (BelaidZiai jutikliai, 40 psl.).

Naudotojo profilis: galite keisti naudotojo profilio nustatymus (Naudotojo profilio nustatymas, 43 psl.).

Sauga ir stebéjimas: galite keisti saugumo ir stebéjimo nustatymus (Saugumo ir stebéjimo funkcijos, 37 psl.).
Veiklos stebéjimas: galite keisti veiklos stebéjimo nustatymus (Veiklos stebéjimas, 22 psl.).

Sistema: galite keisti sistemos nustatymus (Sistemos nustatymai, 42 psl.).
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|spéjimy nustatymai
Palaikydami Q atidarykite meniu ir pasirinkite Nustatymai > Pranesimai ir jspé&jimai.

ISmanieji pranesimai: galite keisti Bluetooth pranesimy is telefono nustatymus (Bluetooth pranesimy jgalinimas,
36 psl.).

Rytiné ataskaita: galite keisti rytinés ataskaitos nustatymus (Rytiné ataskaita, 21 psl.).

Sveikata ir savijauta: galite keisti sveikatos ir sveikatingumo jspéjimy nustatymus (Sveikatos ir sveikatingumo
nustatymai bei jspéjimai, 27 psl.).

Sistemos nustatymai

Palaikykite Quir pasirinkite Nustatymai > Sistema.

Ekranas: nustatomas ekrano skirtasis laikas ir rySkumas (Ekrano nustatymy keitimas, 42 psl.).

Perspéjimo vibracija: galima jjungti arba iSjungti vibracijg bei nustatyti vibravimo smarkuma.

Telefonas: galite susieti ir sinchronizuoti telefong (Telefono susiejimas, 35 psl.).

Formatas: nustatomi matavimo vienetai, naudojami duomenims rodyti (Matavimo vienety keitimas, 42 psl.).
Kalba: nustatoma laikrodyje rodoma kalba.

Nustatyti iS naujo: galite atkurti numatytuosius nustatymus arba pasalinti asmens duomenis ir atkurti
nustatymus (Visy numatytyjy nustatymy atkdrimas, 50 psl.).
PASTABA: jei nustatéte Garmin Pay pinigine, atkirus numatytuosius nustatymus piniginé iStrinama is$
jrenginio.

Apie: rodomas jrenginio ID, programinés jrangos versija, teisiné informacija ir licencijos sutartis.

Ekrano nustatymy keitimas

1 Palaikykite Q

Pasirinkite Nustatymai > Sistema > Ekranas.

Jei norite nustatyti ekrano ryskumo lygj, pasirinkite RySkumas.

Pasirinkite Bendrasis naudojimas arba Veiklos metu.

Pasirinkite parinktj:

+ Pasirinkite Gestai, kad ekranas jsijungty pakeliant ir pasukant rankg norint pazvelgti j rieSa.
Pasirinkite Jautrumas gestams, jei norite koreguoti jautrumg gestams, kad ekranas jsijungty dazniau arba
reciau.

+ Pasirinkite Skirtasis laikas ir nustatykite laikg iki ekrano iSsijungimo.

6 Pasirinkite Miego metu.

7 Pasirinkite parinktj:

Pasirinkite Ciferblatas ir nustatykite ciferblato pritemdyma jlsy nustatyto miego lango metu.
+ Pasirinkite RySkumas ir nustatykite ekrano rySkumo lygj jusy nustatyto miego lango metu.
Pasirinkite Skirtasis laikas ir nustatykite laikg iki ekrano i$sijungimo jusy nustatyto miego lango metu.

a b~ WDN

Matavimo vienety keitimas
Galite keisti atstumo, tempo ir greiCio, aukscio ir kitus matavimo vienetus.
1 Palaikykite Q.
2 Pasirinkite Nustatymai > Sistema > Formatas.
3 Pasirinkite parinktj.
+ Pasirinkite Vienetai, jei norite nustatyti laikrodzio matavimo vienetus.

+ Pasirinkite Tempas / greitis, jei norite, kad matuojamo laiko veiklos metu tempas ar greitis buty rodomas
myliomis arba kilometrais.
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LaikrodzZio prieigos kodo nustatymas

PRANESIMAS

Jei neteisingai jvesite prieigos koda tris kartus, laikrodis laikinai uzsirakins. Po penkiy nesékmingy bandymy
laikrodis uzsirakins ir turésite i$ naujo nustatyti prieigos kodg programoje Garmin Connect. Jei nesusiejote
laikrodzio su telefonu, po penkiy nesékmingy bandymuy laikrodyje bus pasalinti jusy duomenys ir atkurti
gamykliniai numatytieji nustatymai.

Galite nustatyti laikrodzio prieigos kodg, kuris padeda apsaugoti asmenine informacijg, kai nenesiojate
laikrodzio ant rieSo. Jei naudojate funkcijg Garmin Pay, laikrodyje naudojamas tas pats keturiy skaitmeny
prieigos koda, kurio reikia piniginei atidaryti (Garmin Pay, 13 psl.).

1 Palaikykite Q.

2 Pasirinkite Sistema > Slaptazodis > Nustatyti slaptazod;.

3 Jveskite keturiy skaitmeny prieigos koda.

Kai kitg kartg nusiimsite laikrodj nuo rieso, reikés jvesti prieigos kodg prie$ perzidrint bet kokig informacija.

Laikrodzio prieigos kodo keitimas
Norédami pakeisti dabartinj laikrodZio prieigos koda, turite jj zinoti. Jei pamirsite prieigos koda arba per daug
karty bandysite jvesti neteisingg prieigos koda, reikés nustatyti jj i$ naujo programoje Garmin Connect.

1 Palaikykite Q.

2 Pasirinkite Sistema > Slaptazodis > Keisti slaptaZod;.

3 |veskite dabartinj keturiy skaitmeny prieigos koda.

4 |veskite nauja keturiy skaitmeny prieigos koda.

Kai kitg kartg nusiimsite laikrodj nuo rieso, reikés jvesti prieigos koda prie$ perzidrint bet kokig informacija.

Laiko nustatymai

Palaikykite Quir pasirinkite Laikrodziai > Laikas.

Laiko formatas: laikrodis nustatomas, kad laikas bty rodomas 12 valandy arba 24 valandy formatu.
Laiko Saltinis: galite nustatyti laikg rankiniu bidu arba automatiskai pagal laikg jusy telefone.

Laiko sinchronizavimas: galite sinchronizuoti laikg rankiniu badu, kai i$ vienos laiko juostos atvaziuojate j kitg ir
kai jvedamas vasaros laikas.

Laiko juostos

Kiekvieng kartg, kai jrenginys jjungiamas ir aptinka palydovus arba yra sinchronizuojamas su telefonu, jis
automatiskai aptinka jusy laiko juosta ir dabartinj paros laika.

Naudotojo profilis
Naudotojo profilj galite atnaujinti laikrodyje arba programoje Garmin Connect.

Naudotojo profilio nustatymas

Galite atnaujinti savo lyties, gimimo mety, Gigio, svorio, rieso ir Sirdies daznio zony (Sirdies daZnio zony
nustatymas, 31 psl.) nustatymus. Laikrodis naudoja sig informacijg tiksliems treniravimosi duomenims
apskaiciuoti.

1 Palaikykite ().

2 Pasirinkite Nustatymai > Naudotojo profilis.

3 Pasirinkite parinktj.
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Lyties nustatymai

Konfiglruojant laikrodj pirma karta reikia pasirinkti lytj. Didzioji dalis fizinio pasirengimo ir treniravimosi
algoritmy yra binariniai. Siekiant tiksliausiy rezultaty, Garmin rekomenduoja pasirinkti jums gimus nustatytg
lytj. Baige pradinj konfiglravima, galite keisti profilio nustatymus Garmin Connect paskyroje.

Profilis ir privatumas: galite keisti duomenis vieSame savo profilyje.

Naudotojo nustatymai: nustatoma jusy lytis. Jei pasirinksite Nenustatyta, algoritmai, kuriems reikia binarinés
jvesties, naudos lytj, jisy nurodytg konfigdruojant laikrodj pirma karta.

Kompaso kalibravimas

PRANESIMAS

Elektroninj kompasg kalibruokite lauke. Kad padidintuméte krypties tikslumg, nestovékite Salia objekty, turinciy
jtakos magnetiniams laukams, pvz., transporto priemoniy, pastaty ir oriniy elektros linijy.

Jusy jrenginys jau sukalibruotas gamykloje ir pagal numatytuosius nustatymus naudoja automatinj kalibravima.
Jei pastebite nejprastg kompaso veikima, pavyzdziui, jveike didelius atstumus arba po ekstremaliy
temperatiros pokyciy, galite kalibruoti kompasa rankiniu badu.

1 Palaikykite Q.
2 Pasirinkite Nustatymai > Laikrodzio jutikliai > Kompasas > Pradéti kalibravima.
3 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Garmin Connect nustatymai

Galite tinkinti laikrodzio nustatymus, veiklos parinktis ir naudotojo nustatymus Garmin Connect paskyroje
naudodamiesi programa Garmin Connect arba Garmin Connect svetaine. Tam tikrus nustatymus galima tinkinti
ir Lily 2 Active laikrodyje.

Programoje Garmin Connect pasirinkite ®®* > ,Garmin“ jrenginiai ir pasirinkite laikrodj.
+ Jrenginiy valdiklyje programoje Garmin Connect pasirinkite savo laikrod;.

Pakeitus nustatymus, reikia sinchronizuoti duomenis, kad pakeitimai baty pritaikyti laikrodyje (Duomeny
sinchronizavimas su programa Garmin Connect, 34 psl.) (Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu, 35 psl.).

Garmin Connect naudotojo profilio nustatymai

Garmin Connect jrenginio meniu pasirinkite Naudotojo profilis.

V02 maks.: galite perzitréti savo dabartinj VO2 maksimumg ir suzinoti, kada jis buvo pastaragjj kartg atnaujintas
(Jasy VO2 maksimumo jvercio gavimas, 33 psl.).

Fizinio pasirengimo amzZius: galite perzilréti savo dabartinj fizinio pasirengimo amziy (Savo fizinio pasirengimo
amZiaus perzidra, 33 psl.).

Ekrano pavadinimas: nustatomas vardas, rodomas jisy rytinéje ataskaitoje ir jspéjimuose (Rytiné ataskaita,
21 psl.).

Lytis: nustatoma jasy lytis (Lyties nustatymai, 45 psl.).

Gimimo data: nustatoma jusy gimimo data.

Aukstis: nustatomas jusy ugis.

Svoris: nustatomas jusy svoris.

Riesas: galite pasirinkti, ant kurio rieSo dévite laikrod;.

Miego grafikas: galite nustatyti savo miego grafikg (Miego stebéjimas, 23 psl.).

Sirdies daznio zonos: galite jvertinti savo maksimaly $irdies daznj ir nustatyti pasirinktines $irdies daznio zonas
(Apie sirdies daZnio zonas, 30 psl.).
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Lyties nustatymai

Konfiglruojant laikrodj pirma karta reikia pasirinkti lytj. Didzioji dalis fizinio pasirengimo ir treniravimosi
algoritmy yra binariniai. Siekiant tiksliausiy rezultaty, Garmin rekomenduoja pasirinkti jums gimus nustatytg
lytj. Baige pradinj konfiglravima, galite keisti profilio nustatymus Garmin Connect paskyroje.

Profilis ir privatumas: galite keisti duomenis vieSame savo profilyje.

Naudotojo nustatymai: nustatoma jusy lytis. Jei pasirinksite Nenustatyta, algoritmai, kuriems reikia binarinés
jvesties, naudos lytj, jusy nurodyta konfigtruojant laikrodj pirma karta.

Irenginio informacija

Laikrodzio jkrovimas

Siame jrenginyje yra li¢io jony baterija. Zr. vadova Svarbi saugos ir produkto informacija, pateikta produkto
dézéje, kad susipazintumeéte su jspéjimais dél produkto ir kita svarbia informacija.

PRANESIMAS
Kad isvengtumete korozijos, pries jkraudami ar jungdami prie kompiuterio kruopsciai isvalykite ir iSdziovinkite
kontaktus bei Salia esancig sritj. Zitrékite valymo instrukcijas (LaikrodZio valymas, 46 psl.).

1 Prijunkite kabelj (gala su A) prie jkrovimo prievado laikrodyje.

2 Prijunkite kitg kabelio galg prie USB-C* kompiuterio prievado arba kintamosios srovés adapterio (5 V
minimum output power).

Laikrodyje rodomas dabartinis baterijos jkrovos lygis.

3 Jeireikia informacijos apie pasirinktinius priedus ir atsargines dalis, apsilankykite adresu buy.garmin.com
arba kreipkités j Garmin atstova.

4 Kai baterijos jkrovos lygis pasieks 100 proc., atjunkite laikrodj.
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Jrenginio priezitira

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

Nenaudokite astriy daikty jrenginiui valyti.

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

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

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

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

LaikrodZio valymas

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

PRANESIMAS

Net nedidelis prakaito ar dréegmés kiekis gali sukelti prie jkroviklio prijungty elektros kontakty korozijg. Korozija
gali trukdyti jkrauti ir perduoti duomenis.

PATARIMAS: daugiau informacijos pateikta adresu www.garmin.com/fitandcare.
1 Skalaukite vandeniu arba naudokite drégng puky nepaliekancia Sluoste.
2 Leiskite laikrodziui visiskai isdzitti.

Odiniy dirzeliy valymas
1 Valykite odinius dirzelius sausa Sluoste.
2 Valydami odinius dirzelius naudokite odos minkstiklj.
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Dirzeliy keitimas
Laikrodziui tinka 14 mm plocio standartiniai greitai uzfiksuojami dirzeliai.
1 Norédami nuimti dirZelj, patraukite fiksavimo adatéle ant spyruoklinio laikiklio.

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

Jrenginio informacijos perziura

Galite perziuréti jrenginio ID, programinés jrangos versijg, teisine informacija ir licencijos sutart;.
1 Palaikykite ().

2 Pasirinkite Nustatymai > Sistema > Apie.

El. etikeCiy reglamentavimo ir atitikties informacijos perziiira

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

1 Palaikykite Q.
2 Pasirinkite Nustatymai > Sistema > Apie.

Produkty naujiniai
Laikrodis automatiskai tikrina, ar yra naujiniy, kai prijungiamas naudojant Bluetooth technologijg. Kompiuteryje
galite jdiegti Garmin Express (garmin.com/express). Telefone galite jdiegti programa Garmin Connect.
Tai uztikrina paprasta prieigg prie Siy paslaugy, kurios skirtos Garmin jrenginiams:
Programinés jrangos nadujiniai
Duomeny jkélimas j Garmin Connect
Produkty registravimas

Programinés jrangos naujinimas naudojant programa Garmin Connect

Kad galétumeéte atnauijinti laikrodZio programine jrangg naudodami programa Garmin Connect, turite turéti
Garmin Connect paskyra ir susieti laikrodj su suderinamu telefonu (Telefono susiejimas, 35 psl.).

Sinchronizuokite laikrodj su programa Garmin Connect (Duomeny sinchronizavimas su programa Garmin
Connect, 34 psl.).

Kai atsiras nauja programiné jranga, programa Garmin Connect automatiskai atsiys naujinj j jasy laikrod;.
Naujinys pritaikomas, kai nenaudojate laikrodzio aktyviai. Baigus naujinti, laikrodis paleidZziamas i$ naujo.
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Programinés jrangos naujinimas naudojant Garmin Express
Kad galétumeéte nauijinti laikrodzio programine jranga, reikia atsisiysti ir jdiegti programg Garmin Express bei
pridéti laikrodj (Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu, 35 psl.).
1 Prijunkite laikrodj prie kompiuterio USB kabeliu.
Jei yra nauja programiné jranga, programa Garmin Express siuncig ja j laikrod;.
2 Kai programa Garmin Express baigia naujinio siuntima, atjunkite laikrodj nuo kompiuterio.
Laikrodis jdiegia naujin;.

Specifikacijos

Baterijos tipas Jkraunama integruota licio jony baterija
Baterijos veikimo laikas Iki 9 dieny’

Darbinés temperatiros diapazonas Nuo —20 iki 60 °C (nuo -4 iki 140 °F)
Jkrovimo temperattros diapazonas Nuo 0 iki 45 °C (nuo 32 iki 113 °F)

2,4 GHz esant —1,3 dBm maks.

Brelilel o 1610 AR AT 13,56 MHz esant —40 dBm maks.

Atsparumo vandeniui klasé 5 ATM?

Trikéiy Salinimas

Ar mano telefonas suderinamas su laikrodziu?
Lily 2 Active laikrodis suderinamas su laikrodziais, naudojanciais Bluetooth technologija.
Daugiau informacijos apie Bluetooth suderinamuma rasite adresu www.garmin.com/ble.

Mano telefonas neprisijungia prie laikrodzio
+ Laikykite laikrodj telefono rysSio diapazone.
Jei laikrodis ir telefonas jau susieti, iSjunkite ir vél jjunkite Bluetooth technologijg abiejuose jrenginiuose.
Jei laikrodis ir telefonas nesusieti, jjunkite Bluetooth technologijg telefone.
Telefone atidarykite programa Garmin Connect ir pasirinkdami ®®* > ,Garmin“ jrenginiai > Pridéti jrenginj
jjunkite susiejimo rezima.
Laikrodyje palaikydami Q atidarykite meniu ir pasirinkdami Nustatymai > Sistema > Telefonas > Susieti
telefona jjunkite susiejimo rezima.
Eikite j www.garmin.com/bluetoothtroubleshooting, kur rasite daugiau trikCiy Salinimo patarimy.

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

Zingsniy skaigius atrodo netikslus

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

PASTABA: tam tikrus pasikartojancius judesius, pvz., indy plovimo, skalbiniy lankstymo ar plojimo, laikrodis
gali palaikyti Zingsniais.

1 Baterijos veikimo laikas vertinamas remiantis tam tikromis naudojimo prielaidomis. Daugiau informacijos rasite adresu www.garmin.com/lily2activebatteryli-
feassumptions.
2 |renginys atsparus slégiui, atitinkan¢iam 50 m gylj. Daugiau informacijos Zr. www.garmin.com/waterrating.
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2ingsniq skaicius mano laikrodyje ir Garmin Connect paskyroje nesutampa
Zingsniy skaiéius jisy Garmin Connect paskyroje atnaujinamas, kai sinchronizuojate laikrod;.

1 Sinchronizuokite zingsniy skaiciy su programa Garmin Connect (Duomeny sinchronizavimas su programa
Garmin Connect, 34 psl.).

2 Palaukite, kol laikrodis sinchronizuos jusy duomenis.
Sinchronizavimas gali trukti kelias minutes.

PASTABA: programos Garmin Connect atnaujinimas nesinchronizuoja jusy duomeny ir neatnaujina zingsniy
skaiCiaus.

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

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

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

Sirdies daznis mano laikrodyje netikslus
Daugiau informacijos apie Sirdies daznio jutiklj rasite www.garmin.com/heartrate.

Baterijos veikimo laiko prailginimas

+ Sumazinkite ekrano rySkuma ir skirtajj laikg (Ekrano nustatymy keitimas, 42 psl.).
Sumazinkite vibracijos stipruma (Sistemos nustatymai, 42 psl.).
ISjunkite rieso gestus (Ekrano nustatymy keitimas, 42 psl.).

Telefono pranesimy centro nustatymuose apribokite, kokie pranesimai gali bdti rodomi jasy Lily 2 Active
laikrodyje (Pranesimy tvarkymas, 36 psl.).

ISjunkite iSmaniuosius pranesimus (Bluetooth pranesimy jgalinimas, 36 psl.).

ISjunkite Bluetooth belaide technologijg, kai nenaudojate rysio funkcijy (Bluetooth rysio su telefonu
isjungimas, 36 psl.).

ISjunkite pulsoksimetro miego stebéjimg (Pulsoksimetro miego stebéjimo jjungimas, 32 psl.).
ISjunkite Sirdies daznio stebéjima ant rieso (Sirdies daZnio monitoriaus ant rieSo nustatymai, 30 psl.).

PASTABA: Sirdies daznio stebéjimas ant rieSo naudojamas skaiciuojant didelio intensyvumo minutes, VO2
maks., kiino baterijg, streso lygj ir sudegintas kalorijas.

Sunku jziireéti laikrodZio ekrang lauke

Laikrodis aptinka aplinkos $viesg ir automatiskai sureguliuoja foninio apsvietimo ryskuma taupydamas baterijos
energija. Tiesioginéje saulés Sviesoje ekranas tampa Sviesesnis, bet vis tiek gali bati sunku skaityti. Automatinio
veiklos aptikimo funkcija gali bti naudinga pradedant veiklg lauke (Veiklos stebéjimo nustatymai, 25 psl.).

Mano laikrodZio kalba netinkama

Jei netycCia pasirinkote ne tg kalbg, galite pakeisti laikrodzio kalbos pasirinkima.
1 Palaikydami Q atidarykite meniu.

Slinkite j apacia iki paskutinio sgraso elemento ir pasirinkite jj.

Slinkite j apacCia iki paskutinio sgraso elemento ir pasirinkite jj.

Slinkite zemyn iki Sesto elemento sarase ir pasirinkite jj.

Pasirinkite kalba.

a b~ WDN
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Visy numatytyjy nustatymy atkurimas

Galite atkurti gamyklines numatytgsias visy laikrodzio nustatymy vertes.

1 Palaikydami Q atidarykite meniu.

2 Pasirinkite Nustatymai > Sistema > Nustatyti i$ naujo.

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

Jei norite atkurti numatytgsias gamyklines visy laikrodzio nustatymy vertes ir pasalinti visg naudotojo
jvesta informacija bei veiklos istorijg, pasirinkite Salinti duomenis ir atkurti nustatymus.

4 Vadovaukités ekrane pateikiamomis instrukcijomis.

Palydovo signaly gavimas
Norint gauti palydovo signalus, laikrodziui gali reikéti atviro dangaus vaizdo.
1 ISeikite j atvirg vietg lauke.
Atsukite priekine laikrodzio dalj j dangy.
2 Palaukite, kol laikrodis aptiks palydovus.
Palydovo signalams aptikti gali reikéti 30—60 sekundziy.

GPS palydovo signaly priémimo gerinimas
Daznai sinchronizuokite jrenginj su savo Garmin paskyra:
> Prijunkite jrenginj prie kompiuterio naudodami USB kabelj ir programg Garmin Express.
> Sinchronizuokite jrenginj su programa Garmin Connect naudodami telefong su jjungtu Bluetooth.

Prijungus prie Garmin paskyros, jrenginys atsisiuncia keliy dieny palydovy duomenis, kad galéty greitai rasti
palydovy signalus.

ISeikite su jrenginiu j atvirg vietg, toliau nuo auksty pastaty ir medziy.
Keletg minuciy nejudékite.

Ka|p gauti daugiau informacijos

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

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

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

Jrenginio prieziura

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

Veikly sarasas
Lily 2 Active laikrodyje galima rinktis toliau nurodytas veiklas.

PASTABA: norédami matyti naujausias veiklas, bitinai atnaujinkite laikrodzio programine jrangg (Programinés

jrangos naujinimas naudojant programa Garmin Connect, 47 psl., Programinés jrangos naujinimas naudojant
Garmin Express, 48 psl.).

Veiklos parinkciy tinkinimas, 11 psl.
Veiklos pradzia, 2 psl.
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VO2 maks. standartiniai jverciai
Siose lentelése pateikta standartizuota VO2 maks. jveréiy klasifikacija pagal amziy ir lytj.

Procentiliai 20-29
Geriausias 95 554 54 52,5 489 45,7 42,1
Puikus 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Geras 60 454 44 424 39,2 35,5 32,3
patenit- 4 417 405 38,5 356 323 29,4
Prastas 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Moterys Procentiliai 20-29

Geriausias 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Puikus 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Geras 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
E::ﬁg': 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Prastas 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Duomenys perspausdinti leidus The Cooper Institute. Daugiau informacijos rasite www.Cooperinstitute.org.
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Raty dydis ir perimetras
Jei naudojate vaziuodami dviraciu, greicio jutiklis automatisSkai aptinka rato dydj. Jei reikia, greicio jutiklio
nustatymuose galite neautomatiskai jvesti rato perimetra.

DviraCio padangos dydis nurodytas ant abiejy padangos pusiy. Galite iSmatuoti rato perimetrg arba nurodyti
interneto skaiCiuoklése nurodytg perimetra.






support.garmin.com

Geguzé 2025 GUID-FABAD2I0-C716-48BI-ABID-AO9097FICED4 v2



	Turinys
	Įžanga
	Apžvalga
	Patarimai dėl jutiklinio ekrano
	Jutiklinio ekrano užrakinimas ir atrakinimas

	Laikrodžio nustatymas

	Veiklos
	Veiklos pradžia
	Patarimai įrašant veiklas
	Veiklos sustabdymas
	Veiklos vertinimas

	Veikla patalpose
	Šokio treniruotės įrašymas
	Kvėpavimo veiklos įrašymas
	Jėgos treniruotės įrašymas
	Patarimai įrašant jėgos treniruočių veiklą

	HIIT veiklos įrašymas
	Bėgtakio atstumo kalibravimas
	Plaukimas baseine
	Baseino dydžio nustatymas
	Plaukimo terminai


	Veikla lauke
	Bėgiojimas
	Važiavimas dviračiu
	Slidinėjimo arba snieglenčių sporto veiklos įrašymas
	Golfo žaidimas
	Golfo aikštelių atsisiuntimas
	Programa Garmin Golf™‎
	Golfo žaidimas
	Golfo meniu
	„Layup“ ir staigių vingių atstumų peržiūra
	Kliūčių peržiūra
	Smūgio matavimas naudojant Garmin AutoShot
	Smūgio pridėjimas rankiniu būdu
	Rezultatų išlaikymas
	Smūgių istorijos peržiūra
	Raundo apžvalgos peržiūra
	Raundo baigimas


	Health Snapshot™‎
	Veiklos parinkčių tinkinimas
	Ratų žymėjimas

	Veiklų sąrašo pritaikymas

	Išvaizda
	Ciferblato keitimas
	Valdiklių meniu
	Garmin Pay
	„Garmin Pay“ piniginės nustatymas
	Kortelės įtraukimas į „Garmin Pay“ piniginę
	Mokėjimas už pirkinį naudojant laikrodį
	Garmin Pay kortelių tvarkymas
	Garmin Pay slaptažodžio keitimas

	Valdiklių meniu tinkinimas

	Valdikliai
	Valdiklių ir meniu peržiūra
	Valdiklių juostos tinkinimas

	Sveikatos statistikos valdiklis
	Body Battery
	Kūno baterijos valdiklio peržiūra
	Patarimai, kaip pagerinti Body Battery duomenis

	Streso lygio valdiklio peržiūra
	Širdies dažnio kintamumo būsena
	Hidratacijos stebėjimo valdiklio naudojimas
	Moterų sveikata
	Menstruacijų ciklo stebėjimas
	Informacijos apie menstruacijų ciklą registravimas

	Nėštumo stebėjimas
	Nėštumo informacijos registravimas


	Muzikos atkūrimo valdymas

	Rytinė ataskaita
	Rytinės ataskaitos tinkinimas

	Jutiklinio mygtuko sparčiosios nuorodos nustatymas

	Treniruotė
	Bendroji treniravimosi būsena
	Veiklų ir efektyvumo matavimų sinchronizavimas

	Veiklos stebėjimas
	Automatiškai nustatomas tikslas
	Raginimo judėti funkcijos naudojimas
	Įspėjimo apie judėjimą įjungimas

	Miego stebėjimas
	Automatinio miego stebėjimo naudojimas
	Pogulio įrašymas
	Kvėpavimo pokyčiai

	Intensyvumo minutės
	Kaip pelnyti intensyvumo minutes

	Move IQ®‎
	Savarankiško vertinimo įjungimas
	Veiklos stebėjimo nustatymai
	Veiklos stebėjimo išjungimas


	Treniruotės
	Kaip pradėti treniruotę
	Treniruotės iš Garmin Connect vykdymas
	Garmin Connect treniravimosi planų naudojimas
	Pritaikomi treniravimosi planai
	Šiandienos treniruotės pradžia
	Suplanuotų treniruočių peržiūra


	Sveikatos ir sveikatingumo nustatymai bei įspėjimai

	Širdies dažnio funkcijos
	Ant riešo matuojamas širdies dažnis
	Laikrodžio dėvėjimas
	Patarimai dėl klaidingų širdies dažnio duomenų
	Širdies dažnio valdiklio peržiūra
	Įspėjimo dėl nenormalaus širdies dažnio nustatymas
	Širdies dažnio duomenų transliavimas į Garmin įrenginius
	Širdies dažnio monitoriaus ant riešo nustatymai
	Ant riešo tvirtinamo širdies dažnio monitoriaus išjungimas

	Apie širdies dažnio zonas
	Širdies dažnio zonų nustatymas
	Širdies dažnio zonų skaičiavimas
	Fizinio pasirengimo tikslai

	Pulsoksimetras
	Pulsoksimetro rodmenų gavimas
	Pulsoksimetro miego stebėjimo įjungimas
	Patarimai dėl nereguliarių pulsoksimetro duomenų

	Apie VO2 maksimumo įverčius
	Jūsų VO2 maksimumo įverčio gavimas

	Savo fizinio pasirengimo amžiaus peržiūra

	Ryšio galimybės
	Garmin Connect
	Duomenų sinchronizavimas su programa Garmin Connect
	Duomenų sinchronizavimas su kompiuteriu
	Garmin Express nustatymas


	Telefono susiejimas
	Pranešimų peržiūra
	Atsakymas į tekstinę žinutę
	Pranešimų tvarkymas

	Bluetooth pranešimų įgalinimas
	Bluetooth ryšio su telefonu išjungimas
	Atsiliepimas į telefono skambutį
	Jūsų telefono radimas
	Režimo „Netrukdyti“ naudojimas

	Saugumo ir stebėjimo funkcijos
	Skubios pagalbos kontaktų pridėjimas
	Pagalbos prašymas
	Įvykių aptikimas
	Įvykių aptikimo įjungimas ir išjungimas

	LiveTrack įjungimas ir išjungimas
	Kontaktų pridėjimas

	Laikrodžiai
	Žadintuvo signalo nustatymas
	Žadintuvo signalo pašalinimas
	Chronometro naudojimas
	Atbulinio laikmačio įjungimas
	Laiko sinchronizavimas su GPS
	Laiko nustatymas neautomatiniu būdu

	Belaidžiai jutikliai
	Belaidžių jutiklių susiejimas
	Širdies dažnio priedas – bėgimo tempas ir atstumas
	Bėgimo tempo ir atstumo įrašymo patarimai

	Pasirenkamo dviračio greičio arba kadencijos jutiklio naudojimas
	Greičio jutiklio kalibravimas


	Laikrodžio tinkinimas
	Laikrodžio nustatymai
	Įspėjimų nustatymai
	Sistemos nustatymai
	Ekrano nustatymų keitimas
	Matavimo vienetų keitimas
	Laikrodžio prieigos kodo nustatymas
	Laikrodžio prieigos kodo keitimas


	Laiko nustatymai
	Laiko juostos
	Naudotojo profilis
	Naudotojo profilio nustatymas
	Lyties nustatymai

	Kompaso kalibravimas

	Garmin Connect nustatymai
	Garmin Connect naudotojo profilio nustatymai
	Lyties nustatymai



	Įrenginio informacija
	Laikrodžio įkrovimas
	Įrenginio priežiūra
	Laikrodžio valymas
	Odinių dirželių valymas

	Dirželių keitimas
	Įrenginio informacijos peržiūra
	El.‍ etikečių reglamentavimo ir atitikties informacijos peržiūra

	Produktų naujiniai
	Programinės įrangos naujinimas naudojant programą Garmin Connect
	Programinės įrangos naujinimas naudojant Garmin Express

	Specifikacijos

	Trikčių šalinimas
	Ar mano telefonas suderinamas su laikrodžiu?
	Mano telefonas neprisijungia prie laikrodžio
	Veiklos stebėjimas
	Žingsnių skaičius atrodo netikslus
	Žingsnių skaičius mano laikrodyje ir Garmin Connect paskyroje nesutampa
	Nerodomas mano streso lygis

	Širdies dažnis mano laikrodyje netikslus
	Baterijos veikimo laiko prailginimas
	Sunku įžiūrėti laikrodžio ekraną lauke
	Mano laikrodžio kalba netinkama
	Visų numatytųjų nustatymų atkūrimas
	Palydovo signalų gavimas
	GPS palydovo signalų priėmimo gerinimas

	Kaip gauti daugiau informacijos
	Įrenginio priežiūra

	Priedas
	Veiklų sąrašas
	VO2 maks.‍ standartiniai įverčiai
	Ratų dydis ir perimetras


