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Introduktion

Guiden Viktig sédkerhets- och produktinformation som medfdljer i produktférpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

Radgor alltid med en lakare innan du paborjar eller andrar ett motionsprogram.

Oversikt

®
"

Pekskarm

+ Tryck for att vélja ett alternativ i en meny.

+ Tryck for att dppna widgeten och visa flera data.

+ Dubbelklicka for att aktivera klockan.

+ Svep at hoger eller vanster for att bladdra igenom widgetar.

Svep uppat eller nedat for att bladdra bland menyerna.

©)
J

Ovre hogerk-
nappen

* Tryck nar du vill sla pa klockan.

+ Tryck for att aktivera klockan.

« Tryck for att 6ppna menyn for aktiviteter och appar.

« Tryck om du vill starta eller stoppa aktivitetstimern.

« Hall intryckt i 2 sekunder for att visa menyn for kontroller, inklusive klockans av-/pa-

knapp.

- Hall intryckt tills klockan vibrerar for att begéra hjélp (Begéra hjélp, sidan 36).

®
(4

Nedre hogerk-
nappen

- Tryck for att aterga till foregaende skarm, utom under en aktivitet.
+ Under en aktivitet trycker du for att markera ett nytt vary, starta ett nytt set eller 6vning

eller ga vidare till nasta steg i ett traningspass.

+ Hall ned for att visa en meny med klockinstéllningar och alternativ fér den aktuella

skarmen.

O,
(o

Pekknapp

« Tryck for att aterga till foregdende skarm, utom under en aktivitet.
- Tryck for att visa genvagsfunktionen (Stélla in genvéagen till pekknappen, sidan 21).
« Fran urtavlan trycker du for att bladdra igenom data, t.ex. steg och puls.
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Pekskarmstips

+ Dra uppat eller nedat for att bladdra igenom listor och menyer.

+ Svep uppat eller nedat om du vill bladdra snabbt.

« Tryck for att vélja ett objekt.

+ Dubbelklicka for att aktivera klockan.

+ Pa urtavlan sveper du hoger eller vanster for att bladdra genom widgetarna pa klockan.

+ Tryck pa en widget for att se ytterligare information om det ar tillgangligt.

+ Svep at vanster eller hoger for att visa nasta datasida under en aktivitet.

+ Nar du har valt en aktivitet valjer du ®®® for att visa installningarna och alternativen for aktiviteten.
+ Gor ett menyval i taget.

Lasa och lasa upp pekskarmen
Las pekskarmen for att forhindra oavsiktliga nedtryckningar pa skarmen.
Obs! Har kan du anpassa menyn for kontroller (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 15).
1 Hal ) nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 Vi@
Pekskarmen lases och reagerar inte pa tryckningar forrén du laser upp den.
3 Hall valfri knapp nedtryckt for att lasa upp pekskarmen.

Stélla in klockan

Du bor utfora de har uppgifterna for att fa tillgang till alla Lily 2 Active funktioner.

+ Para ihop klockan med din telefon via Garmin Connect” appen (Para ihop telefonen, sidan 34).
+ Stélla in Garmin Pay” planboken (Konfigurera din Garmin Pay planbok, sidan 13).

+ Stélla in sdkerhetsfunktioner (Sdkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 36).

+ Konfigurera din anvandarprofil (Stéalla in din anvédndarprofil, sidan 42).

Aktiviteter

Klockan levereras med forinstallerade inomhus- och utomhusaktiviteter, t.ex. for I6pning, cykling, styrketraning,
golf med mera. Nar du startar en aktivitet visar och registrerar klockan sensordata som du kan spara och dela
med resten av Garmin Connect gemenskapen.

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning och konditionsdata, ga till garmin.com
/ataccuracy.

Starta en aktivitet
Nar du startar en aktivitet slds GPS péa automatiskt (om detta kravs).
1 Tryck pa (’ pa urtavlan.

2 Om det &r forsta gangen du har startat en aktivitet markerar du kryssrutan intill varje aktivitet for att lagga till
den som favorit och viljer sedan «/.

3 Valj ett alternativ:
« Valj en aktivitet fran dina favoriter.
« Valj # och vélj en aktivitet fran den utokade aktivitetslistan.

4 Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du ut till ett omrade med fri sikt mot himlen och véntar tills klockan &r
klar.

Klockan &r klar nér den har faststallt din puls, hdmtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

5 Tryck pa (S om du vill starta aktivitetstimern.
Klockan spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern &r igang.

2 Aktiviteter
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Tips for att spela in aktiviteter
+ Ladda klockan innan du startar en aktivitet (Ladda klockan, sidan 44).

+ Tryck pa () for att registrera varv, starta en ny uppsattning eller position eller ga vidare till nasta steg i
traningspasset.

+ Dra med fingret at vanster eller hdger for att visa fler datasidor (Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 11).

Stoppa en aktivitet
1 Tryck pa (.
2 Valj ett alternativ:
+ Om du vill spara aktiviteten véljer du V.
+ Om du vill ta bort aktiviteten véljer du <]
+ Om du vill &teruppta aktiviteten trycker du pa .

Utvardera en aktivitet
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Du kan anpassa sjélvutvarderingsinstaliningen for vissa aktiviteter (Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 11).
1 Nar du har slutfort en aktivitet valjer du v (Stoppa en aktivitet, sidan 3).
2 Valj hur du kénde dig under aktiviteten.
3 Valj en siffra som motsvarar din upplevda anstrangning.
Obs! Du kan vélja Hoppa over for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.
Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.

Inomhusaktiviteter

Klockan kan anvandas for traning inomhus, t.ex. [6pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en stationar
cykel eller indoor trainer. GPS ar avsténgt for inomhusaktiviteter (Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 11).

Nér du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd beraknas fart och distans med klockans accelerometer.
Accelerometern kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbéattras efter nagra
[6prundor eller promenader utomhus med GPS.

TIPS: Att halla i ledstangerna pa I6pbandet minskar noggrannheten.

Spela in en danstraningsaktivitet

1 Tryck pa C’ p4 urtavlan.

2 Valj Danstraning.

Forsta gangen du véljer en danstréningsaktivitet maste du valja danstyp.
Viljeee for att stélla in aviseringar, danstyp och antal latar.

Vilj Varningar for att stélla in aviseringar for puls, tid och kalorier.

Valj Danstyp for att stélla in danstypen.

V&lj Antal latar for att inkludera vila mellan latarna eller stanga av latrakningen.
Tryck p& () for att &terga till aktivitetstimerskarmen.

Tryck pa (S om du vill starta aktivitetstimern.

9 Starta din forsta dans.

10 Dra med fingret for att visa fler datasidor (valfritt).

11 Tryck ) for att avsluta en Iat.

12 Om du inkluderar vila mellan 1atarna trycker du p& () for att starta nésta Iat.

13 Upprepa steg 11 och 12 tills du ar klar med aktiviteten.

14 Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa S for att stoppa aktivitetstimern (Stoppa en aktivitet, sidan 3).

O NO UGl AW
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Registrera en andningsaktivitet

1
2
3

N o a b~

Tryck pa CJ p& urtavlan.

Valj Andningsterapi.

Valj ett alternativ:

« Valj Samstammighet for att uppna en lugn vakenhet.

+ Valj Avslappning och fokus for att slappna av i kroppen och skapa ett fokuserat sinne.
+ Valj Avslappning och fokus (kort) for att slappna av i kroppen och fokusera under en kortare tid.
+ Valj Lugn for att sdnka stressnivan och forbereda dig for att sova.

Tryck pa (7 om du vill starta aktiviteten.

Folj instruktionerna pa skarmen medan klockan vagleder dig genom andningsdvningarna.
Tryck pa () for att hoppa till ndsta steg i andningsfasen.

Tryck pa (CJ fér att stoppa aktiviteten (Stoppa en aktivitet, sidan 3).

Andringen i stressniva och antal andetag per minut visas.

Registrera en styrketraningsaktivitet
Du kan registrera set under en styrketraningsaktivitet. Ett set ar flera repetitioner av en enda rorelse.

1

2
3
4

O 00 N O

Tryck pa (.

Valj Styrka.

Tryck pa (S om du vill starta aktivitetstimern.
Starta ditt forsta set.

Som standard raknar klockan dina repetitioner. Repetitionsrdaknaren visas nar du har utfért minst fyra
repetitioner. Du kan avaktivera repetitionsrakning i aktivitetsinstallningarna (Anpassar aktivitetsalternativ,
sidan 11).

TIPS: Klockan kan bara rdkna repetitioner av en enda 6vning for varje set. Nar du vill &ndra rérelse ska du
slutfora setet och starta ett nytt.

Tryck pa C), fér att avsluta setet.

Klockan visar det totala antalet repetitioner for setet. Efter ndgra sekunder visas vilotimern.

Om det behovs redigerar du antalet repetitioner och valjer N for att lagga till den vikt som anvands for setet.
Nér du har vilat fardigt trycker du pa () for att starta nésta set.

Upprepa detta for varje styrketraningsset tills aktiviteten ar slutford.

N&r du &r klar med aktiviteten trycker du pa (J och vilier /.

Tips for att registrera styrketraningsaktiviteter

Titta inte pa klockan medan du utfor repetitioner.

Du ska interagera med klockan i borjan och i slutet av varje set och under vila.

Fokusera péa din form medan du utfor repetitionerna.

Utfor ovningar med kroppsvikt eller fria vikter.

Utfor repetitioner med en konsekvent, fullstéandig rorelse.

Varje repetition rdknas nar armen som bar klockan atergar till utgangslaget.

Obs! Benovningar kanske inte raknas.

Aktivera Automatisk setidentifiering som startar och stoppar dina set.

Spara och skicka styrketraningsaktiviteten till ditt Garmin Connect konto.

Du kan anvanda verktygen i ditt Garmin Connect konto for att visa och redigera aktivitetsinformation.
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Registrera en HIIT-aktivitet
Du kan anvanda specialtimers for att registrera en HIIT-aktivitet (hdgintensiv intervalltraning).

1
2
3

7
8

Tryck pa ().

Vilj HIIT (Hogintensiv intervalltraning).

Valj ett alternativ:

+ Valj Fri om du vill registrera en 6ppen, ostrukturerad HIIT-aktivitet.

« Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > AMRAP for att registrera s manga rundor som majligt under

en angiven tidsperiod.

+ Valj Timer for hdgintensiv intervalltrdaning > EMOM for att registrera ett visst antal 6vningar varje minut pa

minuten.

+ Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > Tabata om du vill vaxla mellan 20-sekundersintervall med
maximal anstrangning och 10 sekunders vila.

+ Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > Egna for att stélla in traningstid, vilotid, antal 6vningar och
antal rundor.

« Valj Traningspass for att folja ett sparat traningspass.

Om det behovs foljer du instruktionerna pa skarmen.

Tryck pa ( for att starta din forsta runda.

Klockan visar en nedrakningstimer och aktuell puls.

Om det behovs trycker du pa () for att ga till nasta runda manuellt eller vila.
Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa S for att stoppa aktivitetstimern.

Vil /.

Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina [6pturer pa Iopbandet kan du kalibrera I6pbandsdistansen
nar du har sprungit minst 2,4 km (1,5 miles) pa ett I6pband. Om du anvander olika I6pband kan du kalibrera
|6pbandsdistansen manuellt pa varje I6pband eller efter varje 16ptur.

1

a b~ WDN

Borja en [opbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 2).

Spring pa lopbandet tills klockan Lily 2 Active registrerar minst 2,4 km (1,5 mile).
Nér du &r klar med I6prundan trycker du pa .

Kontrollera tillryggalagd stréacka pa Iopbandets skarm.

Vilj ett alternativ:

« Om du kalibrerar for forsta gangen anger du |opstrackan pa klockan.

+ Om du vill kalibrera manuellt efter den forsta kalibreringen sveper du uppat, véljer & och anger
I6pbandsdistansen pa din klocka.

Ta en simtur i bassang
Obs! Pekskarmen &r inte tillganglig vid simningsaktiviteter.

1
2

5

Tryck pa (.

Vilj Simbassiang.

Forsta gangen du viljer aktiviteten for simning i bassdng maste du vélja bassénglangd.

Tryck pa @ om du vill starta aktivitetstimern.

Borja simma.

Klockan registrerar simintervall och -langder automatiskt.

Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa @ for att stoppa aktivitetstimern (Stoppa en aktivitet, sidan 3).

Ange bassanglangden

1
2

P& urtavlan véljer du > Simbassidng > *** > Bassanglangd.
Valj bassanglangd.

Aktiviteter



Simterminologi

Langd: En stracka i simbasséangen.

Intervall: En eller flera langder i foljd. Efter vila startar ett nytt intervall.

Simtag: Ett simtag rdknas varje gang den arm som du har klockan pa slutfér en hel cykel.

Swolf: Din swolf-poang ar summan av tiden for en bassanglangd plus antalet simtag for den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-podng pa 45. Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning
och som i golf &r ett lagre resultat battre.

Utomhusaktiviteter

Klockan i Lily 2 Active levereras forinstallerad med utomhusaktiviteter som 16pning och cykling. GPS:en slas pa
for utomhusaktiviteter.

Ut och springa

Innan du kan anvénda en tradlos sensor till din I16pning maste du para ihop sensorn med din klocka (Para ihop
dina tradlésa sensorer, sidan 39).

1 Satt pa dig de tradlGsa sensorerna, t.ex. en pulsmétare (valfritt).
Tryck pa (.

Valj Lopning.

Nér du anvander tradlésa sensorer (tillval) vantar du medan klockan ansluter till sensorerna.
Ga ut och vanta medan klockan hamtar satelliter.

Tryck pa (S om du vill starta aktivitetstimern.

Klockan spelar in aktivitetsdata bara nér aktivitetstimern &r igang.
7 Starta aktiviteten.

8 Tryck pa () for att registrera varv (valfritt) (Markera varv, sidan 11).
9 Svep at vanster eller hdger for att bladdra igenom datasidorna.

10 Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa (7’ och valjer V.

UG WD

Ta en cykeltur

Innan du kan anvénda en tradlos sensor till cykelturen maste du para ihop sensorn med din klocka (Para ihop
dina tradlGsa sensorer, sidan 39).

1 Para ihop dina tradlésa sensorer, t.ex. en pulsmétare, fartsensor eller kadenssensor (tillval).
Tryck pa .

Vilj Cykling.

Nér du anvander tradlésa sensorer (tillval) vantar du medan klockan ansluter till sensorerna.
Ga ut och vanta medan klockan hamtar satelliter.

Tryck pa CJ om du vill starta aktivitetstimern.

Klockan spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern &r igang.

7 Starta aktiviteten.

8 Svep at vanster eller hoger for att bladdra igenom datasidorna.

9 Nér du ar klar med aktiviteten trycker du pa (J och vilier /.

o g~ WDN

Registrera en skidaknings- eller snowboardaktivitet

1 Starta en skiddknings- eller snowboardaktivitet.

2 Tryck pa @. for att registrera en I6ptur.

3 Svep at vanster eller hdger for att visa information om det aktuella dket och det totala antalet ak.
Akskarmarna inkluderar tid, tillryggalagd stricka, maximal hastighet, medelhastighet och totalt nedfér.

4 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa @ for att stoppa aktivitetstimern (Stoppa en aktivitet, sidan 3).
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Golf

Hamta golfbanor
Innan du spelar pa en bana for forsta gangen maste du hdmta den fran Garmin Connect appen.
1 | appen Garmin Connect véljer dueee,
2 Vailj Hamta golfbanor > +.
3 Vilj en golfbana.
4 ViljHamta.
Nér banan ar hdmtad visas den i listan 6ver banor pd klockan Lily 2 Active.

Garmin Golf™ app

Med Garmin Golf appen kan du ladda upp scorekort fran din kompatibla Lily 2 Active enhet och se detaljerad
statistik och slaganalyser. Golfare kan tavla mot varandra pa olika banor med Garmin Golf appen. Fler &n 43 000
banor har topplistor som vem som helst kan ga med i. Du kan organisera en turnering och bjuda in andra
spelare att tavla.

Garmin Golf appen synkroniserar dina data med ditt Garmin Connect konto. Du kan hdmta Garmin Golf appen
fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/golfapp).

Aktiviteter 7
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Spela golf

Innan du spelar golf for forsta gangen maste du hamta Garmin Golf appen fran appbutiken pa din telefon
(Garmin Golf" app, sidan 7).

Ladda klockan innan du ger dig ivdg och spelar golf (Ladda klockan, sidan 44).
1 Tryck pa (.
2 Vil Golf.
Klockan hamtar satelliter, berdknar din plats och véljer en bana om det endast finns en bana i narheten.
3 Om en lista med banor visas viljer du en bana fran listan.
Banor uppdateras automatiskt.
4 Tryckpa ().
5 Vilj / om du vill registrera resultat.
6 Viljtee-ruta.
Skarmen med hélinformation visas.

Aktuellt halnummer

Avstand till greenens bakre del
Avstand till greenens mitt
Avstand till greenens framre del

Par for halet

CHONOCNORONS,

Garmin AutoShot" avstand

Nar du gar vidare till ndsta hal vaxlar klockan automatiskt till att visa informationen om det nya halet.

8 Aktiviteter



Golfmeny

Under en runda kan du trycka pa (S for att visa fler funktioner i golfmenyn.

Hinder: Visar bunkrar och vattenhinder for det aktuella halet.

Layups: Visar alternativ for layup och distans for det aktuella halet (endast par 4- och par 5-hal).
Scorekort: Oppnar scorekortet fér rundan (Registrera score, sidan 10).

Sammanfattning av rundan: Under en runda kan du visa poang, statistik och steginformation.
Senaste slaget: Visa information om ditt senaste slag.

Obs! Du kan visa avstand for alla slag som upptéckts under den aktuella rundan. Om det behovs kan du lagga
till ett slag manuellt (Ldgga till ett slag manuellt, sidan 10).

Avsluta runda: Avslutar den aktuella rundan.

Visa layup- och doglegavstand
Du kan visa en lista med layup- och doglegavstand for par 4- och par 5-hal.
1 Tryck pa (.
2 Valj Layups.
Obs! Avstand och platser tas bort fran listan nar du passerar dem.

Visa hinder

Du kan visa avstand till hinder ldngs fairway for par 4- och par 5-hal. Hinder som paverkar valet av slag visas
separat eller i grupper for att hjélpa dig att bedoma avstandet till layup eller hur langt du maste bara.

1 Tryck pa (.
2 Valj Hinder.

- Avstanden till den framre (@) och bakre (2) delen av narmaste hinder visas pa skarmen.
- Hindertypen ®) anges hdgst upp pa skirmen.

- Greenen visas som en halvcirkel @) 6verst pa skarmen. Linjen under greenen representerar mitten av
fairway.

- Hinder (®) representeras av en bokstav som visar i vilken ordning de forekommer pa hélet och deras
ungefarliga plats i forhallande till fairway visas nedanfér greenen.

Aktiviteter 9



Maita ett slag med Garmin AutoShot

Varje gang du slar ett slag pa fairway registrerar klockan slagets langd sa att du kan visa det senare (Visa din
slaghistorik, sidan 10). Avkanningen fungerar inte pa puttar.

1 Nér du spelar golf ska du bara klockan pa din framre handled for béattre slagavkénning.
Nar klockan identifierar ett slag visas ditt avstand fran slagplatsen @ nedanfor par.

2 Sla nasta slag.
Klockan registrerar langden pa det sista slaget.

Lagga till ett slag manuellt

Du kan lagga till ett slag manuellt om enheten inte hittar det. Du maste ldgga till slaget fran platsen for det
missade slaget.

1 Tryck pa (.
2 Valj Senaste slaget > ** ¢ > Ligg till slag.
3 Vilj  tor att starta ett nytt slag fran din aktuella plats.

Registrera score

Nar du spelar golf trycker du pa 7.

Valj Scorekort.

Vilj ett hal.

Valj— eller ~+ for att ange resultat.

Vil .

Visa din slaghistorik

1 Nér du har spelat ett hal trycker du pa (/.

2 Vailj Senaste slaget om du vill visa information om ditt senaste slag.

g ~ WN =

Visa en sammanfattning av rundan

Under en runda kan du visa poang, statistik och steginformation.
1 Tryck pa (.

2 Valj Sammanfattning av rundan.

3 Svep at vanster eller hdger om du vill visa mer information.
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Avsluta en runda
1 Tryck pa (.
2 Valj Avsluta runda.
3 Vadlj ett alternativ:
Om du vill spara rundan och aterga till klocklage valjer du /.
- Om du vill ta bort rundan och &terga till klockldge véljer du E.
Om du vill ateruppta rundan valjer du >

Health Snapshot™

Funktionen Health Snapshot &r en aktivitet pa klockan som anvénds till att mata olika hdlsométvarden néar du
haller dig stilla i tva minuter. Du kan anvanda den till att fa en oversikt 6ver din allménna kardiovaskuldra status.
Klockan anvéands till att registrera matvarden som medelpuls, stressniva och andningsfrekvens. Du kan ldgga till
Health Snapshot aktiviteten i listan 6ver favoritaktiviteter (Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 11).

Anpassar aktivitetsalternativ

Du kan vélja vilka aktiviteter som ska visas pa klockan.

1 Fran Garmin Connect enheten viljer du Aktivitetsalternativ > Andra.

2 Vailj vilka aktiviteter som du vill visa pa klockan.

3 Om det behdvs valjer du en aktivitet for att visa menyalternativ som varningar och datafalt.

Markera varv

Du kan stalla in att klockan ska anvdnda Auto Lap® funktionen som automatiskt markerar ett varv vid varje
kilometer eller mile. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jdamfora dina prestationer under olika delar av en
aktivitet.

Obs! Funktionen Auto Lap &r inte tillgdnglig for alla aktiviteter.

1 Fran Garmin Connect enhetens meny valjer du Aktivitetsalternativ.
2 Valj en aktivitet.

3 Valj Auto Lap.

Anpassa aktivitetslistan
1 Tryck pa (.
2 Vilj Andra.
3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill lagga till en aktivitet eller app valjer du Lagag till.
« Om du vill ta bort en aktivitet eller app valjer du aktiviteten eller appen och véljer Ta bort.

Obs! Om du vill andra ordning pa listan valjer du en aktivitet eller app, véljer Sortera och féljer instruktionerna
pa skdrmen i appen Garmin Connect (Garmin Connect instéllningar, sidan 43).

Utseende

Du kan anpassa utseendet pa urtavlan och snabbatkomstfunktionerna i slingan med férenklade widgetar och
menyn for kontroller.
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Byta urtavia

Du kan vélja mellan flera forinlasta urtavlor.

Hall C) nedtryckt p& urtavlan.

Vilj Urtavla.

Svep &t vanster eller héger for att bladdra igenom tillgéngliga urtavlor.
Valj kugghjulsikonen for att andra data pa urtavlan (valfritt).

Vilj /.

Valj urtavla genom att trycka pa skarmen.

Ul A WDN =

Meny fér kontroller

Med menyn for kontroller kan du snabbt komma at klockfunktioner och alternativ. Du kan lagga till, &ndra
ordning pa och ta bort alternativ i menyn for kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 15).

Hall C’ nedtryckt p& urtavlan.
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lkon ‘ Namn

Beskrivning

@ Larm Lagger till eller redigerar ett larm (Stélla in larm, sidan 37).
eB Hjalp Skickar begéran om hjélp (Begéra hjélp, sidan 36).
-é- Ljusstyrka Valj for att justera skarmens ljusstyrka (Anpassa skarminstéllningarna, sidan 41).
.. Valj for att aktivera pulssandning till en ihopparad enhet (Sdnda pulsdata till
Sand puls : .
Garmin enheter, sidan 29).
Aktiverar eller avaktiverar stor ej-lage for att tona ned skarmen och avaktivera
Stor ej varningar och aviseringar. Du kan till exempel anvanda det har laget nar du tittar pa
film (Anvénda stor ej-ldge, sidan 35).
Garmin Pay Valj for att 6ppna Garmin Pay planboken och betala for kop med din klocka

(Garmin Pay, sidan 13).

Las enheten

Vilj for att Iasa knapparna och pekskarmen for att forhindra oavsiktliga tryck-
ningar och sveprorelser.

Musik Styr musikuppspelningen pa telefonen.
Aviseringar Visar aviseringar fran telefonen.
Aktiverar eller avaktiverar Bluetooth® teknologi och anslutningen till din ihopparade
Telefon
telefon.
Stang av Valj for att stanga av klockan.
Somnlage Valj for att aktivera eller avaktivera Sémnlage.
Stoppur Startar stoppuret (Anvédnda stoppuret, sidan 38).

Synkronisera

Synkroniserar klockan med den ihopparade telefonen.

Tidssynkronisering

Valj for att synkronisera klockan med tiden pa telefonen eller anvand satelliter.

©C30@GCAcHuUD] O ¢

Timer

Stéller in en nedrédkningstimern (Starta nedrékningstimern, sidan 38).

Garmin Pay

Med Garmin Pay funktionen kan du anvanda din klocka for att betala for inkdp pa anslutna platser med kredit-
eller betalkort fran en ansluten bank.

Konfigurera din Garmin Pay planbok

Du kan lagga till ett eller flera kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok. Ga till garmin.com/garminpay
/banks om du vill hitta anslutna banker.

1 I appen Garmin Connect véljer dueee.
2 Vilj Garmin Pay > Satt igang.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Utseende
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Lagga till ett kort i Garmin Pay planboken

Du kan lagga till upp till 10 kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok.

1 |appen Garmin Connect véljer dueee.

2 Valj Garmin Pay > > Lagg till kort.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nar kortet har lagts till kan du vélja kortet pa klockan nar du genomfor en betalning.

Betala fér ett kop med hjalp av klockan

Innan du kan anvénda klockan till att betala for kop maste du konfigurera minst ett betalkort.
Du kan anvanda klocka for att betala for kop pa en ansluten plats.

Obs! Har kan du anpassa menyn for kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 15).

1 Hallin CJ pa urtavlan fér att se menyn for kontroller.

2 Vil

3 Ange den fyrsiffriga I6senordskoden.

Obs! Om du anger l6senordskoden felaktigt tre ganger, lases planboken och du maste aterstélla din kod i
Garmin Connect appen.

Det senast anvanda betalkortet visas.
4 Om du har lagt till flera kort i Garmin Pay planboken sveper du for att byta till ett annat kort (valfritt).
5 Inom 60 sekunder haller du klockan nara betalterminalen, med klockan vand mot terminalen.

Klockan vibrerar och visar en bock nar den har kommunicerat klart med terminalen.
6 Vid behov féljer du instruktionerna pa kortlésaren for att slutféra transaktionen.
TIPS: Nar du har matat in din |[6dsenordskod kan du gora betalningar utan kod i 24 timmar sé lange du fortsatter
att bara din klocka. Om du tar bort klockan fran handleden eller avaktiverar pulsévervakningen maste du ange
I6senordskoden igen innan du betalar.
Hantera Garmin Pay kort
Du kan tillfalligt avaktivera eller ta bort ett kort.
Obs! | vissa lander kan deltagande finansiella institutioner begransa Garmin Pay funktionerna.
1 Fran appen Garmin Connect véljer dueee.
2 Valj Garmin Pay.
3 Valj ett kort.
4 Vilj ett alternativ:

+ Om du tillfalligt vill avaktivera eller ateraktivera kortet véljer du Avaktivera kort.

Kortet maste vara aktiverat for att du ska kunna gora inkdp med klockan Lily 2 Active.
« Vil i for att ta bort kortet.

Andra din Garmin Pay kod

Du maste veta din nuvarande kod fér att kunna dndra den. Om du glémmer din I6senordskod maste du
aterstalla Garmin Pay funktionen for klockan Lily 2 Active, skapa en |6senordskod och ange kortuppgifterna pa

nytt.
1 | appen Garmin Connect véljer dueee.

2 Vilj Garmin Pay > Andra losenordskod.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nésta gang du betalar med klockan Lily 2 Active maste du ange den nya l6senordskoden.
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Anpassa menyn for kontroller
Du kan lagga till, ta bort och dndra ordningen pa menyalternativ i menyn fér kontroller.
1 Hallin C pa urtavlan for att se menyn fér kontroller.
Menyn for kontroller visas.
2 Hallned ().
Menyn for kontroller vaxlar till redigeringsléage.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Om du vill andra platsen for ett menyalternativ i menyn for kontroller drar du alternativet till en ny plats.
« Om du vill ta bort ett menyalternativ fran menyn for kontroller drar du alternativet till [}
4 Om det behovs véljer du —+ for att lagga till ett menyalternativ i menyn for kontroller.

Obs! Det hér alternativet ar endast tillgdngligt nar du har tagit bort minst ett menyalternativ pa menyn for
kontroller.

Widgetar

Klockan levereras med férinstallerade widgets som ger snabb information. Du kan dra med fingret pa
pekskarmen om du vill bladdra bland olika widgets. For widgetar kravs Bluetooth anslutning till en kompatibel
telefon.

Obs! Du kan anpassa widgetslingan (Anpassa widgetslingan, sidan 17).

Utseende
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Urtavla

Body Battery

Andningsterapi

Kalender
Kalorier

Distans

Garmin-tranare

Halsobild

Halsostatistik

Puls
HRV-status

Hydratisering

Intensiva minuter

Senaste aktivi-
teten

Senaste golfrunda

Senaste tur
Senaste loptur
Senaste styrka

Senaste simning

Musikkontroller

Min dag

Tupplurar

Aviseringar

Pulsoximeter

Somn

Urtavlan innehaller aktuell tid och datum. Tid och datum stélls in automatiskt nar klockan
synkroniserar med ditt Garmin Connect konto.

Din aktuella Body Battery” energiniva. Klockan berédknar dina aktuella energireserver
baserat pa sémn, stress och aktivitetsdata. En hogre siffra indikerar en hogre energireserv.

Din aktuella andningsfrekvens matt i andetag per minut och ditt genomsnitt 6ver sju dagar.
Klockan mater din andningsfrekvens nar du ar inaktiv for att upptécka onormal andning,
och hur den &@ndras i forhallande till stress.

Kommande moten fran kalendern i din telefon.
Antal kalorier som forbrants under dagen, bade aktiva och vilande kalorier.
Den tillryggalagda strackan i kilometer eller miles for aktuell dag.

Visar planerade traningspass néar du véljer ett Garmin® traningsprogram fran tranaren pa
Garmin Connect kontot. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina
preferenser vad galler tranare och schema samt tavlingsdatum.

Startar en Health Snapshot session pa klockan som registrerar flera viktiga halsovarden
nar du haller dig stilla i tva minuter. Du kan anvanda den till att fa en dversikt over

din allmanna kardiovaskulara status. Klockan anvands till att registrera matvarden som
medelpuls, stressniva och andningsfrekvens.

Visar sammanfattningar av dina sparade Health Snapshot sessioner (Health Snapshot”,
sidan 11).

En dynamisk sammanfattning av din aktuella halsostatistik. Uppgifterna innefattar puls,
stress och Body Battery niva.

Din aktuella puls i slag per minut (bpm) och veckans medelvilopuls.
Visar ditt sjudagarsmedel for pulsvariabilitet under natten (HRV-test, sidan 18).
Den sammanlagda mangden vatten du har druckit och dagens mal.

Totalt antal intensiva minuter och malet for veckan.

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet.

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet och historik for den
angivna sporten.

Kontroller for musikspelaren i telefonen.

En dynamisk sammanfattning av din aktivitet idag. Uppgifterna omfattar steg, intensiva
minuter och somn.

Visar total tupplurstid och 6kningen av Body Battery. Du kan starta en tupplurstimer och
satta ett larm som vacker dig.

Aviseringar fran din telefon, inklusive samtal, sms, uppdateringar i sociala natverk med
mera, baserat pa aviseringsinstallningarna i din telefon.

Utfor en manuell pulsoximeteravlasning.

Dina somndata for foregaende natt, inklusive total somntid. (Sémnsparning, sidan 22)
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Det totala antalet steg och ditt mal fér dagen. Klockan Iar sig och foreslar ett nytt stegmal

Steg for dig varje dag.

Din aktuella stressniva. Klockan mater din pulsvariabilitet nar du ar inaktiv for att
Stress . g - : . . . s

uppskatta din stressniva. En lagre siffra innebar en lagre stressniva.
Vader Aktuell temperatur och vaderprognos fran en ihopparad telefon.

Status for din menscykel den aktuella manaden. Du kan visa och logga dagliga symptom.

b el 56 Du kan ocksa spara graviditeten med uppdateringar varje vecka och hélsoinformation.

Se widgetar och menyer

+ Hallin @. pa urtavlan for att se huvudmenyn.

- Hallin CJ pa urtavlan for att se menyn for kontroller.

+ Paurtavlan drar du at vanster eller hoger for att se widgets.

Sat1

109 3904

GARMIR| '

26
L 22 NE 20mph

« Tryck pa varje widget och svep at vanster eller hdger for att visa ytterligare data.

Anpassa widgetslingan
1 Svep for att visa valfri widget.
2 Hallned ().
3 Valj Hantera widgets.
4 Valj ett alternativ:
Valj Lagg till for att 1agga till en widget till widgetslingan.
+ Vaélj Ta bort for att ta bort en widget fran widgetslingan.

Widget for halsostatistik

Widgeten Halsostatistik ger en snabb verblick 6ver din halsostatistik. Det ar en dynamisk sammanfattning
som uppdateras under dagen. Siffrorna innefattar puls, stressniva och Body Battery niva.

Obs! Du kan vélja matvarde om du vill se ytterligare information.

Body Battery

Klockan analyserar pulsvariabilitet, stressniva, sémnkvalitet och aktivitetsdata for att faststélla din totala Body
Battery niva. Precis som branslemataren i en bil visar den hur mycket reservenergi du har kvar. Body Battery
nivan stracker sig fran 5 till 100 dar 5 till 25 &r lag reservenergi, 26 till 50 &r normal reservenergi, 51 till 75 ar hog
reservenergi och 76 till 100 ar mycket hog reservenergi.

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niva,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béattre Body Battery data, sidan 18).
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Visa Body Battery-widgeten
Body Battery widgeten visar din aktuella Body Battery niva.
1 Svep for att visa Body Battery widget.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 17).
2 Tryck pa pekskarmen for att visa Body Battery diagrammet.

| diagrammet visas din senaste Body Battery aktivitet samt hdga och laga pulsnivaer under de senaste tre
timmarna.

3 Tryck pa pekskarmen for att se hdga och laga nivaer sedan midnatt.
4 Svep at vanster eller hdger for att visa din Body Battery niva med stress och dina Body Battery faktorer.

Tips for battre Body Battery data

+ FOr mer exakta resultat bor du béra klockan medan du sover.

+ Nar du sover laddas ditt Body Battery.

+ Om anstranger dig eller ar stressad laddas ditt Body Battery ur snabbare.

+ Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.

Visa stressnivawidgeten
Stressnivawidgeten visar aktuell stressniva.
1 Svep for att visa stressnivawidgeten.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 17).
2 Tryck pa pekskarmen for att visa stressnivadiagrammet.
Diagrammet visar dina uppmaétta stressnivaer samt hoga och ladga nivaer under de senaste tre timmarna.
3 Tryck pa pekskarmen for att se hdga och laga nivaer sedan midnatt.

4 Svep for att visa din totala stressniva under de senaste sju dagarna och den tid som tillbringats i vila eller pa
varje stressniva.

HRV-test

Klockan analyserar matvardena fran pulsmétning vid handleden medan du sover for att faststalla din
pulsvariabilitet (HRV). Traning, fysisk aktivitet, somn, kost och hdlsosamma vanor paverkar alla din
pulsvariabilitet. HRV-varden kan variera kraftigt beroende pa kon, alder och konditionsniva. Ett balanserat
HRV-vérde kan vara positiva tecken pa hélsa, till exempel bra tranings- och aterhamtningsbalans, battre
kardiovaskular kondition och formaga att sta emot stress. Ett obalanserat eller daligt varde kan vara tecken
pa utmattning, storre aterhamtningsbehov eller 6kad belastning. For bésta resultat bér du bara klockan medan
du sover. Klockan behdver tre veckors sammanhéangande somndata for att visa din pulsvariabilitetstatus.

7D Avg. HRV

50 ms

\

Balanced
s e [ | I e

Baseline 46-60 ms
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Status Beskrivning

Balanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ligger inom standardintervallet.

Obalanserad | Din genomsnittliga HRV under sju dagar ar 6ver eller under standardintervallet.

Lag Din genomshnittliga HRV under sju dagar &r langt under standardintervallet.

Medelvardena for din HRV ligger langt under det normala intervallet for din alder.

Ingen status innebdr att det inte finns tillrdckligt med data for att generera ett sjudagarsmedel-
varde.

Daligt
Ingen status

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din aktuella pulsvariabilitetstatus,
trender och pedagogisk feedback.

Anvanda widgeten fér sparning av vatskeintag

| widgeten for sparning av vatskeintag visas ditt vatskeintag och ditt dagliga vatskemal.
1 Svep for att visa vatskewidgeten.

2 Tryck pa = for varje vétskeportion du dricker (1 cup, 8 oz. eller 250 ml).

TIPS: Du kan anpassa dina instéllningar for vatskeintag, till exempel vilka mattenheter som anvands och
dagliga mal, i ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stélla in en vatskepaminnelse (Instéllningar och varningar f6r hdlsa och vélbefinnande,
sidan 26).

Kvinnors halsa

Menscykelspéarning

Menstruationscykeln ar en viktig del av din halsa. Du kan anvanda klockan for att logga fysiska symptom,
sexuell aktivitet, &gglossningsdagar med mera (Logga information om menstruationscykeln, sidan 19) Du kan
lasa mer och stélla in funktionen i installningarna Halsostatistik i appen Garmin Connect.

+ Menscykelsparning och detaljer

+ Fysiska och emotionella symtom

+ Prognoser om mens och fertilitet

+ Halso- och kostinformation

Obs! Du kan anvanda appen Garmin Connect till att [agga till och ta bort widgetar.

Logga information om menstruationscykeln

Innan du kan logga information om menstruationscykeln fran din Lily 2 Active maste du stélla in
menstruationscykelsparning i Garmin Connect appen.

1 Svep for att visa widgeten halsosparning for kvinnor.

Tryck pa pekskarmen.

vilj 4.

Om dagens datum &ar en menstruationsdag véljer du Mensdag > v.

Valj ett alternativ:

+ Om du vill gradera flodet fran latt till kraftigt véljer du Flode.

+ Om du vill logga fysiska symptom, t.ex. akne, ryggvark och trétthet véljer du Symptom.
+ Om du vill logga humor valjer du Humor.

+ Om du vill logga flytningar valjer du Flytning.

- For att ange aktuellt datum som dgglossningsdag viljer du Agglossningsdag.
+ Om du vill logga sexuell aktivitet véaljer du Sexuell aktivitet.

+ Om du vill betygsétta din sexlust fran Iag till hdg valjer du Sexlust.

+ Om du vill ange dagens datum som en menstruationsdag valjer du Mensdag.

a b~ WDN
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Graviditetssparning

Graviditetssparningsfunktionen visar uppdateringar varje vecka av graviditeten och ger information om hélsa
och kost. Du kan anvanda klockan for att logga fysiska och kdanslomassiga symptom, blodsockerresultat
och barnets rorelser (Logga graviditetsinformation, sidan 20). Du kan ldsa mer och stélla in funktionen i
installningarna Halsostatistik i appen Garmin Connect.

Logga graviditetsinformation

Innan du kan logga din information maste du konfigurera graviditetssparning i Garmin Connect appen.

1 Svep for att visa widgeten halsosparning fér kvinnor.

Week 7 Day 1
Baby Size: Raspberry

* Symptoms
*+ Blood Gluco
*+ Baby Mov

2 Tryck pa pekskarmen.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Symptom for att logga dina fysiska symtom, ditt humor och mycket mer.
- Valj Blodsocker for att logga dina sockernivaer fore och efter maltider och innan laggdags.
Valj Rorelse for att anvanda ett stoppur eller en timer for att registrera barnets rorelser.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Styra musikuppspelningen

Med musikkontrollwidgeten kan du styra musiken pa din smartphone med din Lily 2 Active klocka. Widgeten
styr den aktiva eller den senast aktiva mediespelarappen pa din smartphone. Om ingen mediespelare ar aktiv,
visar widgeten ingen sparinformation, och du maste starta uppspelningen fran telefonen.

1 Borja spela upp en lat eller spellista pa din smartphone.
2 Pa Lily 2 Active klockan sveper du for att visa musikkontrollwidgeten.

Morgonrapport

Klockan visar en morgonrapport baserat pa din normala uppvakningstid. Tryck pa pekskarmen for att visa
rapporten, som kan innehalla vader, Body Battery, steg, information om kvinnors hélsa, kalenderhdndelser och
sOmninformation.

Obs! Du kan anpassa informationen i din morgonrapport (Anpassa din morgonrapport, sidan 21).

Du kan anpassa ditt visningsnamn i ditt Garmin Connect konto (Instéllningar fér anvédndarprofil i Garmin Connect,
sidan 43).
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Anpassa din morgonrapport

Obs! Du kan anpassa dessa instéllningar pa klockan eller pa ditt Garmin Connect konto.
1 Hallned Q).

Valj Instéllningar > Avisering & varning > Morgonrapport.

Vilj Status for att satta pa eller stdnga av morgonrapporten.

Valj Alternativ.

Vilj ett alternativ som du vill ta med i eller ta bort frdn morgonrapport.

ga ~ WDN

Stalla in genvagen till pekknappen

Du kan stalla in en genvag till din favoritapp, -widget eller -kontroll, till exempel din Garmin Pay planbok eller
musikkontrollerna.

1 Hallned ().
2 Vilj Instéllningar > Genvag > Hall in touchknappen.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Valj en genvéag.
+ Valj Avaktivera for att stdnga av genvagsfunktionen for pekknappen.

Traning

Enhetlig traningsstatus

Nar du anvander fler an en Garmin enhet med Garmin Connect kontot kan du vélja vilken enhet som &r den
primdra datakallan for vardaglig anvandning och for tréning.

| appen Garmin Connect valjer du ®®® > Instéllningar.

Primar traningsenhet: Stéller in den prioriterade datakallan for traningsdata som traningsstatus och
belastningsfokus.

Obs! Garmin enheter som inte har funktionen for traningsstatus kan inte stéllas in som Primar tréaningsenhet,
men den kan fortfarande anvandas for att registrera traningsdata.

Primar wearable: Stéller in prioriterad datakalla for dagliga hdlsodata som steg och sémn. Det har bor vara den
klocka du anvander oftast.

TIPS: Garmin rekommenderar att du synkroniserar ofta med ditt Garmin Connect konto for att fa sa exakta
resultat som mojligt.

Synkronisera aktiviteter och prestationsméatningar

Du kan synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar fran andra Garmin enheter till din klocka i Lily 2 Active
via ditt Garmin Connect konto. Pa sa sétt kan klockan visa din trédning och kondition mer noggrant. Du kan till
exempel registrera en tur med en Edge’ cykeldator och se aktivitetsdetaljer och aterhamtningstid pa din klocka i
Lily 2 Active.

Synkronisera din klocka i Lily 2 Active andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stélla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen
(Enhetlig tréningsstatus, sidan 21).

Senaste aktiviteter och prestationsméatningar fran dina andra Garmin enheter visas pa din klocka i Lily 2 Active.

Aktivitetssparning

Aktivitetssparningsfunktionen registrerar stegréakning, tillryggalagd stracka, intensiva minuter, kalorier som
forbrants och somnstatistik for varje registrerad dag. Dina forbranda kalorier omfattar din basalmetabolism
plus aktivitetskalorier.

Antalet steg under dagen visas i den forenklade stegwidgeten. Stegrakning uppdateras periodiskt.

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning och konditionsdata, ga till garmin.com
/ataccuracy.
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Automatiskt mal
Klockan skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under
dagen registrerar klockan dina framsteg (1) mot ditt dagliga mal ().

Om du véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du stélla in anpassade mal pa ditt Garmin Connect
konto.

Anvanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstandséndringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att réra pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas ett meddelande. Klockan vibrerar
dessutom om vibration &r aktiverat (Systeminstéllningar, sidan 41).

Ga en kort promenad (minst ett par minuter) eller slutfér de féreslagna rorelserna pa skarmen for att
aterstélla inaktivitetsvarningen.

Aktivera rorelseavisering

1 Hallned Q).

2 Vilj Avisering & varning > Halsa & valmaende > Rorelseavisering > Pa.

Sémnsparning

Klockan mater och overvakar automatiskt dina rorelser under dina normala somntimmar medan du sover. Du
kan stélla in normala sovtider i appen Garmin Connect. SOmnstatistiken omfattar totalt antal timmars somn,
somnstadier, somnrorelser och somnresultat. Tupplurar laggs till i din sdmnstatistik och kan aven paverka din
aterhdmtning. Du kan visa detaljerad somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Obs! Du kan anvénda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och varningar, med undantag for larm (Anvédnda
stor ej-lage, sidan 35).
Anvanda automatisk somnméatning
1 Bar klockan nér du sover.
2 Overfor dina somnmatningsdata till ditt Garmin Connect konto.
Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.
Du kan se somninformation inklusive tupplurar pa klockan Lily 2 Active (Widgetar, sidan 15).
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Registrera en tupplur
1 Svep at vanster eller hoger for att visa tupplurswidgeten.
2 Tryck pa pekskarmen.
3 Tryckpa ().
4 Vilj ett alternativ:
+ Om du vill satta en timer for din tupplur véljer du \/
« Om du vill ta en tupplur utan timer véljer du ) &

Andningsvariationer

Den optiska pulsmaétaren i Lily 2 Active har en pulsoximeterfunktion som kan detektera sémnvariationer under
natten i din syreméttnadsprocent for att varna dig for eventuell sémnapné. Nar du mater pulsoximetri (SpO,)
under somnfonstret anger enheten om procentsatsen av ditt SpO, faller med mer dn 3 % och varar langre én 10
sekunder. Detta kallas for en andningsvariation. Enheten berédknar alla andningsvariationer som intraffar inom
ett fonster pa en timme for att ge dig en allvarlighetsgrad baserad pa American Academy of Sleep Medicine
kriterierna for diagnostisering av sémnapné.

Obs! Du maste aktivera sémnmétning med pulsoximeter for att detektera variationer i andningen (Aktivera
pulsoximetrimétning under sémn, sidan 31).

Allvarlighetsgrad Antal handelser med andningsvariation
Ingen Farre @n 5

Lag 51ill15

Medel 151ill 30

Hog Fler an 30

Somnresultatwidgeten visar dina aktuella data fér andningsvariationer.
Obs! Du maste eventuellt Idgga till den férenklade widgeten i din slinga med férenklad widgetar (Anpassa
widgetslingan, sidan 17).

Pa ditt Garmin Connect konto kan du visa ytterligare detaljer om andningsvariationer, exempelvis utveckling
over flera dagar. Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din halsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen minst
150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad, eller 75 minuter per
vecka av aktiviteter med hog intensitet, till exempel 16pning.

Klockan dvervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata krévs for att méta hog intensitet). Klockan ldagger ihop de méttliga aktivitetsminuterna med
de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala intensiva minuter férdubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

Klockan Lily 2 Active berdknar intensiva minuter genom att jamfora dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmatningen ar avstangd beraknar klockan mattligt intensiva minuter genom att analysera dina
steg per minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berakningen av intensiva minuter.
« Bar klockan hela dagen och natten for den mest noggranna vilopulsen.
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Move IQ

Nar dina rorelser stammer overens med bekanta dvningsmonster upptacker Move 1Q funktionen automatiskt
handelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q hdndelserna visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas
inte i aktivitetslistan eller nyhetsflodet.

Move IQ funktionen kan automatiskt starta en schemalagd aktivitet for gang och 16pning med tidstrésklar som
stallts in i appen Garmin Connect. Dessa aktiviteter laggs till i aktivitetslistan.

Aktivera sjalvutvardering

Nar du sparar en aktivitet kan du utvardera din upplevda anstrangning och hur du kdnde dig under aktiviteten.
Du hittar din sjélvutvarderingsinformation pa ditt Garmin Connect konto.

1 Fran Garmin Connect enhetens meny valjer du Aktivitetsalternativ.

2 Vailj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

3 Valj Sjalvutvardering.

4 Vilj ett alternativ:
+ Om du vill slutfora sjalvutvardering endast efter traningspass véljer du Endast traningspass.
+ Om du vill slutfora sjalvutvarderingen efter varje aktivitet valjer du Alltid.

Instéllningar for aktivitetssparning

Du kan uppdatera vissa aktivitetssparningsinstallningar pa klockan. Du maste uppdatera veckomalet for
intensiva minuter och steg i appen Garmin Connect.

Hall in C) och vdlj Installningar > Aktivitetsmatn.

Status: Stanger av funktionen for aktivitetssparning.

Move IQ: Du kan sla pa och stdnga av Move 1Q handelser.

Automatisk aktivitetsstart: Gor att klockan kan skapa och spara schemalagda aktiviteter automatiskt nar
funktionen Move 1Q upptacker att du gar eller springer. Du kan ange minsta tidstroskel for [6pning och gang.

Stanga av aktivitetssparning

Nér du stanger av aktivitetssparning registreras inte dina steg, intensiva minuter, somnmaétning eller Move 1Q
aktiviteter.

1 Hall ) intryckt.
2 Valj Instadllningar > Aktivitetsmatn > Status > Av.

Traningspass

Klockan kan vagleda dig genom tréningspass med flera steg som innehaller mal for varje steg, sdsom distans,
tid, repetitioner eller andra matdata. Klockan innehaller flera forinstallerade tréaningspass for flera aktiviteter,
inklusive styrka, kondition, [6pning och cykling. Du kan skapa och hitta fler trdningspass och tréaningsprogram
med Garmin Connect appen och overféra dem till klockan.

Pa klockan: Du kan 6ppna traningsappen fran aktivitetslistan for att visa alla traningspass som for narvarande
ar inlasta pa din klocka (Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 11).

Du kan ocksa visa din tréningshistorik.

Pa appen: Du kan skapa och hitta fler traningspass, eller vilja ett trdningsprogram som har inbyggda
tréningspass och 6verfora dem till klockan. (Félja ett traningspass fran Garmin Connect, sidan 25).

Du kan schemal&gga traningspass.
Du kan uppdatera och redigera dina aktuella traningspass.
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Pabdrja ett traningspass
Klockan kan vagleda dig genom flera steg i ett trédningspass.
1 Tryck pa (.
2 Valj en aktivitet.
3 Valjeee > Traningspass.
4 Valj ett traningspass.
Obs! Endast traningspass som ar kompatibla med den valda aktiviteten visas i listan.
5 Svep uppat for att visa traningspassets steg (valfritt).
6 Tryck pa ( om du vill starta aktivitetstimern.

Nér du har paborijat ett traningspass visas varje steg i passet, steganteckningar (valfritt) och malet (valfritt) pa
klockan. Du kan svepa at hoger eller vanster for att visa aktuella traningsdata.

Félja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta ett traningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 33)).

1 Valj ett alternativ:

- Oppna appen Garmin Connect och vljees.

+ Gatill www.garminconnect.com.

Vilj Traning och planering > Traningspass.

Hitta ett traningspass eller skapa och spara ett nytt trdningspass.
Vilj 2] eller Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvénda ett traningsprogram maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 33) och du maste para ihop klockan Lily 2 Active med en kompatibel smartphone.

| appen Garmin Connect valjer due®ee,

Valj Traning och planering > Traningsprogram.
Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

a h WN =

Anpassade traningsprogram

Ditt Garmin Connect konto har ett anpassat traningsprogram och en Garmin tranare som passar dina
traningsmal. Du kan exempelvis besvara nagra frdgor och hitta en plan som hjalper dig att slutfora ett lopp pa

5 km. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniv3, dina preferenser vad géller trédnare och schema
samt tavlingsdatum. Nar du paborijar ett program ldggs den férenklade tréaningswidgeten Garmin till i listan med
forenklade widgetar pa Lily 2 Active klockan.
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Starta dagens traning

Nar du skickar traningsprogram till klockan visas den férenklade tréaningswidgeten Garmin i din slinga med
forenklade widgetar.

1 Om du vill visa den forenklade tréaningswidgeten Garmin sveper du pa urtavlan.
2 Vailj den forenklade widgeten.

Om ett traningspass for aktiviteten ar schemalagt till idag, visar klockan namnet pa passet och uppmanar dig
att starta det.

Valj ett traningspass.

Valj Visa om du vill visa stegen i traningspasset och svep at hoger nar du har tittat fardigt pa stegen (valfritt).
Valj Kor traningspass.

Folj instruktionerna pa skarmen.

(= B4 ) B~ VA ]

Visa schemalagda traningspass
Du kan visa traningspass som ar schemalagda i traningskalendern och starta ett trdningspass.
1 Tryck pa (.
2 Valj en aktivitet.
3 Svep uppat.
4 Valj Traningskalender.
Dina schemalagda traningspass visas, sorterade efter datum.
5 Vilj ett traningspass.
6 Rulla om du vill visa stegen for traningspasset.
7 Tryck pa Q for att starta traningspasset.

Instillningar och varningar for halsa och valbefinnande

Hall ned C) och valj Instéllningar > Avisering & varning > Halsa & vdlmaende.

Pulsmitning vid handleden: Se Stélla in en varning for onormal puls, sidan 28.
Rorelseavisering: Aktiverar funktionen Rorelseavisering (Anvdnda inaktivitetsvarning, sidan 22).

Stressvarningar: Meddelar dig nér perioder med stress har tomt Body Battery (Visa stressnivdwidgeten,
sidan 18).

Viloaviseringar: Meddelar dig nar du har en avkopplande stund och dess inverkan pa Body Battery (Body Battery,
sidan 17)).

Daglig sammanfattning: Aktiverar den dagliga Body Battery sammanfattningen som visas nagra timmar fére din
somn borjar. Den dagliga sammanfattningen ger information om hur din dagliga stress- och aktivitetshistorik
paverkade Body Battery (Visa Body Battery-widgeten, sidan 18).

Mal: Gor att du kan sla pa och stdnga av malaviseringar eller aktivera dem nér en aktivitet inte pagar. Det visas
malvarningar for ditt mal for antal steg varje dag och for ditt mal for antalet intensiva minuter varje vecka.

Varningar om vitskeniva: Du kan sla pa och stdnga av varningar om véatskeniva.
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Pulsfunktioner

Med Lily 2 Active klockan kan du se handledsbaserade pulsdata.

To
\ 4
@

V02

Din aktuella Body Battery energiniva. Klockan beraknar dina aktuella energireserver baserat pa somn,
stress och aktivitetsdata. En hogre siffra indikerar en hogre energireserv.

Varnar dig endast nar pulsen éverskrider eller faller under ett visst antal slag per minut efter en period av
inaktivitet.

Overvakar syreméttnaden i blodet. Att kdnna till syreméattnaden kan hjélpa dig att avgéra hur din kropp
anpassar sig till traning och stress.

Obs! Pulsoximetersensorn sitter pa baksidan av klockan.

Din aktuella stressniva. Klockan mater din pulsvariabilitet nar du &r inaktiv for att uppskatta din stress-
niva. En lagre siffra innebar en lagre stressniva.

Visar ditt nuvarande VO2-max, vilket ar en indikation pa din idrottsméssiga prestationsformaga och boér
Oka allt eftersom din kondition okar.

Pulsméatning vid handleden

Bara klockan

/\ OBSERVERA

Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sérskilt om anvéndaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan &r ren och torr och dra inte at den for hart for att undvika hudirritation. Mer information
finns pa garmin.com/fitandcare.

« Baér klockan ovanfor handlovsbenet.

Obs! Klockan ska sitta tatt men bekvamt. For mer noggrann pulsmatning ska klockan inte rora sig nar du
springer eller tranar. Vid pulsoximetriavlasningar ska du vara stilla.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.
+ Se Felsdkning, sidan 46 for mer information om pulsmétning vid handleden.
« Se Tips fér oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 31 for mer information om pulsoximetersensorn.
+ Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.
+  Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skéter om klockan.

Pulsfunktioner
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Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.

 Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.

+ Setill att du inte skadar pulssensorn pa klockans baksida.

« Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

- Vinta tills ikonen for 4 lyser fast innan du startar aktiviteten.

+ Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du véarma upp inomhus.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Visa puls-widgeten
Pulswidgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm). Mer information om pulsmé&tningens noggrannhet
hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

1 Paurtavlan sveper du at vanster eller hdger for att visa pulswidgeten.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 17).

2 Valj widgeten for att visa din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett diagram 6ver din puls under de
senaste tre timmarna.

3 Vailj ett alternativ:
+ Tryck pa diagrammet och svep at vanster eller hoger for att panorera i diagrammet.
+ Svep at vanster eller hoger for att visa din genomsnittliga vilopuls under de senaste sju dagarna.

Stalla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA

Den har funktionen varnar dig endast nar pulsen éverskrider eller faller under ett visst antal slag per minut,

som anvandaren angivit, efter en period av inaktivitet. Den har funktionen meddelar dig inte néar din puls sjunker
under det valda troskelvardet under det valda somnfonstret som konfigurerats i Garmin Connect appen. Den har
funktionen meddelar dig inte om eventuella hjartsjukdomar och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera
medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.

1 Hall C) intryckt.

2 Vilj Instéllningar > Avisering & varning > Halsa & vdlmaende > Puls.

3 Vilj Hogt larm eller Lagt larm for att aktivera varningen.

4 Valj ett pulstroskelvarde.

Ett meddelande visas och klockan vibrerar varje gang du 6verstiger eller faller under det egna vardet.
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Sanda pulsdata till Garmin enheter

Du kan sénda pulsdata fran klockan Lily 2 Active och visa dem pa ihopparade Garmin enheter. Du kan till
exempel sanda pulsdata till en Edge cykeldator medan du cyklar.

Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hal ! intryckt om du vill visa menyn med kontroller.
Obs! Har kan du anpassa menyn f6r kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 15).
2 Vilj ¢
3 Tryck pa (.
Klockan Lily 2 Active bérjar séanda pulsdata.
Obs! Tiden visas pa skarmen medan pulsdata sénds.
4 Paraihop klockan Lily 2 Active med din Garmin ANT+" kompatibla enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. Las i
anvandarhandboken.

5 Upprepa steg 1 till 3 om du vill sluta sanda pulsdata.

Instéllningar for pulsmatning vid handleden
Hall in C) och vélj Instéllningar > Klocksensorer > Puls vid handled.

Status: Aktiverar eller avaktiverar pulsmatning pa handleden. Standardvardet ar Automatiskt som anvander
pulsmataren pa handleden automatiskt om du inte parar ihop en extern pulsmatare.

Obs! Om du avaktiverar pulsmatning pa handleden avaktiveras dven pulsoximetersensorn vid handleden. Du
kan lasa av pulsoximetriwidgeten manuellt.

Under simning: Aktiverar eller avaktiverar pulsmataren vid simning.

Stanga av pulsmataren vid handleden

Standardvardet for installningen Puls vid handled &r Automatiskt. Klockan anvander automatiskt pulsmatning
vid handleden om du inte parar ihop en pulsmatare med bréstrem med klockan. Pulsdata som mats med
brostrem ar endast tillgangliga under en aktivitet.
Obs! Om du inaktiverar den handledsbaserade pulsmataren inaktiveras aven funktioner som ditt berdknade
V02 Max, somnmatning, intensiva minuter, funktionen for stress under hela dagen samt den handledsbaserade
pulsoximetersensorn.
Obs! Om du avaktiverar pulsmatning vid handleden avaktiveras dven den handledsbaserade
identifieringsfunktionen for Garmin Pay betalningar och du maste ange en I6senordskod varje gang du vill
betala (Garmin Pay, sidan 13).
1 Hall C) intryckt.
2 Valj Instéllningar > Klocksensorer > Puls vid handled > Status > Av.

Vissa sensorlampor kan blinka efter att pulsmataren vid handleden har stangts av.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvénder pulszoner for att méata och forbattra sin kardiovaskulara styrka och tréaningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvénda pulszonerna &r numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allmanhet beraknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.
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Stalla in dina pulszoner

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den foérsta konfigurationen for att faststélla dina
standardpulszoner. Ange maximal puls for att fa korrekt information om kaloriférbréanningen under aktiviteten.
Du kan ocksa ange vilopulsen manuellt. Du kan justera dina zoner manuellt pa klockan eller med hjalp av ditt
Garmin Connect konto.

1 Hallned Q).
Vilj Installningar > Anvandarprofil > Pulszoner.
Valj Maximal puls och ange din maxpuls.
Vilj o/
Vilj Vilopuls.
Valj ett alternativ:
« Valj Anvand medelvarde om du vill anvanda din genomsnittliga vilopuls fran klockan.
+ Valj Ange egen for att stélla in en egen vilopuls.
7 Vilj Zoner > Baserat pa.
8 Vadlj ett alternativ:
+ Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag per minut.
+ Valj % maximal puls for att se och redigera pulszonerna som procent av din maximala puls.
9 Valj en zon och ange ett varde for varje zon.

o g b WN

Berakning av pulszon

Zon % av maxpuls Erhallen anstriangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdrjarniva, minskar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, ndgot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
’ konversation mojlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppratthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . e
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % . - .
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad

anstrangd andning styrka

Traningsmal

Om du kéanner till dina pulszoner kan du enklare mata och férbéattra din trdning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls &r ett bra matt pa traningens intensitet.

« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvénda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 30) for att faststélla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdnda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls. Standardvardet for maxpulsen
ar 220 minus din alder.
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Pulsoximeter

Klockan Lily 2 Active har en pulsoximeter vid handleden som mater syremattnaden i blodet. Att kanna till
syreméattnaden kan vara vardefullt for att forsta din allménna halsa och hjalpa dig att avgéra hur kroppen
anpassar sig till hojden. Klockan mater syrenivan i blodet genom att lysa in i huden och mata hur mycket ljus
som absorberas. Detta kallas for SpO,.

Pulsoximetervardena visas pa klockan som ett SpO,-varde i procent. Pa ditt Garmin Connect konto kan
du se mer information om dina pulsoximetervarden, exempelvis utveckling éver flera dagar (Aktivera
pulsoximetrimé&tning under sémn, sidan 31). Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa
garmin.com/ataccuracy.

Lasa av pulsoximetervarden

Du kan nar som helst lasa av pulsoximetervardena manuellt pa din klocka. Vardenas noggrannhet kan
variera beroende pa blodfléde, klockans placering kring handleden och rérelseniva (Tips for oregelbundna
pulsoximeterdata, sidan 31).

1 Baér klockan ovanfor handlovsbenet.
Klockan ska sitta tatt men bekvamt.
2 Svep for att visa pulsoximeterwidgeten.
3 Hall armen som du har klockan péa i hojd med hjartat nar klockan laser av blodets syreméattnad.
4 Sta stilla.
Klockan visar syremattnaden i procent.

Obs! Du kan sla pa och visa sémndata fran pulsoximetermatning pa ditt Garmin Connect konto (Aktivera
pulsoximetriméatning under sémn, sidan 31).

Aktivera pulsoximetrimatning under sémn

Innan du kan anvédnda pulsoximetriméatning under somn maste du stalla in klockan Lily 2 Active som din priméra
wearable pa ditt Garmin Connect konto (Enhetlig tréningsstatus, sidan 21).

Du kan stalla in klockan sa att den kontinuerligt méter blodets syreniva, eller Sp02 i upp till fyra timmar under ett
angivet somnfonster (Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 31).

Obs! Ovanliga sovstéllningar kan orsaka onormalt laga SpO2-varden.

1 Hall C). nedtryckt for att visa menyn.

2 Tryck pa Instéllningar > Klocksensorer > Pulsoximetri under somn.
3 Valj omkopplaren for att sla pa sparning.

Tips for oregelbundna pulsoximeterdata

Om pulsoximeterns data ar oregelbundna eller inte visas kan du testa féljande tips.

+ Var stilla medan klockan laser av blodets syremattnad.

+ Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

+ Hall armen som du har klockan pa i hojd med hjartat nar klockan ldser av blodets syremattnad.
+ Anvand ett silikon- eller nylonband.

- Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.

+ Setill att du inte repar den optiska sensorn pa klockans baksida.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.
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Om VO2-maxberakningar

V0O2-max &r den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan forbruka per minut per kilo kroppsvikt vid
maximal prestation. Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din kardiovaskulara styrka och bér 6ka allt
eftersom din kondition 0kar. Klockan Lily 2 Active kraver pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare
med brostrem for att visa din VO2 Max-berakning.

Ditt VO2 Max visas som en siffra med en beskrivning pa klockan. P ditt Garmin Connect konto kan du se mer
information om ditt berdknade VO2-max.

V02-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics”. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar for VO2-maxvaérde, sidan 51) och pa
www.Cooperlinstitute.org.

Fa ditt forvantade VO2-maxvarde

Klockan kraver handledsbaserade pulsdata och en 15 minuters rask promenad eller 16ptur med tidtagning for
att visa ditt uppskattade VO2 Max-vérde.

1 HallC) nedtryckt for att visa menyn.
2 Vil Installningar > Anvandarprofil > VO2 Max.

Om du redan har registrerat en 15 minuters rask promenad eller 16ptur visas ditt VO2-maxvarde. Klockan
uppdaterar ditt uppskattade VO2 Max-varde varje gang du slutfor en promenad eller [6prunda med
tidtagning.

3 Folj instruktionerna pa skdrmen for att fa ditt VO2-maxvarde.
Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

4 Tryck pa det nuvarande resultatet och f6lj instruktionerna for att starta ett VO2-maxtest manuellt och fa en
uppdaterad uppskattning, .

Klockan uppdateras med ditt nya uppskattade VO2 Max-varde.

Visa din konditionsalder

Innan klockan kan berékna en korrekt konditionsalder maste du slutféra instéllningen av anvandarprofilen i
Garmin Connect appen.

Din konditionsalder ger dig en uppfattning om hur kondition star sig mot personer av samma kon. Information
som din alder, ditt kroppsmasseindex (BMI), din vilopuls och din historik éver intensiv aktivitet anvands till

att berdkna din konditionsalder pa klockan. Om du har en Index” vag anvands ditt kroppsfettsprocentvarde i
stallet for ditt kroppsmasseindex (BMI) till att berdkna din konditionsalder. Traning och livsstil kan paverka din
konditionsalder.

1 HallC) nedtryckt for att visa menyn.
2 Vilj Instéllningar > Anvandarprofil > Konditionsalder.

Anslutningar

Anslutningsfunktioner &r tillgdngliga for klockan nar du parar ihop den med din kompatibla telefon (Para ihop
telefonen, sidan 34).
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Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto. Garmin Connect kontot ger dig verktygen som

behovs for att ni ska kunna fdlja, analysera, dela information och peppa varandra. Registrera handelserna i ditt

aktiva liv inklusive I6prundor, promenader, cykelturer och mycket mer.

Du kan skapa ett kostnadsfritt Garmin Connect konto genom att para ihop klockan och telefonen med appen

Garmin Connect eller genom att besoka www.garminconnect.com.

Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en vdnskaplig tavling med dina kontakter och
uppfylla dina mal.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en aktivitet med tidtagning pa klockan kan du 6verfora
aktiviteten till Garmin Connect kontot och spara den sa lange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om din aktivitet, inklusive tid, stracka, puls, kalorier

som forbrants samt anpassningsbara rapporter.
Obs! Vissa data kraver ett valfritt tillbehar, till exempel en pulsmatare.

9:41

®R 2 Home

Today's Activity

Walking

@ 2.05mi

In Focus

AtaGlance

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med dina vanner sa att ni kan folja varandras
aktiviteter eller dela lankar till aktiviteter.

Hantera dina instéllningar: Du kan anpassa klockan och anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto.

Synkronisera dina data med Garmin Connect appen

Klockan synkroniserar automatiskt data med Garmin Connect appen varje gang du 6ppnar appen. Klockan
synkroniserar regelbundet data med Garmin Connect appen automatiskt. Du kan dven synkronisera data
manuellt nar du vill.

1 For klockan nara telefonen.

2 Oppna Garmin Connect appen.

TIPS: Appen kan vara 6ppen eller kéras i bakgrunden.
Hall Q) nedtryckt for att visa menyn.

Vilj Instéllningar > System > Telefon > Synkronisera.
Vanta medan dina data synkroniseras.

Visa aktuella data i Garmin Connect appen.

(= NS ) B~ V]
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Synkronisera dina data med datorn

Innan du kan synkronisera dina data med Garmin Connect programmet pa datorn maste du installera Garmin
Express” programmet (Konfigurera Garmin Express, sidan 34).

1 Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.

2 Oppna programmet Garmin Express.
Klockan gar in i masslagringslage.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

4 Visa dina data pa ditt Garmin Connect konto.

Konfigurera Garmin Express

1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.
2 Gatill www.garmin.com/express.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Para ihop telefonen

For att konfigurera klockan Lily 2 Active maste den paras ihop direkt via Garmin Connect appen, istéllet for via
Bluetooth instéllningarna pa din telefon.

1 Under den forsta instéllningen av klockan véljer du  nérdu uppmanas att para ihop med telefonen.

Obs! Om du tidigare har hoppat 6ver ihopparningsprocessen kan du halla in () och vélja System > Telefon >
Para ihop telefon for att aktivera ihopparningslaget manuellt.

2 Skanna QR-koden med telefonen och folj instruktionerna pa skarmen for att slutfora ihopparningen och
konfigurationen.

Visa aviseringar

Nar klockan ar ihopparad med Garmin Connect appen kan du visa aviseringar fran din smartphone pa klockan,
till exempel sms eller e-postmeddelanden.

1 Svep for att visa aviseringswidgeten.
2 Vailj en avisering.
TIPS: Svep om du vill visa dldre aviseringar.
3 Tryck pa pekskarmen och valj B om du vill avfarda aviseringen.

Svara pa ett sms
Obs! Den har funktionen ar bara tillganglig pa Android” telefoner.

Nér du far en sms-avisering pa din Lily 2 Active klocka kan du skicka ett snabbsvar genom att vélja ur en lista
med meddelanden.

Obs! Den har funktionen skickar sms fran din telefon. Vanliga sms-begrénsningar och -avgifter kan gélla.
Kontakta din mobiloperator for mer information.

1 Svep for att visa aviseringswidgeten.

Vilj en sms-avisering.

Tryck pa pekskarmen for att visa aviseringsalternativen.
vl

Valj ett meddelande ur listan.

Telefonen skickar det valda meddelandet som ett sms.

ga h WDN
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Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla telefon for att hantera aviseringar som visas pa Lily 2 Active.
Valj ett alternativ:

Om du anvander en iPhone® gar du till iOS® aviseringsinstallningarna for att vélja de objekt du vill visa pa
klockan.

Om du anvander en Android telefon valjer du ® ® ¢ > Instéllningar > Aviseringar fran appen Garmin Connect.

Aktivera aviseringar for Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop Lily 2 Active klockan med en kompatibel telefon (Para ihop
telefonen, sidan 34).

1 Hall C) intryckt.
2 Valj Installningar > Avisering & varning > Smartaviseringar.
3 Vadlj ett alternativ:
Valj Gen anvandning for att ange installningar for aviseringar som visas i klocklaget.
Vilj Under aktivitet for att ange installningar for aviseringar som visas nér du spelar in en aktivitet.
Valj Nar du sover om du vill aktivera eller avaktivera Stor ej.
Valj Sekretess om du vill ange en sekretessinstallning.

Stanga av Bluetooth telefonanslutningen
Du kan stanga av Bluetooth telefonanslutningen fran kontrollmenyn.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 15).
1 Hal ! nedtryckt for att visa kontrollmenyn.
2 Vilj & for att stanga av Bluetooth telefonanslutningen pa Lily 2 Active klockan.
Las i anvandarhandboken till telefonen om hur du stanger av Bluetooth teknik pa telefonen.

Ta emot ett inkommande telefonsamtal

Nér du tar emot ett samtal pa den anslutna telefonen visar Lily 2 Active klockan namnet eller telefonnumret till
den som ringer.

Om du vill ta emot samtalet valjer du L
Obs! Om du vill prata med den som ringer maste du anvanda din anslutna telefon.
Om du vill avvisa samtalet valjer du «».

Soka efter din telefon

Den har funktionen kan du anvanda for att lattare hitta en borttappad telefon som ar ihopparad med hjalp
Bluetooth teknologi och som for narvarande &r inom rackhall.

1 Hall C intryckt.

2 vl Q.
Staplarna for signalstyrka visas pa Lily 2 Active skdrmen och en ljudsignal hérs pa din telefon. Staplarna okar
nar du narmar dig din telefon.

3 Tryck pa () for att avbryta sokningen.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stanga av vibrationer och displayen for meddelanden och aviseringar
(Anpassa skarminstallningarna, sidan 41). Du kan till exempel anvédnda det har ldget nér du sover eller tittar pa
film.

Om du vill aktivera eller avaktivera stor ej-laget manuellt haller du @) nedtryckt och véljer (—}

For att automatiskt aktivera stor ej-lage under dina sovtider gar du till enhetsinstéllningarna i appen Garmin
Connect och véljer Aviseringar och varningar > Smartaviseringar > Nar du sover.
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA

Sakerhets- och sparningsfunktioner ar extrafunktioner och bor inte anvandas som primar metod for att fa hjélp i
en nodsituation. Garmin Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

OBS!
Om du vill anvanda sékerhets- och sparningsfunktionerna maste Lily 2 Active klocka vara ansluten till
appen Garmin Connect med hjalp av Bluetooth teknik. Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon
och du maste befinna dig i ett omrade med néatverkstackning dar data ar tillgangliga. Du kan fylla i
nodsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Mer information om sékerhets- och sparningsfunktioner finns pa www.garmin.com/safety.

Q Hjalp: Skicka ett meddelande med ditt namn, en LiveTrack-lank och din GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nddsituationskontakter.

Lagga till nodsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sdkerhets- och sparningsfunktioner.
1 |appen Garmin Connect véljer dueee.

2 Vdlj Sakerhet och sparning > Sakerhetsfunktioner > Nodsituationskontakter > Lagg till
nodsituationskontakter.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande nar du lagger till dem som nodsituationskontakt och kan
acceptera eller avboja din begéran. Om en kontakt avb&jer maste du vélja en annan nddsituationskontakt.

Begara hjalp

/\ OBSERVERA

Hjalp ar en extrafunktion och bér inte anvdndas som priméar metod for att fa hjalp i en nddsituation. Garmin
Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Innan du kan begéra hjalp maste du stélla in nddsituationskontakter i Garmin Connect appen (Lédgga till
nédsituationskontakter, sidan 36). Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du méaste befinna dig
i ett omrade med natverkstackning dar data ér tillgangliga. Dina nddsituationskontakter maste kunna ta emot
e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).
1 Hall C intryckt.
2 Nar du kanner tre vibrationer slapper du knappen for att aktivera assistansfunktionen.
Nedrakningssidan visas.

3 Om det behdvs valjer du ett alternativ innan nedrakningen ar klar:

Om du vill skicka ett anpassat meddelande med din begéran véljer du L}

Om du vill avbryta meddelandet valjer du ) &
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Handelsedetektorn

/\ OBSERVERA
Handelsedetektorn ar en extrafunktion som endast ar tillganglig for vissa utomhusaktiviteter.
Héndelsedetektorn bor inte anvdandas som primar metod for att fa hjélp i en nodsituation.

Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa klockan maste du konfigurera nodsituationskontakter i Garmin
Connect appen (Lagga till nédsituationskontakter, sidan 36). Du maste ha en dataplan fér din ihopparade
telefon och du maste befinna dig i ett omrade med néatverkstéackning dér data &r tillgéngliga. Dina
nodsituationskontakter maste kunna ta emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

Satta pa och stanga av handelsedetektorn
1 HalQ) nedtryckt for att visa menyn.
2 Vidlj Instéllningar > Sakerhet och sparning > Handelsedetektor.
3 Valj en aktivitet.
Obs! Handelsedetektering ar endast tillgangligt for vissa utomhusaktiviteter.

Nar en olycka upptéacks av klockan Lily 2 Active och telefonen ar ansluten kan appen Garmin Connect
skicka ett automatiserat sms och e-postmeddelande med ditt namn och din GPS-position (om tillgéngligt)
till dina nédsituationskontakter. Ett meddelande visas pa din klocka och ihopparade telefon som anger att
dina kontakter meddelas om 15 sekunder. Om du inte behdver hjélp kan du avbryta det automatiserade
ndédmeddelandet.

Satta pa och stanga av LiveTrack

Innan du kan starta din forsta LiveTrack session maste du konfigurera kontakter i appen Garmin Connect
(L&gga till kontakter, sidan 37).

Obs! Du maste forst aktivera LiveTrack i appen Garmin Connect.

1 |appen Garmin Connect véljer du ® ®* > Sakerhet och sparning > LiveTrack.
Vlj Autostart > Pa for klockan.

Hall C) nedtryckt fér att visa menyn.

Vilj Installningar > Sakerhet och sparning > LiveTrack.

Valj Av for att stanga av LiveTrack.
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Lagga till kontakter

1 | appen Garmin Connect véljer du ® ** > Kontakter.
2 Foljinstruktionerna pa skarmen.

Nér du har lagt till kontakter maste du synkronisera dina data for att anvdnda andringarna pa klockan Lily 2
Active (Synkronisera dina data med Garmin Connect appen, sidan 33).

Klockor

Stélla in larm

Du kan stalla in flera larm. Varje larm kan stallas in sa att det aktiveras en gang eller upprepas regelbundet.
1 Hall C) intryckt.

2 Vailj Klockor > Larm > -+

Ange tid.

Valj larmet.

Valj Upprepa och vilj ett alternativ.
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Ta bort ett larm

1 Hall C) intryckt.

2 Valj Klockor > Larm.

3 Valj ett alarm och vélj Ta bort.

Anvanda stoppuret

1 Hall C) intryckt.

2 Valj Klockor > Stoppur.

3 Tryck pa Q om du vill starta timern.

4 Tryck pa @. for att starta varvtimern igen.

Den totala stoppurstiden fortsatter.

Tryck pa @ om du vill stoppa timern.

Vilj ett alternativ:
Tryck pa (’ om du vill dteruppta timern.
Vil "D om du vill terstilla timern.
Om du vill spara stopptiden som en aktivitet véljer du ® ® ® och valjer Spara aktivitet.
Om du vill granska varvtimrarna valjer du ®®® och véljer Granska varv.
Om du vill lamna stoppuret trycker du pa ®® e och viljer Klar.

[« 4 |

Starta nedrakningstimern
1 Hall C) intryckt.

2 Vailj Klockor > Timer.

3 Ange tiden och valj v,

4 Tryckpa ().

Synkronisera klockan med GPS

Varje gang du slar pa klockan och soker efter satelliter hittar den automatiskt tidszoner och det aktuella
klockslaget. Du kan ocksa synkronisera klockan med GPS manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar for sommartid.

1 Hallned Q).
2 Valj Klockor > Tid > Tidssynkronisering.
3 Vanta medan klockan soker efter satelliter (Soka satellitsignaler, sidan 48).

Stalla in tid manuellt

Som standard stélls tiden in automatiskt nar Lily 2 Active klockan paras ihop med en telefon.
1 Hall ned @.

2 Valj Klockor > Tid > Tidskalla > Manuell.

3 Valj Tid och ange aktuell tid.
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Tradlésa sensorer

Klockan kan paras ihop och anvandas med tradlosa sensorer med ANT+ eller Bluetooth teknologi (Para
ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 39). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafélten
(Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 11). Om din klocka levererades med en sensor ar de redan ihopparade.

For mer information om kompatibiliteten med specifika Garmin sensor, inkop eller for att visa
anvandarhandboken gar du till buy.garmin.com fér den sensorn.

Sensortyp | Beskrivning

Puls Du kan anvanda en extern sensor, till exempel HRM-Pro™ serien eller pulsmataren HRM-Fit" och
visa pulsdata under aktiviteter.

Fart/kadens Du kan koppla fart- eller kadenssensorer till din cykel och visa data under en cykeltur. Vid behov
kan du manuellt ange hjulets omkrets (Kalibrera fartsensorn, sidan 40).

Para ihop dina tradldsa sensorer

Forsta gangen du ansluter en tradlos sensor till klockan med hjélp av ANT+ eller Bluetooth teknologi maste du
para ihop enheten och klockan. Nar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar du startar
en aktivitet och sensorn &r aktiv och inom rackhall. Om du vill ha mer information om anslutningstyper gar du till
garmin.com/hrm_connection_types.

1 Satt pa dig pulsmataren, montera sensorn eller tryck pa knappen for att aktivera sensorn.

Obs! Information om ihopparning finns i anvdandarhandboken till den tradl6sa sensorn.
2 Flytta klockan inom 3 m (10 fot) fran sensorn.

Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradlésa sensorer under ihopparningen.
3 Hallned ().
4 Vilj Installningar > Tillbehor > Lagg till ny.
5 Vilj ett alternativ:

Vilj Soka alla.
+ Valj sensortyp.

N&r sensorn har parats ihop med klockan andrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Sensordata
visas i datasidslingan eller i ett anpassat datafélt. Du kan anpassa de valfria datafélten (Anpassar
aktivitetsalternativ, sidan 11).

Loptempo och distans fran pulstillbehor

Tillbehoren i HRM-Fit och HRM-Pro-serien beraknar [optempo och -distans baserat pa din anvandarprofil och
rorelsen som méts av sensorn vid varje steg. Pulsmaétaren tillhandahaller I6ptempo och -distans nar GPS inte &r
tillgangligt, till exempel vid I6pbandslopning. Du kan se I6ptempo och -distans pa din kompatibla Lily 2 Active
klocka nér du &r ansluten med ANT+ teknologi. Du kan ocksa se det i kompatibla traningsappar fran tredje part
nar du ar ansluten med Bluetooth teknologi.

Noggrannheten for tempo och distans forbattras med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardinstallningen for klockan ar Automatisk kalibrering. Pulstillbehoret kalibreras
varje gang du springer utomhus med tillbehéret anslutet till din kompatibla Lily 2 Active klocka.
Obs! Automatisk kalibrering fungerar inte for aktivitetsprofiler fér inomhuslépning, terranglopning eller
ultralopning (Tips for registrering av I6ptempo och -distans, sidan 40).

Manuell kalibrering: Du kan vilja Kalibrera och spara efter en I16ptur pa I6pband nér du sprungit med ett
anslutet pulstillbehor (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 5).
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Tips for registrering av lo6ptempo och -distans
Uppdatera Lily 2 Active klockans programvara (Produktuppdateringar, sidan 46).

Spring flera ganger utomhus med GPS och ditt anslutna tillbeh6r i HRM-Fit eller HRM-Pro-serien. Det ar viktigt
att tempointervallen utomhus ar samma som tempointervallen pa lI6pband.

Om I6pturen innehaller sand eller djup snd gar du till sensorinstallningarna och stanger av Automatisk
kalibrering.

Om du tidigare har anslutit en kompatibel foot pod med ANT+ teknologi ska stalla in din foot pod pa Av eller
ta bort den fran listan 6ver anslutna sensorer.

Spring pa Iopband med manuell kalibrering (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 5).

Om den automatiska och manuella kalibreringen inte verkar korrekt ska du ga till sensorinstéllningarna och
vdlja Tempo och distans pulsmatare > Aterstall kalibreringsdata.

Obs! Du kan testa med att stdnga av Automatisk kalibrering och sedan kalibrera manuellt igen (Kalibrera
I6pbandsdistansen, sidan 5).

Anvind en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor for att skicka data till din klocka.
Para ihop sensorn med din klocka (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 39).
Ange din hjulstorlek (Kalibrera fartsensorn, sidan 40).
Ta en cykeltur (Ta en cykeltur, sidan 6).

Kalibrera fartsensorn

Innan du kan kalibrera fartsensorn maste du para ihop klockan med en kompatibel fartsensor (Para ihop dina
trddlésa sensorer, sidan 39).

Manuell kalibrering ar valfri och kan forbattra noggrannheten.
1 Hall C) intryckt.
2 Vil Installningar > Tillbehor > Fart/kadens > Hjulstorlek.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Automatiskt for att berdkna hjulstorleken och kalibrera fartsensorn automatiskt.

Valj Manuell och ange din hjulstorlek for att kalibrera fartsensorn manuellt (Hjulstorlek och omkrets,
sidan 51).

Anpassa klockan

Klockinstallningar

Du kan anpassa vissa instéllningar pa klockan Lily 2 Active. Ytterligare instéllningar kan anpassas i appen
Garmin Connect.

Hall in Q for att visa menyn och vélj Instéllningar.
Genvag: Gor att du kan stalla in en genvég (Stélla in genvéagen till pekknappen, sidan 21).
Avisering & varning: Gor att du kan justera larminstéllningarna (Varningsinstallningar, sidan 41).

Klocksensorer: Gor att du kan justera instéllningarna for pulsmétning vid pa handleden (Instéllningar for
pulsmétning vid handleden, sidan 29), pulsoximetri under somn (Aktivera pulsoximetrimétning under sémn,
sidan 31), och kalibrera kompassen (Kalibrera kompassen, sidan 43).

Tillbehor: Gor att du kan para ihop klockan Lily 2 Active med tradlésa sensorer (Tradldsa sensorer, sidan 39).
Anviandarprofil: Har kan du &dndra instéllningarna for anvandarprofilen (Stélla in din anvéndarprofil, sidan 42).

Sakerhet och sparning: Gor att du kan justera sdkerhets- och sparningsinstéllningar (Sékerhets- och
sparningsfunktioner, sidan 36)

Aktivitetsmatn: Har kan du dndra installningarna for aktivitetssparning (Aktivitetssparning, sidan 21).
System: Har kan du &ndra systeminstéllningarna (Systeminstéllningar, sidan 41).
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Varningsinstéllningar
H&ll ned O for att visa menyn och valj Installningar > Avisering & varning.

Smartaviseringar: Har kan du dndra instéllningarna for Bluetooth aviseringar fran telefonen (Aktivera aviseringar
for Bluetooth, sidan 35).

Morgonrapport: Har kan du justera instéllningarna fér morgonrapporten (Morgonrapport, sidan 20).

Hilsa & vdalmaende: Har kan du &dndra installningarna varningar for hélsa och vélbefinnande (Instéllningar och
varningar for hélsa och vélbefinnande, sidan 26).

Systeminstallningar

Hall ned C) och vdlj Instéllningar > System.

Skarm: Staller in skdarmtimeout och ljusstyrka (Anpassa skdrminstéllningarna, sidan 41).
Varningsvibration: Slar pa och av vibrationer och stéller in vibrationsintensiteten.

Telefon: Gor att du kan para ihop och synkronisera telefonen (Para ihop telefonen, sidan 34).
Format: Stiller in méttenheterna som anvands for att visa data (Andra méttenheterna, sidan 41).
Sprak: Staller in spraket som visas pa klockan.

Nollstall: Gor att du kan aterstélla standardinstéllningarna eller ta bort personuppgifter och aterstélla
installningarna (Aterstalla alla standardinstéllningar, sidan 48).

Obs! Om du har konfigurerat en Garmin Pay planbok raderas dven planboken fran enheten om du aterstéller
standardinstallningarna.

Om: Visar enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.

Anpassa skarminstallningarna
1 Hall ned @.
Vilj Instéllningar > System > Skarm.
Vilj Ljusstyrka for att stalla in skarmens ljusstyrka.
Valj Gen anvandning eller Under aktivitet.
Vilj ett alternativ:
+ Vailj Rorelse for att sla pa skarmen genom att héja och vrida pa armen fér att titta pa handleden.
Vilj Gestkanslighet for att justera gestkansligheten sa att skarmen slas pa mer eller mindre ofta.
+ Valj Tidsgrans for att stélla in tiden innan skdrmen slacks.
6 Valj Nar du sover.
7 Valj ett alternativ:
Vilj Urtavla for att stélla in urtavlan pa att ddmpas under det angivna somnfonstret.
+ Valj Ljusstyrka for att stélla in skarmens ljusstyrka under det angivha sémnfonstret.

Vilj Tidsgrans om du vill stélla in hur 1ang tid som ska ga innan skarmen stangs av under det angivna
somnfonstret.

a b~ WDN

Andra mattenheterna
Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet, hojd med mera.
1 Hall ) intryckt.
2 Valj Instéllningar > System > Format.
3 Valj ett alternativ.
« Valj Enheter for att stélla in klockans prim&dra mattenheter.
+ Valj Tempo/fart for att se ditt tempo eller din fart i miles eller kilometer under en aktivitet med tidtagning.
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Stalla in din I6senordskod for klockan

Om du anger fel I6senordskod tre ganger lases klockan tillfalligt. Efter fem felaktiga forsok lases klockan tills
du aterstaller I6senordskoden i appen Garmin Connect. Om du inte har parat ihop klockan med telefonen tar
klockan bort dina data och aterstéller den till fabriksinstallningarna efter fem felaktiga férsok.

Du kan stélla in en I6senordskod for att skydda dina personuppgifter nar klockan inte sitter pa handleden. Om
du anvander funktionen Garmin Pay anvander klockan samma fyrsiffriga I6senordskod som kravs for att 6ppna
planboken (Garmin Pay, sidan 13).

1 Hall ) intryckt.

2 Valj System > Losenordskod > Ange losenordskod.

3 Ange en fyrsiffrig I6senordskod.

Nésta gang du tar bort klockan fran handleden maste du ange lI6senordskoden innan du kan visa information.

Byta klockans lésenordskod

Du maste veta klockans befintliga I6senordskod for att kunna dndra den. Om du glommer I6senordskoden eller
anger fel I6senordskod for manga ganger koden i appen Garmin Connect.

1 Hall C) intryckt.

2 Vilj System > Lésenordskod > Andra losenordskod.

3 Ange den befintliga fyrsiffriga I6senordskoden.

4 Ange en ny fyrsiffrig Idsenordskod.

Nésta gang du tar bort klockan fran handleden maste du ange l6senordskoden innan du kan visa information.

Tidsinstallningar

Hall ned C) och vilj Klockor > Tid.

Tidsformat: Staller in om klockan ska visa tiden i 12-timmars- eller 24-timmarsformat.
Tidskalla: Staller in tiden manuellt eller automatiskt baserat pa tiden pa din telefon.

Tidssynkronisering: Gor att du kan synkronisera tiden manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar for sommartid.

Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller synkar med din telefon hittar den automatiskt din
tidszon och det aktuella klockslaget.

Anvandarprofil
Du kan uppdatera din anvéandarprofil pa klockan eller i Garmin Connect appen.

Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for kon, fodelsear, langd, vikt, handled och pulszon (Stélla in dina pulszoner,
sidan 30). Klockan utnyttjar informationen for att berékna korrekta traningsdata.

1 Hall C) intryckt.
2 Vailj Instéllningar > Anvandarprofil.
3 Vadlj ett alternativ.

Instéllningar fér kén

Nér du forst konfigurerar klockan maste du vilja ett kon. De flesta konditions- och traningsalgoritmer &r binara.
For att fa sa exakta resultat som mojligt rekommenderar Garmin att du valjer det kén du foddes med. Efter den
forsta konfigurationen kan du anpassa profilinstallningarna i Garmin Connect-kontot.

Profil och sekretess: Gor att du kan anpassa data i din offentliga profil.

Anvandarinstallningar: Stéller in ditt kon. Om du vaéljer Inte angivet kommer de algoritmer som behdver binar
inmatning att anvanda det kén du angav férsta gangen du konfigurerade klockan.
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Kalibrera kompassen

Kalibrera den elektroniska kompassen utomhus. Sta inte néra objekt som paverkar magnetfalt, t.ex. bilar, hus
eller kraftledningar, eftersom det kan minska noggrannheten.

Din enhet kalibrerades pa fabriken och enheten anvander automatisk kalibrering som standard. Om du upplever
ett onormalt kompassbeteende, t.ex. efter att ha rort dig langa avstand eller efter extrema temperaturdndringar,
kan du kalibrera kompassen manuellt.

1 Hallned ().
2 Vilj Installningar > Klocksensorer > Kompass > Starta kalibrering.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Garmin Connect instéallningar

Du kan anpassa dina klockinstallningar, aktivitetsalternativ och anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect
konto via Garmin Connect appen eller Garmin Connect webbplatsen. Vissa instéllningar kan dven anpassas pa
Lily 2 Active klockan.

+ | Garmin Connect appen véljer du ® ® * > Garmin-enheter och valjer klockan.
+ Fran enhetswidgeten i Garmin Connect applikationen viljer du din klocka.

Nér du har anpassat instéllningarna maste du synkronisera dina data for att andringarna ska borja galla pa
klockan (Synkronisera dina data med Garmin Connect appen, sidan 33) (Synkronisera dina data med datorn,
sidan 34).

Instéllningar for anvandarprofil i Garmin Connect
Vilj Anvandarprofil fran din Garmin Connect enhets meny.

V02 Max: Gor att du kan se ditt aktuella VO2 Max och nar det uppdaterades senast (Fa ditt forvantade
V02-maxvérde, sidan 32).

Konditionsalder: Gor att du kan se din aktuella konditionsélder (Visa din konditionsélder, sidan 32)).

Kontonamn: Stéller in det visningsnamn som anvands i morgonrapporten och varningar (Morgonrapport,
sidan 20).

Kon: Stéller in ditt kdn (Instéllningar fér kén, sidan 43)).

Fodelsedatum: Ange ditt fodelsedatum.

Langd: Staller in din langd.

Vikt: Staller in din vikt.

Handled: Gor att du kan vélja vilken handled klockan bérs pa.

Sovschema: Har kan du stélla in ditt sovschema (S6mnspérning, sidan 22).

Pulszoner: Du kan uppskatta din maxpuls och faststélla egna pulszoner (Om pulszoner, sidan 29).

Instéllningar fér kén

Nér du forst konfigurerar klockan maste du vilja ett kon. De flesta konditions- och traningsalgoritmer &r binara.
For att fa sa exakta resultat som mojligt rekommenderar Garmin att du valjer det kén du foddes med. Efter den
forsta konfigurationen kan du anpassa profilinstallningarna i Garmin Connect-kontot.

Profil och sekretess: Gor att du kan anpassa data i din offentliga profil.

Anvandarinstallningar: Staller in ditt kon. Om du vaéljer Inte angivet kommer de algoritmer som behdver binar
inmatning att anvanda det kén du angav foérsta gangen du konfigurerade klockan.
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Enhetsinformation
Ladda klockan

/\

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation som medféljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

OBS!

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna (Rengéra klockan, sidan 45).

1 Anslut kabeln (4nden med A) till laddningsuttaget pa klockan.

2 Anslut den andra dnden av kabeln till en USB-C® datorport eller ndtadapter (5 V minimum output power).
Aktuell batteriladdningsniva visas pa klockan.

3 Ga vid behov till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférséljare for information om tillbehér och
utbytesdelar.

4 Koppla bort klockan nar batteriet ar laddat till 100 %.

Skotsel av enheten

OBS!
Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.
Undvik att trycka pa knapparna under vatten.
Anvénd inte vassa féremal nér du tar bort batteriet.
Anvénd aldrig harda eller vassa foremal pa pekskarmen eftersom den da kan skadas.
Anvand inte kemiska rengdringsmedel, I6sningsmedel eller insektsmedel som kan skada plastkomponenter och
ytor.
Skolj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for klor- eller salthaltigt vatten, solkram,
kosmetika, alkohol eller andra starka kemikalier. Om produkten utsétts for sddana substanser under en langre
tid kan holjet skadas.
Placera den inte i miljder med hoga temperaturer, t.ex. torktumlare.
Forvara inte enheten dar den kan utséttas for extrema temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta
skador.
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Rengoéra klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sérskilt om anvéndaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan ar ren och torr och dra inte at den for hart for att undvika hudirritation.

Aven sma mangder svett eller fukt kan géra att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan forhindra laddning och datadverféring.

TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.
1 Skolj med vatten eller anvand en fuktig, luddfri duk.
2 Lat klockan torka helt.

Rengora laderbanden
1 Torka av laderbanden med en torr trasa.
2 Anvand laderbehandlingsmedel for att rengéra laderbanden.

Byta banden
Klockan ar kompatibel med 14 mm breda standardband med snabbfaste.
1 Skjut snabbfastets stift pa fjaderstaven for att ta bort bandet.

2 Sattin ena sidan av fjaderstaven for det nya bandet i klockan.
3 Skjut snabbfastsprinten och rikta in fjdderstaven mot klockans motsatta sida.
4 Upprepa steg 1 till 3 for att byta det andra bandet.

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.
1 Hall C) intryckt.

2 Vailj Instéllningar > System > Om.

Se information om regler och efterlevnad fér E-label

Enhetens etikett ges elektroniskt. E-label kan ge information om regler, exempelvis identifieringsnummer fran
FCC eller lokala efterlevhadsmarkningar samt tillamplig produkt- och licensinformation.

1 Hallned ().
2 Valj Instéllningar > System > Om.
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Produktuppdateringar

Klockan soker automatiskt efter uppdateringar nar den ar ansluten till Bluetooth teknologi. Installera Garmin
Express (garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa telefonen.

Detta ger enkel atkomst till de héar tjansterna for Garmin enheter:
Programvaruuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering

Uppdatera programvaran med Garmin Connect appen

Innan du kan uppdatera klockans programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto och du maste para ihop klockan med en kompatibel telefon (Para ihop telefonen, sidan 34).

Synkronisera klockan med Garmin Connect appen (Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 33).

Nar ny programvara finns tillgdnglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander klockan. Nar uppdateringen ar slutford startas klockan
om.

Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera klockans programvara maste du hdmta och installera Garmin Express applikationen
och lagga till din klocka (Synkronisera dina data med datorn, sidan 34).

1 Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.
Nar ny programvara ar tillganglig skickar Garmin Express applikationen den till din klocka.

2 Nar Garmin Express applikationen har skickat uppdateringen kopplar du bort klockan fran datorn.
Klockan installerar uppdateringen.

Specifikationer

Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri
Batteritid Upp till 9 dagar?

Drifttemperaturomrade Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)

2,4 GHz vid -1,3 dBm maximalt

Tradiosa frekvenser 13,56 GHz vid hégst -40 dBm

Vattenklassning 5 ATM?

Felsokning

Ar min telefon kompatibel med min klocka?
Lily 2 Active klockan ar kompatibel med telefoner som anvander Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet med Bluetooth finns pa www.garmin.com/ble.

1 Uppskattningen av batteriets livslangd baseras pa vissa antaganden om anvéndning. Mer information finns p& www.garmin.com/lily2activebatterylifeassump-
tions.
2 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Telefonen ansluter inte till klockan
Placera din klocka inom rackhall for telefonen.

Om klockan och telefonen redan &r ihopparade stanger du av Bluetooth teknologin pa bada enheterna och
slar pa det igen.

Om klockan och telefonen inte ar ihopparade aktiverar du Bluetooth teknologi pa din smartphone.

Pa din smartphone 6ppnar du appen Garmin Connect, véljer ® ® ® > Garmin-enheter > Légg till enhet for att
starta ihopparningslaget.

Pa klockan haller du in @. for att se menyn och véljer Installningar > System > Telefon > Para ihop telefon for
att komma till ihopparningslage.

Ga till www.garmin.com/bluetoothtroubleshooting for ytterligare felsdkningssteg.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Stegrakningen verkar inte stimma
Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.
Bér klockan pa din icke-dominanta handled.
Bar klockan i fickan nar du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor dig.
Bar klockan i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.
Obs! Klockan kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Stegrakningen pa klockan stammer inte med stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar klockan.

1 Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen (Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 33).

2 Vanta medan klockan synkroniserar dina data.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera din stegrakning genom att uppdatera Garmin
Connect appen.

Min stressniva visas inte
Innan klockan kan hitta din stressniva maste pulsmatning via handleden vara paslagen.

Klockan testar din pulsvariabilitet under dagen under perioder av inaktivitet for att faststalla din stressniva.
Klockan kan inte faststélla din stressniva under aktiviteter med tidtagning.

Om streck visas i stéllet for din stressniva, var stilla och vanta medan klockan maéter av din pulsvariabilitet.

Pulsen pa klockan &r inte korrekt
Mer information om pulssensorn finns pa www.garmin.com/heartrate.
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Maximera batteritiden

Minska skédrmens ljusstyrka och tidsgréns (Anpassa skdrminstéllningarna, sidan 41).
Minskar vibrationsnivan (Systeminstéllningar, sidan 41).
Inaktivera handledsgester (Anpassa skdrminstéllningarna, sidan 41).

| installningarna i aviseringscentret for din smartphone begrdnsar du aviseringarna som visas pa Lily 2 Active
klockan (Hantera aviseringar, sidan 35).

Stang av smartaviseringar (Aktivera aviseringar fér Bluetooth, sidan 35).

Stang av tradlos Bluetooth teknik nér du inte anvander anslutna funktioner (Stdnga av Bluetooth
telefonanslutningen, sidan 35).

Stang av pulsoximetrimé&tning under sémn (Aktivera pulsoximetrimétning under sémn, sidan 31).
Stang av pulsmatning vid handleden (Instéliningar fér pulsmétning vid handleden, sidan 29).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvands for att berdkna antalet minuter med hdg intensitet, VO2-max, Body
Battery, stressniva och kalorier som forbrants.

Det ar svart att se skarmen pa klockan utomhus

Klockan kanner av omgivande ljus och justerar automatiskt bakgrundsbelysningens ljusstyrka for att maximera
batteriets livslangd. | direkt solljus blir skarmen ljusare, men den kan fortfarande vara svar att lasa.

Funktionen automatisk aktivitetsavkanning kan vara till hjalp nar du startar utomhusaktiviteter (Instéllningar
for aktivitetssparning, sidan 24).

Min klocka ar pa fel sprak
Du kan &ndra sprak om du har rakat vélja fel sprak pa klockan.

g h WN =

H&ll ) nedtryckt for att visa menyn.

Bladdra ned till den sista posten i listan och valj den.
Bladdra ned till den sista posten i listan och valj den.
Bladdra ned till den sjatte posten i listan och valj den.
Vilj sprak.

Aterstalla alla standardinstallningar
Du kan aterstélla alla klockans installningar till fabriksinstéllningarna.

1
2
3

4

Hall C) nedtryckt for att visa menyn.
Valj Instéllningar > System > Nollstall.
Vilj ett alternativ:

Aterstall alla klockinstallningarna till fabriksinstallningar och spara all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Aterstall standardinstallningar.

Aterstall alla klockans instéliningar till fabriksinstallningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Ta bort data och aterstill instéllningar.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Soka satellitsignaler
Det kan vara sd att klockan behover fri sikt mot himlen for att hdmta satellitsignaler.

1

2

Ga utomhus till en 6ppen plats.

Klockans framsida ska vara riktad mot himlen.
Vanta medan klockan soker efter satelliter.
Det kan ta 30 till 60 sekunder att soka signaler.
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Forbattra GPS-satellitmottagningen
Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.
> Synkronisera enheten med Garmin Connect appen med hjélp av din Bluetooth aktiverade telefon.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin konto hamtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den snabbt
hittar satellitsignaler.

Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
Sta stilla i ndgra minuter.

Mer information
Ytterligare handbocker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférsaljare for information om tillbehér och utbytesdelar.
Ga till www.garmin.com/ataccuracy.
Det har ar inte en medicinsk enhet. Pulsoximeterfunktionen &r inte tillganglig i alla lander.

Enhetsservice

Om enheten behdver repareras eller bytas ut gar du till support.garmin.com dar du hittar information om hur du
skickar en serviceférfragan till Garmin produktsupport.

Bilagor

Aktivitetslista

Aktiviteterna nedan &r tillgangliga pa din Lily 2 Active.

Obs! Se till att uppdatera klockans programvara for att fa de senaste aktiviteterna (Uppdatera programvaran
med Garmin Connect appen, sidan 46, Uppdatera programvaran med Garmin Express, sidan 46).

« Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 11
Starta en aktivitet, sidan 2
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Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar fér VO2 Max-varden efter alder och kon.

Percentil
Overlagset 95 55,4 54 525 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Kvinnor Percentil
Overlagset 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmarkt 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperlinstitute.org.

Hjulstorlek och omkrets

Nar fartsensorn anvands for cykling kanner den automatiskt av hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange
hjulets omkrets i fartsensorns instéllningar.

Dackstorleken for cykling &r utmaérkt pa bada sidorna av déacket. Du kan méta hjulens omkrets eller anvanda
nagon av de berdkningsfunktioner som finns pa internet.
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