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Mapouciaon

AvaTpéCTe GTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV acPdAsia
Kal 10 TTPOoIdV TTou TTEPIAANPBAVETAI OTH CUCKEUADIa TOU
TIPOIOVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

>uvigTdTal va oupBoUAEUETTE TTAVTOTE TO YIOTPO OAG TTPOTOU
CEKIVAOETE 1] TPOTTOTTOINCETE OTTOIOOATTOTE TIPOYPAUUA AOKNONG.

Napouciaon cuokeung

A
GARMIN

EIAEETE TO yIa va vEPYOTTOINCETE TN GUCKEUN.
[MaTACTE TO TTAPATETAPEVA VIO VO EVEPYOTTOINOETE/
QATTEVEPYOTTOINCETE TN GUCKEUN.

e

EmAEETE TO yia va peTakivnOeiTe pe KUAION OTIG 006veg
Sedopévwy, TIG ETTIAOYEG Kal TIG pUBICEIG.

AT TNV apyIkry 006vn, TTATAGTE TO TTAPATETANEVA YIa
va OgiTe To YyeEVOU TNG OUOKEUNG.

EmAEETE TO yia va peTakivnBeiTe pe KUAION OTIG 006vEG
Sedopévwy, TIG ETTIAOYEG Kal TIG pUBUICEIG.

ATIO TNV apxIkh 086vn, eTIAECTE TO yia va BeiTe Ta
widget.

<O I>®

EmAEETE TO yIa va EEKIVAOETE KOl va OTAPOTHTETE TNV
avTioTpo®n YETPNON.

EmAEETE TO yia va opiceTe pia €TTIAOYA 1) yIa va eTTIRE-
BaiwoeTe éva prvupa.

ve

® EmAEETE TO vIa va emionudveTe éva véo yUpo.
(o) EIAEETE TO yIa va €TTIOTPEWETE OTNV TTPONYOUNEVN
00ovn.

Eikovidia kardoTaong
‘Eva o1aBepd €ikovidio onuaivel 6Tl EVTOTTIOTNKE TO GHUA A O
a100nNTAPAg gival ouvoedEPEVOG.

all KataoTtaon GPS

[ KardoTtaon Bluetooth®

[ J KatdoTtaon KapdIoKWV TTOAJWV

* KatdoTaon 1ox0o¢

>3 KardoTtaon LiveTrack

FIy:Y KardoTtaon tayxdtnrag Kai pubpoul eTalidg

AvTioToixion Tou smartphone

MNa va XpnoiyoTroInoeTe TIG AsiToupyieg dlacuvdeong TNG
ouokeung Edge, TTpétrel va Tnv avTioToixioeTe atTeudeiag pEow
NG £pappoynig Garmin Connect™ kai 6x1 ammd TIG pubuiceIg
Bluetooth Tou smartphone oag.

1 A6 10 KatdoTnua eQapuoywy Tou smartphone oag,
EYKATAOTAOTE KAl avoigte TNV epapuoyr Garmin Connect.

2 KpatAoTe TTATNUEVO TO & YIO VO EVEPYOTTOINTETE TN
OUOKEUN.

Tnv TPWTN @opd TTou Ba EVEPYOTTOINTETE TN CUOKEUT, Ba
eMAELETE TN YAWOOQ TNG OUOKEUNG. H eTOpevn 006vn odg
{ntda va avTioTolyioeTe TO smartphone.

ZYMBOYAH: MTTopeiTe va TTATAOETE TTAPATETAUEVA TO = Kall
va eTmAéEETE TO TNAé@wvo > KartdoTaon > AvTioTolX. TNA.
yIO VO JETOREITE JE PN QUTOPATO TPOTTO OTN AEITOUPYia
avTioTOIXI0NG.

3 OpioTe pia 1mAOYR YIQ VO TTPOCBECETE T CUOKEUR 0OG OTO
Aoyapiaoud Garmin Connect:

e Av TTpoKeITal YIA TRV TTPWTN CUCKEUN TTOU AVTIOTOIXICETE PE
TNV e@apuoyr Garmin Connect, akoAouBAaTE TIG 0dnyieg
TTOoU gPgavifovtal oTnv 0Bdvn.

* Av €xeTe ON avTioTolxioel KATTOIa AAAN CUOKEUN PE TV
epappoyr Garmin Connect, Ao T0 JeVOU =1 TO *=-,
eMAECTE TO Zuokeuég Garmin > MpooBKn CUCKEUNRG
Kol akoAouBnaTe TIG 0dnyieg TTOU gugavidovTtal aTnv
00ovn.

A@ou oAokAnpwbei e emTuxia n diadikaaia avTioToixiong, Ba
EMQAVIOTEI éva purvupa Kal n oUoKeUr) 0ag Ba cuyypovIoTEl
autépaTa ye To smartphone.

TotmroBéTnon TnG TUTTIKAG Bdong

MNa BéATIoTN Afwn GPS, TotmoBetAaTe TN BACN TTOdNAATOU PE

TPOTTO WOTE N TTPOGOOWN TNG CUCKEUNG Va gival

TTPOCAVATOAIOUEVN TTPOG TOV oupavo. MTTopeite va

EYKATAOTACETE TN BAon TTOSNAATOU OTO OKEAETO ] OTO TIPOVI.

1 EmAECTE éva aoQaAEG onuEio yia va OTEPEWOETE TN GUOKEUN
61Tou dev euTTodiCel TNV ao@AAf AgiToupyia Tou TTOBNAATOU
oag.

2 TomoBetAaTE Tov ehacTiké dioko D aTo Triow pépog TG
Bdaong TTodnAdTou.

O1 eAaoTIKEG YAWTTIOEG UBUYpapNiICOVTal PE TO TTHIOW PEPOG
NG Bdaong modnAdTou, WAOTE va Trapaeivel oTn B€on TnG.

3 TomoBetroTe TN Bdon TTodNA&TOU OTO OKEAETO TOU
TTodnAdTOU.

4 Z1epewyoTte KOAG TN Baon TTOdNAGTOU XPNOIUOTIOIWVTAG TOUG
500 1pavTeg @.

5 EuBuypappioTe TIG YAWTTIOEG OTO TTioW PEPOG TNG CUCKEUNG
HE TIC EYKOTTEC TNG BAoNg TTodnAdTou @).

6 [MiéoTte EAAPPWG TTPOG TO KATW KAl YUPIOTE TN CUOKEUR
deC160TPOPa PEXPI VO aa@aAioel oTn B€an TNG.

Mapouciaon



AtreAeuBépwon Tou Edge
1 TupioTte To Edge de€160TpOo@Pa yia va atrac@alioeTe TN
OUOKEUN.

2 Xnkwote 10 Edge amd mn Bdon.

DopTION TNG CUCKEUNG

EIAOINOIHZH

MNa va atropuyete TN dIGBPwon, okouTrioTe KAAd Tn Bupa USB,
TO TTPOCTOTEUTIKO KAAUMMO Kal TN YUPW TTEPIOXN, TTPIV ATTO TN
@OpPTION A TN 0UVOECN G€ UTTOAOYIOTH.

H ouokeun Tpo@odoTeiTal aTTd PIo EVOWHATWHEVN JTTOTApIa

16VTWV AIBiou TTOU PTTOPEITE VA QOPTIOETE OE HIA TUTTIKA TTPIida

Méow piag BUupag USB aTov uttoAoyioTr 0OG.

THMEIQZH: H cuokeun dev Ba @opTioTei €Gv BpioKeTal EKTOG

TOU EYKEKPIYEVOU €UPOUG TIWV Beppokpaaiag (Mpodiaypapés

Edge, oehida 12).

1 TpaPAgTe TTPOG Ta TTAVW TO TTPOCTATEUTIKS KEAupua D atré
N 6Upa USB @.

2 >uvdéaTe To PIKPO GKpo Tou kaAwdiou USB oTn Bupa USB
TNG OUOKEUNG.

3 ZuvdéoTe To peydAo dkpo Tou KaAwdiou USB oe évav
mpocappoyéa AC | o€ pia Bupa USB utroAoyioTh.

4 Zuvdéote Tov TIpocappoyéa AC o€ pia TUTTIKA TTpida.

‘OTav oUVOEETE TN CUCKEUN O€ PIa TTYR TPopod0oaiag, N
OUOKEUN EVEPYOTTOIEITAI.

5 ®oprioTe TAAPWG TN CUCKEUT).
A@oU QopTIOETE TN CUOKEUN, KAEIOTE TO TTPOCTATEUTIKO KAAUMA.

MAnpo@opieg OXETIKA ME TV PTTATAPIO

/A MPOEIAONOIHZH
H trapouca cuokeun TrepIAapBaver ytratapia ioviwy Aibiou.
AvaTpéCTe aTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOYOPIES yia THV ao@dAsia
Kai To TTPOIGV TTou TrEPIAANBAVETAI GTN CUCKEUADIa TOU
TTPOIOVTOG, VIO TTPOEIDOTTOINTEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

AfQyn dopu@opIkoU OHHATOG

H ouokeun evoéxeTal va XpeIAZeTal aveuTTodIOTO OTITIKO TTEdI0
TTPOG TOV oupavo yia Tn Aqwn dopu@opIkwy onudtwy. H wpa

KAl N nuepopnvia pubpuiCovTal autdépaTta Baoel TnG Béong GPS.

ZYMBOYAH: lNa 1TepioooTePES TTANPOPOPIEG TXETIKA UE TO
GPS, peraBeite otn dietBuvan www.garmin.com/aboutGPS.

1 Byeite £€€w, 0€ AVOIKTO XWPO.

H TTpdooyn TNG CUCKEUAG TTPETTEI VA Eival TTPOCAVATOAICHEVN
TTPOG TOV OUPAVO.

2 MMepipévete EwG OTOU N CUCKEUNR EVTOTTIOEI SOPUPOPIKS ORHA.

Evdéxetal va xpelaatolv 30-60 deuTepOAETITA UEXPI VA
EVTOTTIOTOUV OOPUPOPIKA GHUaTA.

NMpopBoAnR widget

H ouokeun d100€Tel TTpogyKaTEOTNUEVA apKETA widget. Oa
TTPETTEl va OUCeUEETE TN OUCKEUN 00G PE éva smartphone yia va
agIoTTOINCETE OTO £TTAKPO Tn ouokeun Edge.

* A6 TNV apxikr 000vn, EMAEETE A 1 V.

H ouokeun ekteAei KUAIon oTo Bpdyo widget.

» Evw BpiokeoTe ¢ éva evepyo widget, emAEETe I yia va Seite
OUMTTANPWHATIKEG ETTIAOYEG YIO TO OUYKEKPIPEVO widget.

XpAon Tou oriIcBo0@WTICHOU
» [0 va evEPYOTTOINOETE TO PWTICHO, ETTIAECTE OTTOIOBNTTOTE
TTANKTPO.

» Tia va TpocappodoeTe TN AAEN XPOVIKOU opiou, TTOTACTE
TapaTeTaPéVA =, eMAECTE Z00TNMA > AREN XPOVIKOU
opiou QWTICHOU Kal OpioTE PIa ETTIAOYA.

Mpotrévnon

Kavovrag TrodnAacia

Edv n ouokeur oag ocuvodeudTav améd aiodntipa ANT+, givai

Ndn ouleuypéva Kal JTTopolv va evepyoTroinBouv Katd Tnv

apxIkr puduion.

1 KpatAoTe TTatnuévo To &~ yIa VA EVEPYOTTOINOETE TN
OUOKEUN.

2 Tnyaivete £€w Kal TTEPIYEVETE WG OTOU N GUCKEUN EVTOTTIOEI
O0pUPOPIKO CAHA.
H évdeign .l eppavifetal otabepd 6TAV N CUCKEUN €ival
£TOIUN.
3 Ao TNV apyikr 006vn, eTAEETE [P,
4 EmAECTe I yia va EekiviioeTe TNV avTioTpoen PETPNON
Anootaon

dpaoTnNPIOTNTOG.
25.00

AVT. pETp.

56:27

Taxomta |Méon Tax.

29.00 26.2

Zuv. avodog|KAion
182 4

THMEIQZH: To 1010pIké Kataypd@eTal JOVO KATA TNV
€KTEAEDT TNG AVTIOTPOPNG HETPNONG BPACTNPIOTNTAG.

Mpotrévnon
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5 EmAECTE I via va OTOPATACETE TNV avTioTpo®n HETPNON
dpaoTNPIOTNTAG.
6 OpioTe pia eTmAoyn:

«  EmA&CTE Zuvéxion yia va ouvexioete Tn d1adpour Pe
TTOdAAATO.

+  EmA&CTe ATroB. 81adp. yia va aTapaTioeTe T diadpoun
ME TTOOAAATO Kal Va TNV aTToBnKeUOETE.

ZYMBOYAH: MTropeite va eTTIAéEETE TOV TUTTO SIAdPOMNAG
pe TTodAAaTo. Ta akpifr dedopéva TUTTOU dIOdPOUNG PE
TTodNAATO €ival onUaAvTIKA yia Tn dnuioupyia GIAIKWY TTPOG
10 TTOdNRACTO dladpopwy oTo Aoyapiaoud cag Garmin
Connect.

*  EmAELTE ATrop. 81adp. yio va oTapatioeTe T dladpoun
Me TToOARAaTO Kal va TN dlaypAaYeTE aTTO TN CUCKEUN OOG.

+  EmAégTe EmoTp. oTnv apyxn yia va rAonyneiTte iow
oTn B€0n ekkivnong.

*  EmAéCTe EMioNn. TO100. yia va emaonudveTe Tn Béon oag
KOl VO TNV atroOnKeUOoETE.

AkoAoUOnon atmroBnkeupévng d1adPpoung pE
modnAaro

1 Kpartiote ratnuévo 1o =.

2 EmAéEte MAonynon > Mpony.d5pacT.1mod..

3 EmAéETe pia diadpopn pe TodAAaTo.

ZYMBOYAH: Mmropeite va €TIAECETE V yIa va BEITE TTIO
AETTTOEPEIG TTANPOYPOPIEG TXETIKA UE TN Sladpoun UE
TTOdNAATO, TT.X. oUvVoWn, B€0N XAPTN, AeTITOMEPEIEG YUPOU A
yia va diaypayeTe auTr] Tn diadpopr| e TTodnAaTo.

4 EmAéETe OBAYnoN.

5 EmAESTe P> yia va EekIvAOETE TNV avTioTpo®n PETPNON
dpaoTNPIOTNTAG.

TuAuara

AkoAoUBnon TuAparTog: Mtopeite va oTeiAeTe TUAPATA OTTO TO
Aoyapiaopd Garmin Connect o1n cuokeun oag. MeTa Tnv
aTT0BAKEUON £VOG TUAUOTOG OTN GUOKEUN OAG, UTTOPEITE VO
QaKOAOUBNOETE TO THAHA.

ZHMEIQZH: Otav mpayuaTtoTroleite Ayn PIag dIadpPoung
atro 10 Aoyapiaopd Garmin Connect, 6Aa Ta TuRpaTa TNG
d1adpoung AapBdavovTal auTopaTa.

Aywvag o TuApa: MTTopeite va aywvioTeite o€ €va TuAua, va
TIPOCTTIAONCETE VO ICOPAPICETE I Va EETTEPACETE TO ATOUIKO
0ag PeKOP 1 GAAOUG TTOBNAGTEG TTOU £XOUV AYyWVICTEI OTO
TUNHa.

TuAuara Strava™

Mrtropeite va TrpayuaToTroinoeTe Aqun TuNUdTwy Strava otn
ouokeun Edge 130. AkoAoubnoTe TpuApara Strava yia va
OUYKPIVETE TNV OTTOB0CT) 0OG PE TTPONYOUUEVES BIAOPONES
TTOdNAACIOG, YE GIAOUG KAl JE ETTAYYEAUATIEG TTOU £XOUV dlavUOEl
10 id10 TPAA.

MNa va eyypa@eite yia yia cuvdpopn Strava, petaBeite oto widget
TUNUATWYV 010 Aoyapiacpd Garmin Connect. Na TTEPICOOTEPEG
TAnpoopieg, petaBeite otn dielBuvaon www.strava.com.

O1 TTANpOYOpPiEG O€ aUTO TO EYXEIPIBIO IGXUOUV TOOO Yia TA
TuAuaTta Garmin Connect 600 kai yia Ta TUAPaTa Strava.

AkoAouOnon TuRpaTtog amwd To Garmin Connect

MNa va TTpaypartoTroIfoeTe Afyn Kal va akoAouBroeTe éva TuAua
até 1o Garmin Connect, TTpETTel va S1aB£TETE AoyapIaouo
Garmin Connect (Garmin Connect, ceAida 6).

THMEIQZH: Av xpnolgoTtrolgite TuApaTta Strava, Ta ayatrnuéva
OaG TUAMATA JETAPEPOVTAI AQUTOUATA OTN CUCKEUN 0ag OTavV
eival ouvdedepévn otnv epappoyr) Garmin Connect fj aTov
UTTOAOYIOTH 0QG.

1 OpioTe pia emAoyA:

* Avoite TNV e@apuoyn Garmin Connect.

* MertaBeite otn dietBuvon connect.garmin.com.
AnuioupynaTe éva véo TUAUA 1) ETTIAEETE Eva UTTAPXOV.
EmAéETE %] ) ATTOOTOA O OUOKEUN.

AkoAoubnaTe TIG 0dnyieg TTou epgavifovtal oTnv 00dévn.

>1n ouokeun Edge, emAéCTE TO P> via va EekivAoEeTe TO
XPOVOUETPO BPaOTNPIOTNTAG KaI EEKIVAOTE pIa S10dpOour PE
TTodnAaTO.

Otav n 81adpopr 00G CUVAVTHOEI VO EVEPYOTTOINUEVO TUAKA,
MTTOPEITE VO QyWVIOTEITE GTO TUAMA.

a b O

Aywvag o€ TUAQUA

Ta TuApaTa gival €IKOVIKEG dIadpopég aywva. MTropeite va
QYWVIOTEITE O€ £va THAPA KAl VO CUYKPIVETE TNV aTTOd00T) 00G HE
TTPONYOUUEVEG OPACTNPIOTNTEG, HE TNV aTTdd00N AAAWY
modnAatwy, e ouvdEaelg oTo Aoyapiacud Garmin Connect ) pe
AAAa péEAN TNG KovoTNTag TTodnAaciag. MTTopeiTe va aTTOOTEIAETE
Ta dedopéva dpacTnpIdTNTAS Gag oTo Aoyapiacud Garmin
Connect yia va deite Tn B€0n TOU TUAPATOS OAG.

ZHMEIQZH: Edv o Aoyapiaopog Garmin Connect kai o
Aoyapiaouég Strava eival cuvdedepévol, n dpacTnpIdTNTd 0ag
OTéAVETOI QUTOUOTA OTO Aoyapliaaud Strava, WOoTE VO UTTOPEITE
Va AVOOKOTINOETE TN B€0N TUARUATOG.

1 EmAégTe ID via va EekiviioeTe TNV avTioTpo®n UETPNON
0pacTNPIOTNTAG KaI TTNYAiVETE pia BOATO e TO TTOOAAATO.

‘OT1av n diIadpour 0ag GUVAVTHOEl £Va EVEPYOTTOINKEVO TUAKA,
MTTOPEITE VO QYWVIOTEITE OTO TUAMA.

2 ZeKIVAOTE va aywvifeoTe GTO TUAMA.
H 006vn dedopévwv TUAUATOG EPavifeTal aUTOPATA.
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3 Eav sival ammapaitnTo, TTATACTE TTOPATETAPEVA == KOl ETTIAEETE
Baoiké pevou > MAoRynon > TuAuara, yia va aAAAEETE TO
OTOXO 0ag KaTA Tn SIGPKEIQ TOU AYWVA.

MTTopEiTe va aywVIOTEITE evavTiov TOU Kopu@aiou TTOONAATN
TOU TUAPOTOG, TNG TTPONYOUHEVNG OTTOB00NG 0ag i} AAAWV
TodnAatwyv (£av uttdpyouv). O aTdX0G TTPOCAPUOLETAI
autopaTa Baoel TG TpEXouaag ammoddoar|g 0aG.

Epgavicetal éva prjvupa 6tav oAokAnpwOei 1o TuApa.

PUOuIoN TUAMATOG YIA QUTOHATH TTPOCAPHOYN
Mrropeite va puBuicETE TN CUOKEUN 0AG WATE VO TTPOCAPHOLE
QUTOUOTA TO XPOVO-OTOXO Aywva VOGS TUNAMATOG PE BAon TNV
a1T0d001 0ag KATA TN SIAPKEIN TOU TUFHATOG.

ZHMEIQZH: Autr n puBuion ival evepyoTroinuévn yia 0Aa 1a
TMAMOTA aTTé TTPOETTIAOYH.

1 Kpatote matnuévo 1o =.

2 EmAéEte MAonynon > TuRpaTta > AuTOl. TTPOCTT..
MpoBoAn AeTTTOpEPEIWV TUAHATOG

1 KpartjoTe ratnuévo 1o =.

2 EmAégTe MAonynon > TuApara.

3 EmAETE éva TENPO.

Mpotrévnon


http://www.strava.com
http://connect.garmin.com

4 OpioTe pia emAoyn:

+  EmA£CTE AIdpKeIa aywva yia va JEiTe TO XpOVOo
O1adpounG Pe TTOdAAATO yia TOV Kopu@aio TTodnAATN Tou
THAMATOG.

«  EmA&LTE XApTNG YIa va deiTe TO THAPA GTO XAPTN.

»  EmAECTE YwopeTpo yia va deite Eva didypapua
UWOUETPOU TOU TURHOTOG.

Alaypa@n TUApaTOg

1 KpatnoTe matnuévo 1o =.

2 EmAéETe MAonynon > TufuaTa.
3 EmAéETE éva Turua.

4 EmAégTe Aiaypagn > Nai.

Mopeieg

AkoAoUBnon dpacTnPIOGTNTOG TTOU EiXE KATAYPOPEI OTO
mapeAOOV: MTTOpEiTE VO AKOAOUBNOETE PIa aTTOBNKEUPEVN
d1adpopn amAwg eTT€IdN €ival KaAr. MNa Tapadelyua, YTTOPEITE
VQ aTT0ONKEUCETE KAl VO OKOAOUBNOETE WIa TTOAU KOAR
dladpoun pe TTodAAATO TTPOG TNV EPYATia 0ag.

Aywvog o€ 5pacTnPIOTNTA TTOU EiXE KATAYPAPEi OTO
mapeAOOV: MTTopeite €Tmiong va akoAouBAoeTe pia
atrodnkeupévn diadpopn, yia va TTPOCTTOBACETE va TTIACETE 1)
va EeTTePAoETE OTOXOUG aTTdd00NG TTOU €iXav KaBopIOoTEl OTO
TapeABOv. MNa Tapdderyua, €av n apxikr) diadpoun €ixe
O0AOKANPwWOEi o€ 30 AeTTTd, YTTOPEITE VO AYWVIOTEITE EVAVTIA
ot éva Virtual Partner®, yia va rpootraénoeTe va
oAokAnpwoete TN diadpoun o€ Aiyotepa atrd 30 AeTTTa.

AkoAoU8non utrdpyxoucag 3100pounG e TTOBAAATO ATTd TO
Garmin Connect: M1ropeite va aTeileTe pia diadpoun atoé 10
Garmin Connect oTn cuokeur] 0ag. AQou aTToBNKEUTEl OTN
OUOKEUN 0ag, NTTOPEiTE va akoAouBroeTe Tn diadpoun 1 va
KAVETE £vav aywva OE QUTHV.

AkolouBnon d1adpopng amé To Garmin Connect

MNa va TpaypartoTroIfoeTe Afjyn piog diadpopng atd 1o Garmin
Connect, pémrel va diaBétete Aoyapiaoud Garmin Connect
(Garmin Connect, oghida 6).

1 OpioTe pia emmAoyn;

* Avoitte TNV epapuoyni Garmin Connect Mobile.

» MetaBeite omn dielBuvon connect.garmin.com.
AnpioupyAoTe pia véa dladpopn 1 eTTIAEETE pia UTTAPYOUOQ.
EmAECTE ATTOOTOAN O€E OCUOKEUN.

AkoAouBnaTe TIG 0dnyieg TTou ep@avifovral aTnv 08dvn.
>1n ouokeur) Edge, TraTioTe TTopateTapéva =.

EmAéCTe MAonynon > Mopeieg.

EmAEETe TN Siadpopn.

EmA&CTe OdRyNnoN.

o~NOoOOGbh WD

ZuuBouUAég yia TV TTPOTTOVNON ME S1a8pOMEG

+ Ed&v oupmrepiAaBete TpoBépuavan, emAEETE [ via va
EekivioeTe TN dIadpopr Kal KAvTe TTpoBépuavan OTTwG
ouvnowg.

*  Meivete pakpid atod 1 diadpoun oag KaTd Tnv TTpobépuavan.
Ortav €ioTe €T01MOI VO EEKIVAOETE, KOTEUBUVOEITE TTPOG TN
diadpopn oag. Otav €i0Te o€ OTTOIOBATTIOTE TUANA TNG
O1adpOouNG, EPPaviCeTal éva uAvuua.

ZHMEIQZH: Otav emAégete [P, 1o Virtual Partner Eekiva
dladpopn Kal eV 0ag TTEPIPEVEI va TTPOBEPUAVOEITE.

* MeTakivnBeite pe KUAION GTO XAPTN YIA va OEiTE TO XAPTN
d1adpopng.

Edv atmokAivete ammd tn d1adpoyry, N CUCKEUN euPavidel Eva
MAVUUQ.

MpofoAn AerTopepeiwyv B10dpOUNG
1 Kpataote matnuévo 1o =.
2 EmAéEte MAonynon > Mopeieg.
3 EmAéCTe éva yRTredo.
4 OpioTe pia eTmAOYA:
*  EmA&ETE OBAYNON yia va KAVETE T SIOdPOMN PE
TTodrAaTO.
*  EmAEGTE ZUvown vyia va OeiTe AETTTOUEPEIEG OXETIKA PE TN
dladpopn).
*  EmA&CTE XApTNg yia va deite Tn diadpopn oTo XAPTN.
»  EmAECTE YopeTpo yia va deite £va didypauua
UWOWETPOU TNG BIAdPOUNG.
Alaypagn d1adpoung
1 Kpatote matnuévo 1o =.
2 EmAéEte MAonynon > MNopeieg.
3 EmAéETe éva yATedo.
4 EmAéEte Alaypagn > Nai.

Mpo1révnon og ECWTEPIKO XWPO

Mtropeite va atrevepyotroifjoete 1o GPS, 6Tav TTPOTIOVEIOTE O€

ETWTEPIKO XWPO I BEAETE VO €COIKOVOUNCETE UTTATAPIC.

1 KparmoTe ratnuévo 1o =.

2 EmAéETe PuB.8108p.modNnA. > GPS > Avevepyo.
Otav 10 GPS ¢ival atrevepyoTtroinuévo, n TaxuTnTa Kail n
atréaTaon Oev gival dIABETINES EKTOG Qv €XETE Eva oUPBATO
a100NTAPa A TTPOTTOVNTAPIO ECWTEPIKOU XWPEOU TTOU OTEAVEI
dedopéva TayxuTNTag Kol arréoToong OTn CUCKEUN.

Emionpavon yupwyv

MTTopEiTeE Va XpnaipoTroinasTe T Asitoupyia Auto Lap”® yia va
emonuavel éva yUpo O€ PIa CUYKEKPIPEVN aTTOCTACT QUTOPATA
KQlI JUTTOPEITE Va ETTIONPAVETE YUPOUS Un autépara. AuTA n
Aeiroupyia BonBdel atn olykpion TG atmdd0OCNG 0aG €
SIOPOPETIKA TUAMATA HIAG dpaaTnPIOTNTAG.

1 Kpataote matnuévo 1o =.

2 EmAéETe PuB.810dp.modnA. > Mipol.

3 OpioTe pia mAoyA:

»  EmAECTE Auto Lap yia va XpnoIJOTIOINCETE TN AgIToupyia
Auto Lap.

H ouokeun emmonuaivel autéuaTa éva yupo kaBe 5 pikia n
5 xINOUETPA, avaAoya pE TIG pPUBUICEIG TOU CUCTAUOTOG
oag (PuBuioeig ouarrjuarog, oehida 11).

«  EmAéETe MARKTPO yUpoU yia va XpnaoigoTrolnaete 1o 6,
yIO VA ETTICNPAVETE £va YUPO KATA Tn SIAPKEIA PIOG
dpaoTnPIOTNTAG.

Xpnon Tng utrnpeciag Auto Pause®

Mrtropeite va xpnoipotroifoete Tn Asitoupyia Auto Pause, waoTte
TO XPOVOMETPO VA OTAPATA AUTOUATO OTAV CTAMATATE va
KiveioTe. AuTr) n Asitoupyia gival xproiun av n dpaoctneidtTnTa
oag TepIAauaver @avdpia ) GAAa pépn étrou XpeldleTal va
OTANOTAOCETE.

ZHMEIQZH: O xpovog mmauong dev amobnkeleTal Ye TA
Oedopéva 1I0TopIKoU.

1 Kpatiote matnuévo 1o =.

2 EmAéETe PuB.810dp.modnA. > Auto Pause.

XpAon autépaTtng KUAIong

MrTropeite va XpnoipoTroinoeTe Tn Asitoupyia AutéuaTn KUAION,
YIO VO JETOKIVNOEITE KUKAIKG OTIG OEAIDES DedOpEVIWIV
TTPOTTOVNONG QUTOHATA, EVW) TO XPOVOUETPO AEITOUPVEI.

1 Kpataote matnuévo 1o =.

Mpotrévnon


http://connect.garmin.com

2 EmAéETe PuB.5108p.TOdNA. > AUTOMOTN KUAIOT).
3 EmAéETe TaxutnTa Ep@aviong.

AAAayn Tediwv dedopévwv

Mrtropeite va aAAGeTe TOUG GUVOUATHOUG TTEdiWY BEBOPEVWV YIa
TIG 0€AI®EG TTOU gpavifovTal EVW EKTEAEITAI N AvTiIOTPOPN
pérpnon (Media dedopévwy, aelida 14).

1 KpatioTe ratnuévo 1o =.

EmAEETE PuB.8108p.TTOSNA. > ZeAideg Hedoy..

EmAégTe I > AldTagn.

EmAEETE WV 1 A yia va aAAGEeTE TN SidTagn.

EmAéCTe P> via va evepyoTToifoeTe Tn didTagn.

6 EmMAEETE V1 A\ IO va eTTEEEPYOOTEITE TA TTEDIO OESOUEVWV.

abhwODdD

NMpooBnkn 006vng dedopévwv

Mrtropeite va TTpooBEoeTeE CUUTTIANPWUOTIKEG 006VESG OEBOUEVWV

TTO0U Ba gp@avifovTal evw EKTEAEITAI N avTIOTPOPN PETPNON.

1 KpatnoTe matnuévo 1o =.

2 EmAéETe PUB.5105p.TOdNA. > ZeAideg dedoyp..

3 EmA£ETe \V > MpooBRKN véou.

4 EmAEETE pia 006vn TTou BEAETE va TTPOCBEDETE.
Opiopéveg 000veG PTTOpOUV va TTPpocapuocTouV (AAdayn
mediwy 0edouévwy, aehida 5).

Aluvpoupn 00oévng 6560p£vwv

KpatioTe ratnuévo 1o =.
2 EmAéCTE PUB.5108p.TTOBNA. > ZeAideg Sedop..

3 EmA&ETE V yia va avoigeTe TNV 006vn dedopévwy TTou BEAETE
va dlaypAWETE.

4 EmAégTe [ > Katdpynon > Nai.

Ta OTATIOTIKA OTOIXEIO MOV

H ouokeuny Edge 130 ptropei va TTapakoAouBei Ta TTpocwTTIKG
OTOTIOTIKA OTOIXEIO 0AG KAl va UTTOAOYilEl HETPAOEIG aTTODOONG.
MNa 11g peTPAOEIg aTTédoaNg ATTAITEITAI CUUBOTO AIoBNTAPIO
KOPBIAKWY TTOAPWYV ) HETPNTAG 10XUOG.

PUOuion Tou TTpOo@iA XpoTn cag

Mrtropeite va evnuepwaoeTe TIG pubuioelg @UAou, nAikiag, Bépoug,
UWouG Kal PEYIOTWY KapdIOKWY TTaAYWY. H ocuokeun
XPNOIMOTIOIET AUTEG TIG TTANPOPOPIES YIa VO UTTOAOYITEI Ta aKpPIRn
dedopéva dladpoung pe TodnAaro.

1 KpartioTe ratnuévo 1o =.
2 EmAéETe ZTOTIOTIKG > MpOo@il XpRoTn.
3 OpioTe pia emAoyn.

ATOUIKA pEKOP

OT1av oAoKANpwaoeTe pia d1adpopn PE TTOBNAATO, N CUCKEUN
EM@AviCel T vEQ ATOMIKG PEKOP TTOU TTETUXATE KATA T SIAPKEIN
QAUTAG TNG BI0BPOMNG PE TTOBNAATO. Ta ATOMIKA PEKOP
TePIAaPBAvVouUV Tov TaXUTEPO XPOVO GAG OE IO TUTTIKA
amoéoTacn, TN JeyaAuTepn dladpour pe TTodAAATO Kal Tn
MeyaAUuTepn Gvodo TToU TTETUXATE KATA TN OIAPKEIA MIAG
d1adpoung pe modnAaro. Otav ouleuxBei pe éva oupBato
METPNTA 10XU0G, N OCUCKEUN EPPaViCel TNV £VOEIEN PEYIOTNG
10XU0G TTOU Kataypd@nke o€ diaoTnua 20 AETTTWV.

MpofoAR TwV ATOMIKWYV PEKOP
1 KpatnoTe matnuévo 1o =.
2 EmA£EETE ZTOTIOTIKA > ATOMIKA PEKOP.

Etrava@opd atodikoU pekop

Mrtropeite va eTTavagEpeTe KABE ATOUIKO PEKOP O€ Eva PEKOP TTOU

gixare Kataypayel TTPONYyoUHEVWG.

1 Kpatote matnuévo 1o =.

2 EmAéETe ZTATIOTIKG > ATOMIKG pEKOP.

3 EmAECTE éva pekdp TTOU BEAETE va ETTAVAPEPETE.

4 EmAéETe EmAoyég > Xprion ponyouUp. > Nai.
ZHMEIQZH: H evépyeia autr dev diaypa@el TuXov
oTTOBNKEUPEVEG OPACTNPIOTNTEG.

Alaypa@n aTOMIKOU pEKOP

1 Kpatote matnuévo 1o =.

2 EmAEETE ZTATIOTIKG > ATOMIKA PEKOP.

3 EmAéETE éva aTopIKO PEKOP.

4 EmAéETe ETAoyég > ATraA. Tou pek6p > Nai.

MAonynon

O1 puBuioeig kai o1 AsiIToupyieg TTAOyNong €1Tiong 1I0XU0UV yia
T1IG d1adpopég TTAoynong (Mopeieg, oeAida 4) Kai Ta TUAPATA
(Tunuara, oehida 3).

* Ofoeig (Oéoeig, oelida 5)

» PuBuioeig xaptn (MpoBoAn 6éoswv xpnorn aro xaprn,
oehida 6)

Oéocig

MTTopEiTeE Va KaTaypAWeTE KAl VO aTToONKEUCETE BETEIG OTN
OUOKEUN.

ATrofikeuon Tng Béong oag

Mo va uTTopETETE va ETTICNUAVETE WIa BEon, TTPETTEI val
EVTOTTIOETE OOPUPOPOUG.

Mia Béon eival éva onueio TToU KATaYPAPETE Kal aTTOBNKEUETE
oTn ouokKeur]. Av BEAeTE va BupdoTe opdONUa N va ETTIOTPEYETE
O€ £VO OUYKEKPIYEVO ONUEIO, PTTOPEITE va aTTOBNKEUOETE HIa
Béon.

1 Tnyaivete pia BoATa pe 1o TodRAaTo (Kdvovrag modnAaaia,
oeAida 2).

2 KpatroTe TaTnuévo To =.

3 EmAéCTe ETionp. To1ro#..
Epgavicetal éva prjvupa. To TIPOETTIAEYHEVO EIKOVIBIO YIO
KGBe B€an eival pia onuaia (Mpooapuoyn Twv gikovidiwv
Xaptn, oehida 6).

MAoynon o€ amobnkeupévn 0éon

lMNa va pytropéoete va TAonynBeite o€ pia atmrodnkeupévn BEon,

TIPETTEl VA EVTOTTIOETE SOPUPOPOUG.

KpartrioTe Tatnuévo 1o =.

EmA&CTe MAoynon > AroOnk.8éoeig.

EmAEETE pia B€on.

EmAé¢Te MeTdBaon oe.

5 EmA&ETe P> yia va EekivrioeTe T Sladpour Ye TTodAAaTo.
MAoAynon wpog TNV a@eTnpia

Avd raoa oTiypn katd tn didpkeia TG diadpoung Ye TodnAaro,
MTTOPEITE va ETTIOTPEWETE OTO ONUEIO EKKIVNONG.

1 TMnyaivete pia BoATa pe To TodriAato (Kdvovrag modnAaaia,
oeAida 2).

2 EmAégTe [P yia va BéoeTe o€ TTauon Tn dladpoun He
TTodnAaTO.

EmAégTe ETiOTp. OTNV apXn.
EmAéCTe ZTNV id1a TTopeia i EuBeia ypappn.
5 EmAéCTe I via va ouveyioeTe Tn diadpour) pe TTodrRAaTo.
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Ta oTaTIOTIKG OTOIXEIO Jou



H ouokeun odg geTagEéper e TTAOyNoN TTiow GTO GNuEio
ekkivnong tng diadpoung pe TodrAato.
MpofoAn amodnkeupévwy BEoewv
Mrropeite va TTpoBAAETE AETITOUEPEIEG OXETIKG UE ATTOBNKEUPEVEG
B¢oeIg, OTTWG €ival TO UPOPETPO KAl O CUVTETAYUEVES XAPTN.

1 KpatnoTe matnuévo 1o =.

2 EmAéEte MAonynon > Atrodnk.0éoeig.

3 EmAéETE pia ammoBnkeupévn BEan.

4 EmAEETE AeTTTOMEPEIEG.

MpoBoAnR Bécewv XPROTN OTO XAPTN

1 Kpartiote ratnuévo 1o =.

2 EmAéETE XApTNng > Oéoeig XpAoTN.

3 EmAéETe Epgadvion.

Mpoocapuoyn TwV £IKOVISiwv XAPTN
Mrtropeite va TTpoCcapUOCETE €IKOVIDIa XAPTN VI VA avayVwpIiZeTe
B1a@QOPETIKOUG TUTTOUG OTTOBNKEUPEVWY Béaewv. MNa

TTapadelyua, Tn B€on Tou oTTIOU 0AG ) TOTTOBETIEG OTTOU
MTTOPEITE Va QATE 1} va TTIEITE.

KpatoTe matnuévo 1o =.

EmA&CTe MAonynon > Aobnk.8éoeig.

EmA£ETE i atroBNKEUUEVN BEDN.

EmA&CTe ANYR €1kovidiou.

OpioTe pia etmIAoyn.
avarotroBéTnon Tng 8éong cag

KpatroTe matnuévo 1o =.

EmA£gTe MAoARynon > AtroBnk.0éoeig.

EmA£ETE pia atroBnkeupévn BEan.

EmAéCTe ETravarotrod. edw > Nai.

H TotroBeaia aAAalel otnv Tpéxouca Béon oag.

B ON-amM OB ON

Alaypagn amrobnkeupévng Béong

1 KpatnoTe matnuévo 1o =.

2 EmAéEte MAonynon > Amrodnk.0éoeig.
3 EmAéETe wia Béan.

4 EmAégTe Alaypaen > Nai.

BluetoothZuvdedepéveg AsiToupyieg

H ouokeuny Edge d100€Tel TTOAAEG ouvdEedeUEVES AeIToupyieg
Bluetooth yia o cupBatd smartphone mou S100€TeTE PEOCW TWV
epappoywv Garmin Connect kal Connect IQ™. ETiokeBeite T
O1elBuvon www.garmin.com/apps yia TTEPICTOTEPES
TTANPOYOPIEG.

ATrooTOAéG Bedopévwy SpaocTnploTATWY oTo Garmin
Connect: Z1éAvel autopara 1n dpacTnpIdTNTa 0Ag OTO
Garmin Connect HOAIG OAOKANPWOETE TNV KATAYPAPH TNG
dpaaTNPIOTNTAG.

BonBeia: ag emTPETTEl va OTEAVETE £va QUTOUATOTIOINUEVO
MAvVUpa Kelpévou pe 1o dvoud oag kal Tn B8éon GPS oTig
ETTOQPEG ETTEIYOUOAG AVAYKNG 0AG HEOW TNG EQAPHUOYAS
Garmin Connect.

A&iToupyieg Tou Connect 1Q pe duvatoTnTa ARYnNG: Zag
ETITPETTEI VO KAVETE AfWn Twv Aeiroupyiwyv Connect 1Q atrd
N epappoyr Connect Q.

AQyeig d1adpouwyv Kal TUNUATWY a1ré To Garmin Connect:
>ag emTPETTEl va avadnTaTte d1adpopEG Kal THHPATA OTO
Garmin Connect xpnoiyotroiwvTag 1o smartphone oag kai va
TIG OTEAVETE OTN OUCKEUN OAG.

LiveTrack: EmTpétrel aTOUG QIAOUG KOl TNV OIKOYEVEIR 0OG VA
TTapakoAouBoUV TOUG OYWVEG Kal TIG TIPOTTOVATEIG 00G O€
TTpaypaTiké xpdvo. MTTopeite va TTpooKaAéoETE akoAoUBoUg

péow email ) KOIVWVIKWY BIKTUWV, ETITPETTOVTAG TOUG vVa
TpofdAouv Ta dedopéva TTpayUaTIKoU XpOvou O€ pia oeAida
evToTTiopoU Garmin Connect.

EidoTtroifoeig: Epgavidel 16010IACEIG KAl pnvUpOTa TOU
TNAEPUWVOU OTN CUCKEUNR OAG.

AAANAemIdpdoelg OTA HECTO KOIVWVIKAG SIKTUWONG: 20G
EMTPETTEI VA ONUOCIEUETE EVNUEPWOEIG OTOV AYATTNUEVO GAG
I0TOTOTTO PHECWV KOIVWVIKNG BIKTUWONG OTAV ATTOOTEAAETE pIa
OpacTtnpiétnTa oto Garmin Connect.

Evnuepwoeig kaipou: XTEAVEI KAIPIKEG OUVONKEG Kal
€I00TTOINCEIG TTIPAYHATIKOU XPOVOU GTN CUCKEUR OaG.

Garmin Connect

Mrtropeite va ouvdéeaTe pe Toug @idoug oag ato Garmin
Connect.To Garmin Connect 0dg TTapéxel Ta epyaAeia yia TNV
TTapakoAoUBnan, avaAuaorn, KoIvoTToinan TwV GTOIXEIWY Kal TNV
evBdappuvan Tou evog atrd Tov dAAo. KataypdywTe gupdvta Tou
evepyou TpoTTOU WNG 000G, OTTWG TPEEIYO, TTEPTTATNNA,
d1ad0pouég, KOAUMRBNGON, Trefotropia, TPiaBAo Kal GAAQ.

Mrtropeite va dnuioupynoeTe Tov dwpedv Aoyapiacuo oag
Garmin Connect é1av TpayuaToTroINOETE OULEUEN TNG OUOKEUNG
ME TO TNAEQPWVO 0AG, XPNOIMOTTOIWVTAG TNV eQappoyr) Garmin
Connect. Ala@opeTIKd, UTTOPEITE va PeTaREiTE 0Tn dielBuvon
connect.garmin.com.

ATT00RKEUON TWV SPaACTNPIOTATWY TG MeTd TNV
OAOKANpwWON Kal TNV ammoBriKeuaon Wiag dpacTnpIdTNTAG OTN
OUOKEUN 00G, UTTOPEITE VO OTTOOTEIAETE QUTH TN
OpacTtnpidétTnTa oto Garmin Connect kal va Tnv d10TNPNAOCETE
yla 600 JIAaTNHa BEAETE.

AvdAuon Twv dedopévwyv oag: MTTopeite va deite Mo
AETTTOPEPEIG TTANPOYOPIEG OXETIKA PE TN BPACTNPIGTNTA OO,
oupTrepIAauBavopévwy Tou Xpovou, TNG amdéaTacng, Tou
UWOUETPOU, TWV KAPSIOKWY TTAAUWY, Twv Bepuidwy TTou
KOTOVOAWOOATE, TOU pUBPOU TTETAAIAG, MIAG UTTEPKEINEVNG
TPoROAAG XApTn, ypa®nudatwy pubuou kai TaxuTnTag, Kabwg
KQl TTPOCOPHOCIHWY QVAPOPWV.

ZHMEIQZH: Na opiopéva dedouéva atraiTeital KATToI0
TTPOAIPETIKO a&eCOUdp, OTTWG N GUOKEUR TTapakoAoudnaong
KAPSIOKWV TTAAPWV.

9279 - ==

MILES 288

@ activity @ weight

KoivoTtroinon Twv dpaocTtnpioTiTwy oag: MTopeiTte va
ouvOeBEiTE PE QIAOUG, YIa va TTOPAKOAOUBEITE 0 £vag TIg
0pacTNPEIOTNTEG TOU GAAOU 1| va dNUOCIEUETE TUVOETEIG TTPOG
TIG OpaCTNPIOTNTEG OAG OTIG TOTTOBETIEG TWV AYATINHEVWV
00G HEOWV KOIVWVIKNAG SIKTUWONG.

AT1rooTOAARG TNG S1adpopng Je TodAAaro oto Garmin

Connect

* XuyxpovioTte Tn ouokeur) Edge pe Tnv epappoyr) Garmin
Connect oto smartphone cag.

» Xpnoigotroijote 1o KaAwdio USB tou trapéxetal yadi ye n
ouokeun Edge yia va oTeileTe dedopéva d1adpoung YE
modniAarto aTo Aoyapiacpd Garmin Connect ocag aTov
uTTOAOYIOTH O0G.

BluetoothZuvdedepéveg Asitoupyieg


http://www.garmin.com/apps
http://connect.garmin.com

BonOsia

/A NPOZOXH
H BonBeia gival pia CUPTTANPWUATIKN AEIToupyia, aTnv oTroia dgv
Ba mTpéTTel va Bacifeote wg TN Bacikr p€Bodo yia Tn Afwn
BonBeiag og TTEPITTTWOEIG £TTElyoucag avaykng. H epappuoyn
Garmin Connect dev €TTIKOIVWVET PE UTTNPETIEG EKTAONG AVAYKNG
€K HEPOUG OAG.

Otav n ouokeun Edge pe evepyotroinuévo 1o GPS givai
ouvdedepévn oTnv epapuoyi Garmin Connect, utropeite va
OTEIAETE €VA AUTOUATOTTIOINUEVO UFVUPA KEIWEVOU PE TO OVOUK
oag kal Tn 8éon GPS oTIg eTTagEG eTTEiyOUCAG AVAYKNG.

MNa va utTopéoeTte va evepyoTToInoeTe TN AsiToupyia BoriBeiag otn
OUOKEUN 0ag, TIPETTEl VO PUBUIOETE OTOIXEIO ETTAPWV ETTEIYOUTOG
avaykng atnv epappoyr Garmin Connect. To oculeuyuévo Yéow
Bluetooth smartphone mpétrel va diabéTel Tpdypappa
Oedopévwy Kal va BpiokeTal o€ TrepIoxn ME KAAuwn SIKTUOU
O61T0U UTTApPXOUV dlaBéaipa dedopéva. O ETTAPES ETTEIYOUCAG
avAaykng TTPETTEI va JTTOPOUV va AdBOUV unvUpoTa KEINEVOU
(uTTOPEi Va 10XU0UV TUTTIKEG XPEWOEIG UNVUPATWY KEIUEVOU).
EpogaviCeTal éva yrjvupa oTn OUCKEUN 00G TTOU UTTOOEIKVUEL OTI
o1 ETTaQEG 0ag Ba evnuepwBoUV PETA TN AREN TNG avTioTpoeng
péTpnong. Edv n BonBeia dev gival atrapaitntn, HTTOPEITE va
AKUPWOETE TO PAVUA.

PUBuion Tng Asitoupyiag Bonsiag

1 Amé To KOTAOTNUA EQAPUOYWY Tou smartphone oag,
EYKATAOTAOTE Kal avoifte Tnv epapuoyry Garmin Connect
Mobile.

2 >ulelgTe TOo smartphone oag e TN ouokeun oag (AvrioToixion
Tou smartphone, aehida 1).

3 AT TIg pubpioelg epappoyng otnv epappoyr Garmin
Connect Mobile, emAéCTe ETragég emeiyoucag avaykng Kai
€l0ayAyETE TIG TTANPOPOPIEG TTOONAATN KA TIG ETTAPES
eTreiyoucag avaykng oag.

O1 emAeypéveg eTTaPEG 0ag Aapdvouy £va prvupa TTou TIG
TOUTOTTOIEI WG ETTAPEG £TTEIYOUTAG aVAYKNG Yia BonBeia.

4 Evepyormoijote 10 GPS o1n ouokeun Edge (AAdayn tng
pUBuIoNS dopupdpwy, aelida 11).

AiTnpa Bondeiag

MNa va pytropéaete va {nTroeTe BorBeia, TTPETTEl va

evepyotroifoete To GPS otn ouokeur] Edge kai va avoigete Tnv

epapuoyr Garmin Connect Mobile.

1 MatAoTe TTapaTETAPEVA — yia TTEVTE OEUTEPOAETITA, VIO VO
EVEPYOTTOINOETE TN A€IToupyia BoReiag.
H ouokeun eKTTEUTTEI Eva NXNTIKO OfPa Kal OTEAVEI TO PAVUUQ
61av oAokANpwOEi N avtioTpoen pétpnaon.
ZYMBOYAH: Mtopeite va emAégeTe €D TTpoTOU
oAOKANPwOEi N avTioTpoen PETPNON, VIO VO OKUPWOETE TO
MAvupa.

2 Eav eival ammapaitnto, emAEETe [P yia va oTeileTe TO PVUpa
AUEOWG.

Akupwon pynvoparog onosiag
Mrtropeite va akupwoeTte To pivupa BorBsiag otn cuokeun Edge
1l 010 ouleuypévo smartphone cag TTPOTOU OTOAEI OTIG ETTOPEG
ETTElyOUCOG AVAYKNG.
EmA£ETe Akupo > Nai Trpiv atrd 10 TEAOG TNG avTioTPOPNG
METPNONG TPIAVTA OEUTEPOAETTITWV.

Agitoupyieg Tou Connect 1Q pe duvaréTnra
Aqyng

Mrtropeite va rpooBéoete Acitoupyieg Connect |IQ oTn cuoKeUn
oag atd Tnv Garmin® kal GAAOUG TTapAXOUG XPNOIKOTIOIVTAG
TNV epappoyr Connect 1Q.

Media Sedopévwv: 2Zag ETITPETTOUV VA KATEBATETE vEQ TTEdIO
0edopévwy TTou TTapouaiddouy dedopEva aiodnTripwy,
dpaoTNPIOTATAG KAl IOTOPIKOU PE VEOUS TPOTTOUG. MTTOPEITE
va TTpooBéaeTe TTedia dedopévwy Connect 1Q o€
EVOWMATWUEVEG AEITOUPYIEG KO OENIDEG.

AcuUppartol aioOnNTAPES

H ouokeun oag utropei va XpnaiyoTtroinBei pe acUpuaToug
a100nTpeg ANT+ 1 Bluetooth. MNa 1repiocdTepeg TTANPOPopPIES
OXETIKA PE TN ouPBATOTNTA KOl TNV ayopd TTPOAIPETIKWY
aiodnTApwy, petaBeite otn dietBuvaon buy.garmin.com.

TotmroBérnon Tou aioONThAPA TaAXUTNTAG

ZHMEIQZH: Edv 0¢v d1a0£TETE TO GUYKEKPIUEVO QITONTAPQ,

MTTOPEITE va TTapOAEiPeTE QUTAV TN d10dIKACIA.

2YMBOYAH: H Garmin ouviotd va ac@alioeTe To TTOOAAATO

0ag o€ Jia Baon Katd Tnv ToTToBETNGN ToU AIoONTHPA.

1 TomoBeToTE Kal CUYKPATAOTE ToV aloBNTAPA TaXUTNTAG
ETTAVW OTNV TTARUVN TPOXOU.

2 Tpapréte Tov ipdvia D yupw omd TNV ARV TpoxoU Kal
OTEPEWOTE ToV 0TO dykioTpo @ oTov aiednThpa.

O aieBnTpag utropei va éxel KAion 6Tav ToTroBeTnOEi o€
aoUppETPN TTAAUVN. AuTo dev €TTNEEACE! TN AsITOoUpYyia.

3 MepioTpéwTe TOV TPOXO VIa Va EAEYEETE TNV ATTOCTACN.

O aigBnTpag dev Ba TTPETTEN VO EPXETAI O€ ETTAPH PE AAAT
Mépn Tou TTodNAGTOU COG.

ZHMEIQZH: H Auyvia LED avaBooBAvel ye TTPACIVO XPWHA
yio TTEVTE OEUTEPOAETTTA, YIA VA UTTOBEIEEI SpacTnPIOTNTA PETA
atré dUO TTEPIOTPOPEG.

Eykardotaon Tou aioclntipa pubpou
TeETAAIAG

ZHMEIQZH: Edv d¢v d100£TETE TO OUYKEKPIYEVO QICONTAPQ,
MTTOPEITE VA TTApOAEiWeTe auTAv TN dladikaaia.

ZYMBOYAH: H Garmin cuvioTd va ac@aAioeTe To TToOAAQTO

oag og pia Baon katd Tnv ToTToB£TNON TOou aIodnTAPa.

1 EmAECTE TO PéyeBOG IMdvTa TTOU TaIPIAdel KOAG OTO Bpaxiova
otpogpdérou .

O 1pavTag TTou ETTIAEYETE Ba TTPETTEN va €ival O HIKPOTEPOG TTOU
MTTOPEl VO KaAUWEI TO Bpayiova oTPo@aAou.

2 Z1n un KivntApIa TTAeUpd, TOTTOBETACTE KOl GUYKPOTAOTE TNV
eTiTTedn TAeUpd Tou aioBNTHPa pUBUOU TTETAAIGG OTO
E0WTEPIKO PEPOG TOU Bpaxiova aTpo@dAou.

3 Tpaprtte Toug InavTeg @ yipw aTd To Bpayiova oTPoPAEAou
KaIl OTEPEWOTE Toug oTa dykioTpa @) aTov aiIgdnTrpa.

AcUpuaTol aigbnTrpEeg


http://buy.garmin.com

4 TepioTpéwTe TO Bpaxiova oTPOPAAOU IO va EAEYEETE TNV
aTTéoTaon.

O aioBnTrpag Kai o1 IHavTeG Oev Ba TTPETTEI va £pXOVTal OE
ETTOQN PE AAAA pEPN Tou TTOONAATOU 1) TOU TTATTOUTOI0U OOG.

ZHMEIQZXH: H Auyvia LED avafoofrjvel ye rpdoivo Xpwua

yla TTévTe OEUTEPOAETTTA, YIa va UTTOOEIEEl dpaoTnPIdTNTA UETA

aTT6 dUO0 TTEPIOTPOPEG.

5 Kdavre pia dokipaaTikn diadpopn 15 AeTTTWv e 1o TTodAAaTO
Kal €TTOEWPAOTE TOV AICONTAPA KAl TOUG INAVTEG, OOTE VA
dlac@aAioeTe OTI Oev UTTAPXE! EVOEIEN CNUIGG.

MAnpo@opieg OXETIKA pE TOUG aICONTAPEG TAOXUTNTAG
Kal pubpoU reTaAidg

Ta dedopéva pubuou TeTalidg atrd Tov aiodnTrpa pubuou
TTETANIGG KaTaypdagovTal TTavTa. Edv dev éxouv ouleuyBei
a1I00NTAPEG TaXUTNTAG Kal pubpoU TTETAAIAG Ye TN CUOKEUR, Yia
TOV UTTOAOYIOUO TNG TaXUTNTAG Kail ToUu puBuoU TreTaAIdg
xpnoipotrolouvTal dedopéva GPS.

O pubuog TeTaNIGS ival 0 puBPOG TTOU KAVETE TTETAAI I N
"TTEPIOTPOPN" TTOU PETPATAI ETTI TOV APIOPO TTEPICTPOPWIV TOU
Bpayiova oTpo@dAou avd AETTTO (OTPOPEG/AETTTO).

TotmoBéTnon TNG CUOKEUNG
TTAPAKOAOUBNONG KAPSIOKWY TTOAHWYV
THMEIQZH: Edv dev d1ab6£TeTe GUOKEUR TTapakoAouBnang
KOPJIAKWY TTAAPWY, JTTOPEITE VA TTOPOAEIPETE QUTAV TNV
epyaaia.
Oa TTPETTEl VA QOPATE T CUCKEUN TTOPAKOAOUBNONG KaPdIaKWY
TTOAPWYV atreuBeiog eTTavw 010 SEPUA 0ag, akpIBWS KATW atrd
TO OTEPVO. Oa TTPETTEN VA €ival OPKETA EQAPUOATTH, WOTE VA
TTapapével otn BEon TnG KaTd Tn dIGPKEIQ TNG dPACTNPIOTNTAG
aag.
1 KoupTrwoTe T Yovada aigBntnpiou kapdiakwy TTaApwy @
OTOV IJAVTA.

Ta Aoyotutra Garmin oTn povada Kai oTov INAvTa Ba TTPETTE
va gival e TN owaoTr) TTAEUPd TTPOG Ta ETTAVW.

2 Yypavete Ta nAekTpodia @ kai Tig em@aveieg emagAg @ aTo

—

Ta Aoyotutra Garmin Ba TTpETTEl va gival Je TN OwWoTH TTAEUPA
TTPOG TA ETTAVW.

[MAnocidoTe TN cuoKeun o€ aTTdOTOON £WG 3 HETPWV

(10 TrodIWv) atrd TN cuoKeur TTapakoAouBnaong KapdIaKwV
TTAAUWV.

A@oU QOPETETE TN CUCKEUN TTAPAKOAOUBNONG KAPSIOKWY
TTAAPWV, QUTH EVEPYOTTOIEITAI KOI OTEAVEI HEQONEVA.
ZYMBOYAH: Edv 1a dedopéva KapdIakwy TTAAPWY gival
akavovioTa f) Ogv epg@avifovtal, avaTpEeSTe OTIG CUMPBOUAEG
QVTINETWTTIONG TTPORANUATWY (ZUuBOUAES yia akavovioTa
oedouéva kapdiakwv TaAuwv, aelida 8).

ZupBoUA£G yia akavovioTa Sedopéva KApSIaKwWV
TTOAPWYV

Av 1a dedopéva KapdIaKwV TTAAUWY gival akavovioTa f oV
eP@avifovtal, UTTOPEITE va SOKIPNACETE AUTEG TIG CUMBOUAEG.

E@appodoTe Eava vepd oTa NAEKTPOdIa Kal OTIG ETTIQPAVEIEG
ETTAQPNG (EQV UTTAPXOUV).

> @iCTe TOV IAVTA OTO GTEPVO OAG.
MpoBeppavbeite yia 5 €wg 10 AeTrTd.

AkoAouBroTe TIG 0dnyieg @povTidag (Ppovrida TNG CUCKEUNS
TapakoAoubnang Kapdiakwv maAuwy, aelida 12).

DdopéaTe Eva BapBakepd TTOUKAUIOO R BPEETE KAAG Kal TIG
0U0 TTAEUPEG TOU INAVTAL.

Ta ouvBeTIKA uQAouara TTou TpiBovTal 1} XTUTTOUV GTO
a100NTAPIO KAPBIOKWY TTOAPWY YTTOPOUV va dnUIoUpyRoouV
OTATIKO NAEKTPIOUOG TTOU TTOPEPPAAAETAI PE TO GAUATA
KOPSIAKWY TTOAUWV.

ATTOUOKPUVBEITE aTTO TTNYEG TTOU PTTOPOUV VO TTPOKAAETOUV
TTapePPBOAEG GTO AICONTHPIO KAPDIOKWY TTAAUWV.

Opiouéveg TINyEG TTapEUBOAWY ival Ta I0XUPG
nAekTpopayvnTika Tedia, opiopévol acUpuaTol aloOnTrRpeg
2,4 GHz, ypappég nAekTpikoU peUPaATOG UPNAAG TAONG,
NAEKTPIKA POTEP, POUPVOI, OUPVOI JIKPOKUUATWY, aoUpUaTa
Aépwva 2,4 GHz kai acUppata onueia Tpooaong LAN.

216X0I1 QUOIKAG KATAOTAGCNG

H yvwon Twv {wvwv KapdIaKwV TTAAPWY UTTOPET va oag
BonBnrael oTn Yétpnon Kai TN BEATIWON TNG PUCIKAG GAg
KATAOoTOONG, EAV KATAVONOETE KAl EQAPUOLETE QUTEG TIG APXEG.

O1 kapdiakoi TTaApoi atroTeAoUV £va KaAO PETPO TNG EvTaong
TNG AOKNONG.

H 1rpotrévnon o€ OUYKEKPIPEVES {WVEG KOPDIOKWY TTOAPWYV
JTTOpPEi va 0ag Bondnoel va BeATIOTETE TNV KAPDIQYYEIOKN
AeIToupyia kal avroxn.

Edv yvwpiete TOUG pEYIOTOUG KOPBIAKOUG TTAAPOUG 0ag,

oW PEPOG TOU IPAVTA, VIO VO BNUIOUPYNOETE I0XUPNA
ouvdean avApesa OTO GTEPVO GAG KOl TOV AVARETAOOTN.

OENOIOENOIONG

TuAigTe TOV 1pdVTa YUpW aTtrd TO OTEPVO OOG KOI CUVOEDTE TO
aykioTpo 1navta @ oto Bpodxo ®.

ZHMEIQZH: H eTikéTa @povTidag dev Ba TTpETTEN va gival
OITTAWMEVN.

MTTOPEITE VO XPNOIMOTTOINCETE TOV TTivaka ( YmoAoyiouoi {wvwv
kapdiakwv maAuwyv, oehida 15) yia va kaBopioeTe Tn BEATIOTN
Cwvn KapdIOKWV TTOAPWYV avAAoya PE TOUG OTOXOUG OAG VIO TN
(QUOIKN 0ag KatdaoTaon.

Edv dev yvwpilete TOUG PEYIOTOUG KapdIaKoUg TTAAPOUG 0aG,
XPNOIYOTTOINOTE KATTOIO OTTO TO TTIPOYPAUUATA UTTOAOYIOUOU TTOU
diatiBevTal oo Internet. Opicuéva yuuvaoTipia Kal KEVTpa
uyEiag TTapéXOUV JIa EETACT TTOU PETPA TOUG PEYIOTOUG
Kapdiakoug TTaApoug. Or TTPOETTIAEYUEVOI PEYIOTOI KAPBIOKOI
TTaApoi gival 220 peiov TNV nAIKia 0ag.

AcUpuatol aigbnTrpeg



Xpoévog avakapyng

Mrtropeite va xpnoigoTroinoeTe Tn guokeun Garmin pe
aioOnTpIo KapdIOKWVY TTAAPWY aTTd TOV KApPTTo 1} cuuBaTd
a100NTAPIO KAPJSIOKWY TTOAYWY atrd TO OTEPVO, VIO Va
EMPAVIOETE TO XPOVO TTOU QTTOPEVEI JEXPI VO AVAKAUYETE
TTANPWG Kal vVa €i0TE £TOIPOI YIQ TNV ETTOPEVN OKANPN
TTpoTTévnon.

ZHMEIQZH: H cuotaon xpévou avakauyng XpnoIKOTIoIET TNV
ekTiunon péy. VO2 kal aTnv apxr MTTOPEi va @aiveTal avakpiBng.
Mpétrel va 0AOKANPWOETE PEPIKEG BPATTNPIOTATEG, WWATE N
OuoKeun va pdbel Tnv amodoat| 0aG.

O xpdvog avakauywng epeavietal auEcwg PJETA atTd pia
dpacTnpidTnTa. O XPOVOG UETPA AVTIOTPOPa PEXPI Va gival
BéATIOTO yIa €066 va EekiviioeTe AAAN pia okAnpn TTpoTrévnaon.

lpoBoAn Tou xpovou avdkauwng

Mo va YTTopECETE va XPNOIKMOTTOINCETE TN AsiToupyia xpdvou
ATTOKATACTACNG, TIPETTEI VO POPETETE TO AITONTAPIO KAPOIAKWY
TTAAPWY KAl VO TTIPOYUATOTTOINOETE OUCEUE TOU JE TN OUCKEUN
(Avrioroixion Twv aocUpuatwv aiobnripwv oag, oeAida 9). Eav
OTn CUOKEUOTia TNG CUOKEUNG 00G TrEpIAapBavoTav éva
a100NTAPIO KOPBIOKWY TTOAPWY, N CUCKEURA Kal 0 aioBnTripag
eival Ndn ouleuypéva. MNa akpIBEaTePn €KTiUNOT, OAOKANPWOTE
TN PUBUICN TOU TTPOMIA XPAOTN KOl OPIOTE TOUG PEYIOTOUG
Kapdiakoug TTaApoug aag (Pubuion Tou mpo@iA xpHotn oag,
oehida 5).

1 Kpartiote ratnuévo 1o =.

2 EmAéETE ZTATIOTIKG > ZUMB. ATTOKATAOT..

3 TMnyaiveTte yia TodnAacia.

4 Meta T diadpopn he TTodAAaTo, eTTIAEETE ATroB. S1adp..

EpgaviZetal o xpovog avakauyng. O péyioTog xpodvog eival 4
NUEPES Kal 0 EAAXIOTOG €ival 6 WPEG.

MAnpo@opieg OXETIKA pE TIG EKTINAOEIG uéy. VO2

H péy. VO2 gival 0 pé€yiotog 6yKog o§uyovou (o€ XIAIoGTONITPa)
TTOU PTTOPEITE VA KATAVOAWOETE ava AETTTO avd KIAO CWHOTIKOU
Bapoug otn péyiotn amdédoan cag. Me Aiya Adyia, n uéy. VO2
eival €voeign Twv aBANTIKWY oag £OO0EWV Kal Ba TTPETTEl va
au&dvetal KaBwg BeATIWVETAI N QUOIKA aag kaTdaTtaon. O1
ekTiunoeig pey. VO2 mmapéxovTal Kal utrooTtnpiovral améd v
Firstbeat. Mtropeite va xpnoiyoTroifjoete Tn oucokeu Garmin o€
o0Ceutn Pe oupPBaTd aioONTAPIO KAPSIAKWY TTAANWY KAl JETPNTA
1I0XU0G, yIa TNV TTPOROARA TOU EKTIHWHEVOU pEy. VO2
TTodnAaCiog.

ARwn tng ekTipnong uéy. VO2

MNa va ytropéoete va TPORAAETe TNV ekTipnon péy. VO2, Tpétrel

VO QOPECETE TO AICONTAPIO KAPSIOKWY TTAAUWY, va

TOTTOBETAOETE TO PHETPNTA I0XUOG Kal va Ta OULeUEETE PE TN

ouokeun (AvrigToixion Twv acUpuatwyv aioénTthipwyv oag,

oehida 9). Edv oTn ouokeuaoia TnG CUCKEUAG 0aG

TepIAapBavoTav éva aiobNnTAPIO KAPSIOKWY TTAAUWY, N CUCKEUR

Kal 0 aio0nTpag eival Adn oulsuyuéva. MNa akpiBEaTtepn

€KTIMNON, OAOKANPWaoTE TN PUBUICH TOU TTPOQIA XPAOTN Kal

opioTe Toug PéyioToug KapdiakoUg TTaApoUg oag (Pubuion tou

mPoQiA xpriotn oag, aelida 5).

THMEIQZH: H ekTiynon ytropei atnv apxn va @aiveTal

avakpiBng. H ouokeun xpelddeTal HePIKEG DIAOPOUEG HE

TTOdNAATO, YIa va pdabel TV atmddoaor| oag oThv TTodnAacia.

1 Kdvte modnAaacia pe otabepr|, uYnAr £viaon yia TOUAGXIGTOV
20 AeTTTG O€ €EWTEPIKO XWPO.

2 MeTtda T diadpopn pe TTodAAaTo, eTTIAEETE ATroB. S108p..

3 KpatoTe TTatnuévo 1o =.

4 EmAéETe ZTOTIOTIKG > Méy. VO2.
H exTipnon péy. VO2 gpgaviletal wg aplBudg kal 6€on a1o
METENTN.

Mégy. V02
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KaAo

Ta dedopéva kal n avaAuon Tng péy. VO2 mrapéxovTal e
adeia Tou The Cooper Institute®. Mo TTepIcooTEPES
TTANPOYOPIESG, AVATPEETE OTO TTAPAPTNMO (TUTTIKES TILEG UEY.
VO2, oehida 15) kai petafeite otn dielBuvon
www.Cooperlnstitute.org.

2upBouléc yia Tig ekTiunoeis uéy. VO2 modnAaciag

H emmuyia kai n akpifeia Tou uttoAoyiopou pgy. VO2

BeATiwvovTtal 6Tav n dladpopr e TTOOAAATO ATTAITEI CUVEXH Kal

METpIa TTpOCTTABEIa Kal OTAV 01 KapdIakoi TTaAOI Kail n 100G dgv

peTaBaAAovTal o€ peydAo Babuo.

* Tlpiv atré Tn diadpopr| pe TTOBAAATO, EAEYETE OTI N GUCKEUN,
TO Q1I0ONTAPIO KAPBIOKWY TTOAPWY Kal 0 JETPNTAG 10XUOG
AeITroupyouv owaoTd, gival cudeuypéva Kal n JTraTapia Toug
ETTOPKEI.

*  Katd 1n digpkeia TG diadpopng Twv 20 AeTTTwyv, diIaTnpnRoTE
TOUG KapdIakoUg aag TTAAPOUG o€ TTO00aTO TTAvVW aTTé TO
70% TWV PEYIOTWYV KOPDBIOKWY 0OG TTAAMWV.

*  Katd 1n didpkeia tng diadpouns Twv 20 AeTrtwyv, diatnpnoTe
OXETIKA 0TaOEPN TTapayouevn IoXU.

e ATTOQUYETE TO KATNPOPIKO £B5APOG.

* Ato@uyete Tn dladpour] ge TTOOAAATO O€ OUAdES OTTOU
UTTAPXOUV TTOAU KOVTIVEG ATTOOTAOEIG ATTO TOUG
TTPOTTOPEUOHUEVOUG.

AvVTIOTOIXION TWV ACUPHATWY AICONTAPWV
gag

o va UTTOpETETE VO TTPAYUATOTTOINCETE GUCEUEN, TTPETTEI VO
POPECETE TO AICONTAPIO KAPDIAKWY TTOAPWY A VO TOTTOBETACETE
TOV aiIocOnTrApPa.

>UCeuén eival n ouvdeon Twv acUpuatwy aiodNTHpwv ANT+ 1
Bluetooth. MNa Tapdderyua, n ouvdeon evog aigbnTnpiou
KapPBIOKWV TTAAPWY Pe TN ouokeur Garmin.
1 TANOIGOTE TN CUOKEUN O€ OTTOOTAON £WG 3 PETPWV
(10 1TOdIWV) OTT6 TOV QICONTHPA.
ZHMEIQZH: AiatnproTe amoéoTtacn 10 m (33 ft) ammd Toug
a100NTAPEG AAAWYV TTOBNAATWY KaTd T oUleuén.
2 [MoTAoTE TTAPATETOPEVA TO =,
3 EmAégte AiloBntipeg > MpooBikn aio®..
EpgaviZeTar pia Aiota pe Toug d1aB€aipous aiobnThApEG.
4 EmAéETe évav i) TTEPIooOTEPOUC aIoBNTAPES yia oUleuln We TN
OUOKEUN 0aG.
Otav o aio8nTAPag eivar culeuyuEVOG UE TN CUCKEUN 0OG, N
katrdoTaon Tou ailodntrpa cival ‘Exel ouvdebei. MtTopeite va

TpooapuooeTe éva Tedio dedopévwy OTTou Ba epavicovTal
dedopéva aiobnTrpa.

Mpotrévnon pe PHETPNTES 1I0XUOG

» Emokerteite Tn d1eUBuvon www.garmin.com/intosports yia
Mia Aiota aiodntpwv ANT+ TT0oU €ival cuuBartoi pe Tn
ouokeun oag (1r.x. Vector™).

AcUpuaTol aigbnTrpEeg


http://www.cooperinstitute.org
http://www.garmin.com/intosports

* Ta TEPITOOTEPES TTANPOPOPIES, AVATPEETE OTO EYXEIPIDIO
KATOXOU YIa TO JETPNTH 10XUOG OAG.

BaBuovopnon Tou HETPNTH 1I0XUOG 0O

MNa va ptropéaeTe va BaBuovounoeTe To JETPNTH 10XU0G 0Ag,

TIPETTEI VA TOV EYKATOOTACETE, VA TOV OUZEUEETE PE TN GUOKEUR

0aG Kal va EEKIVAOETE TNV EVEPYT KOTAYPAPr EQOUEVWY HE
auTov.

MNa odnyieg Babuovépunong €1dIkd yia To YETPNTH 10XU0G 0Ag,
avaTtpéLTe oTIG 00NYieG TOU KATAOKEUAOTH.

KpatroTe matnuévo 1o =.

EmAEETE AloONTAPES.

EmA£EETE TO pETPNTA 10XUOG OGG.
EmA£ETe EiAoyég > BaBuovounon.

AloTnproTe TO JETPNTA 1I0XU0G GAG £VEPYO KAVOVTAG TTETAAI
MEXPI VO EUQAVIOTEI TO PUrVUNa.

6 AkoAouBraTe TIG 0dnyieg TTou ep@avifovtal aTnv 006vn.

a b oODN -

loxug Baoel reTaAiwyv

To Vector petpd tnv 100 Bdoel TeETaAIWV.

To Vector yetpd tn dUvaUn TTOU AOKEITE PEPIKEG EKATOVTADEG
POPEG KABe deuTePOAETTTO.TO Vector peTpd emmiong 10 pubuod
TTETANIGG 1) TNV TTEPIOTPOPIKA TaAXUTNTA TWV TTETAAIWV.
MeTtpwvTag Tn duvapn, TN opd TNG dUvaung, TNV TTEPIOTPOPN
Tou Bpaxiova oTpo@dAou Kal Tou Xpdvou, To Vector utropei va
Tpoadiopioel TNV 10Xy (W).

Emriyvwon tTng kardotaong

H ouokeuny Edge pmropei va xpnoipotroindei pe £Euttva guwra
TrodnAdTou kai pavtdp kadpémtn Varia™, yia va BeATiwOei n
eTTiyvwaon Tng kardotaong. AvaTpEéSTE OTO £YXEIPIOIO KATOXOU
TNG OUOKEUNG 0ag Varia yia TTepIooOTEPES TTANPOPOPIEG.
YHMEIQZH: lowg xpeiaoTei va avapBabuioete To Aoyiopiko Edge
TTPIV OTTO TNV QVTIOTOIXION TWV CUOKeUWV Varia (Evnuépwan rou
AoyiouikoU pe xprnon rou Garmin Express, cehida 14).

loTopikd

To 10TOpIKO TTEPIAAPBAvVEI TO XpOVO, TNV aTTOaTACH, TIG OEPUIBEG,
TNV TaXUTNTA, Ta dedopéva YUPWY, TO UWPOUETPO Kal TIPOQIPETIKEG
TTANpo@opieg atrd Tov aiobnTipa ANT+.

THMEIQZH: Acv Kataypd@eTal IGTOPIKO OTAV TO XPOVOUETPO EXEI
oTaPoTACEl i gival o€ TTadon.

‘Otav n pvApn TNG CUOKEUNG gival TTANPNG, EP@avileTal Eva
pAvupa. H cuokeun dev diaypd@el Kol dev avTIKaBIoTG autouaTa
TO 10TOPIKG 0AG. ZTEAVETE TTEPIOBIKA TO IOTOPIKG 0ag aTo Garmin
Connect yia va TTapakoAouBeite OAa Ta dedopéva d1adpoung Ue
TTodAAATO.

MpoBoAn AeTrTopepeIWV BI0SPOUNAG HE
modnAaTo

1 KpatioTe matnuévo 1o =.

2 EmAéCTe loTopiké > Aladp. TrTodnAdTou.

3 EmAéCTE pia diadpour| pe TrodnAarto.

4 OpioTe Pia TmAoyn.

Aluqu(pn 6|a6popng Me TTodRAaTo
KpatioTe ratnuévo 1o =.
2 EmAéCTe loTopikS > Aladp. TTodnAdTou.

3 EmA&STE pia diadpopn e TTodrnAarto TTou BEAETE va
dlaypdyerTe.

4 EmAégTe Alaypagn > Nai.

Alaxeipion dedopévwv
IHMEIQZH: H ouokeur| dev gival oupBarh pe ta Windows® 95,
98, Me, Windows NT® kai Mac® OS 10.3 fj TTaAaioTepeg ekdOOEIG.

Z0vdeon TNG CUOKEUNG O& UTTOAOYIOTH

EIAOINOIHZH

MNa va atropuyete TN dIdRpwaorn, okouTrioTe KaAd Tn BUpa USB,
TO TTPOCTATEUTIKO KAAUMMA Kail TN yUpw TTEPIOXH, TTPIV aTTo TN
@OpPTION A TN OUVOEDN O€ UTTOAOYIOTH.

1 TpaBrgTe TTPOG TO ETTAVW TO TTPOCTOTEUTIKO KAAUMUO aTTO T
BUpa USB.

2 ZuvdéaTe TO PIKPO AKpo Tou kKaAwdiou USB oTn BUpa USB.

3 ZuvdéoTe TO peyaAo Akpo Tou kahwdiou USB o€ pia BUpa
USB utroloyioTh.
H ouokeun oag gepgavifeTal wg apaipoUpuevn HOvAda GTo
oToixeio "O YmohoyloTAg pou" og uttohoyioTég Windows kai
WG POVTAPIOPEVOS TOPOG O€ uTToAOoYIoTEG Mac.

MeTa@opd apxeiwv 0T CUCKEUN GOG

1 XuvdéoTe TN CUOKEUN GTOV UTTOAOYIOTH.
> utroAoyioTég Windows, N OUOKEUN EPQAVICETAI WG
a@aipoUpevn govada A YopnTr CUOKEUT. Z€ UTTOAOYIOTEG
Mac, n ouokeun epavileTal wg HOVTAPIOUEVOG TOUOG.
ZHMEIQZH: Opiopévol uTToAoyIoTEG pE TTOAAEG HOVADES
BIKTUOU iOWG va Pnv YIropouv va EPeavicouv owoTd
Movadeg oUOKEUNG. AvaTpéETe TNV TEKUNPIWGON TOU
A&IToupyIKoU CUCTAPOTOG OAG VIO VA EVNUEPWOEITE OXETIKA PE
TOV TPOTTO AVTIOTOIXIONG TNG Hovadag SioKou.

2 Avoi€te To TTpOYpaPPa avaliTnong apxEiwv Tou UTTOAOYIOTH
0ag.

3 EmAETe éva apxeio.

4 EmAéETe Ere§epyacia > Avtiypa@n.

5 Avoite Tn QopNnTr oUCKEUN, TN HovAada JioKou 1 Tov TOWO Yia
TN OUOKEUN.

6 MeToBeite o€ éva pdkeAo.

7 EmAéCTe Eme§epyaoia > EmkOAAnon.

To apxeio epaviCeTal oTn AioTa apyeiwv TNG YVAMNG TNG
OUOKEUNG.

Alaypagn apxeiwv

EIAOI1OIHZH

Edv dev yvwpileTe yia TToI0 OKOTTO XPNOIUOTTOIEITAI £va apXEio,
MV 10 dlaypAQeTe. H pvrun TNG CUOKEUNG TTEPIEXEI ONUAVTIKA
apxeia cUOTAPATOG TToU BeV TTPETTEI va Slaypa@oUyV.

1 Avoi¢te TN povada diokou 1 Tov Tépo Garmin.

2 Edv eival ammapaitnTo, avoifte £va @dakeAo A TOHO.
3 EmAéCTE éva apyeio.

4 MatAoTe 10 TTAAKTPO Delete o1o TTANKTPOASYIO.

ZHMEIQZH: Edv xpnoipoTroleite uttohoyioTh Apple®, TTpéTel
va adeIdoETE TO PAKEAO KAdOog avakUKAwGNG, VIO Va
QQOIPECETE EVTEAWG TO OPXEiaL.

ATtroouvdeon Tou KaAwdiou USB

Edv n ouokeun gival ouvdedepévn OTOV UTTOAOYIOTH WG
a@aipoupevn povada SioKou 1 TOPOG, TTPETTEI VO ATTOCUVOETETE
ME AOQAAEIQ TN CUOKEUNR OTTO TOV UTTOAOYIOTH], WOTE VA
atro@euxBei N amwAeia dedouévwy. EAv n ouokeun eivai
ouvdedepévn atov uttoAoyioTr pe Windows wg gopnTh
OuUOKeUn, OgV gival ATTAPAITATO VA TNV ATTOCUVOECETE UE
aoQAAgIQ.
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1 ExteAéoTe pia evépyeia:

» Ta utmoAoyioTég Windows, KAvTe KAIK GTO €IKOVIOIO
Aoc@aAig kKatdpynaon UAIKOU OTn YPAPUN €PYACIWY Kal
ETTIAEETE TN OUCKEUN.

» Ta uttoAoyioTég Apple, eIAEETE TN ouokeur|, Apxeio >
ESaywyn.

2 ATmroouvd£oTe TO KOAWDIO aTrd TOV UTTOAOYIOTH.

NMpoBoAR ocuvOAwyV dedopévv

MrTTOpEiTE Va BEITE TA CUYKEVTPWHEVD DEDOPEVA TTOU EXETE
atroBnkeloel GTN CUOKEUN, GUPTTEPIAQUBavVOUEVWY Tou apiBuou
S1adpopwv P TTOdNAATO, TOU XPOVOU, TNG ATTO0TACNG KAl TWV
Beppidwv.

1 KpatioTe ratnuévo 1o =.
2 EmAéCTe loTOPIKG > ZUV.TIEG.

NMpoocappoyn TG CUOKEUNG OOG

PuBpio€ig cuoThpaTog

MaTtoTe TTapATETAUEVO = Kal TTIAEETE ZUOTNUA.

Mwooa: Pubuicel Tn yYAWooa TTou eu@avieTal 0Tn CUOKEUN
(AAMayn tn¢ yAwooag cuokeung, oehida 11).

AREN xpovikou opiou @wTiouou: Pubpilel To Xpovikd didoTnua
TIPIV ATTO TNV ATTEVEPYOTTOINGT TOU GWTIOHOU.

"Hyoi1: EvepyoTroigi/atrevepyoTrolei Toug nxNTIKOUG TOVOUG yia Ta
TTAAKTPQ Kal Ta pnvupata e1dotroinang (Evepyorroinan/
QTTEVEPYOTTOINTN TWV AXWV OUCKEUNG, aeNida 11).

Movdadeg: Opicel TIG povAadeG YETPNONG TTOU XPNOIKOTTOIOUVTAl
OTn OUOKEUN.

Qpa: Opilel TIg pubuicEIg WPAG.

Mop@n 8éong: Zag emTPETTEI VO pUBUICETE TN HOop®r TTPOBOANRG
Y10 TIG AETITOUEPEIEG BETNG YEWYPAPIKWV GUVTETAYUEVWV.

AuUTOPOTN OTTEVEPYOTTOINGN: Z0G ETTITPETTEI VO PUBUICETE TNV
QUTOUOTN OTTEVEPYOTTOINGN TG GUCKEUNG META aTTO 10 AeTTTd
adpavelag.

Etrava@opd: Zag emTPETTEI VO ETTAVOPEPETE TIG PUBUITEIG
OUCTAPOTOG 1) va dlaypdayeTe OAa Ta dedopéva XpHoTn
(Emavapopd 6Awv Twv mpoemAsyuévwy pubuicswv,
oehida 13).

MAnpo@opieg: EpgaviCel Tnv ékdoon AoyiguiKoU Kal TO
avayvwpIoTIKO HovAadag Kal Gag ETTITPETTEI VA EAEYXETE VIO
evnuepwoelg AoyiopikoU (MpoBoAn kavoviaTikwyv
TTANPOYOPIWV Kal TTANPOYOPIWY CUULOPPWONS yia THV
NAEKTPOVIKN) ETIKETA, OENIDA 12).

AAANaynR TG YAWOGOG OUCKEURG

1 Kpartiote ratnuévo 1o =.

2 EmAéETe ZuoTnua > FAwooa.

AAAayR TwV povAdwyV péTPRong

MTropeiTe va TTPOCOPUOCETE TIG HOVABEG HETPNONG YIO TNV
aTéoTaoN Kal TNV TaxUTnTa.

1 KpatnoTe matnuévo 1o =.

2 EmAéETe ZOoTnUa > Movadeg.
Evepyotroinon/amevepyotroinon Twv AXWV CUCKEUNG
1 KpatnoTe matnuévo 1o =.

2 EmAéETe ZOoTNUA > "HyoOI.

Xprion TNG A&IToupyiog AUTOPATNG ATTEVEPYOTTOINONG

AUTA N AeIToupyia aTrevEPYOTTOIE QUTOUATA TN CUOKEUN PETA
atté 10 Aemrté adpdvelag.

1 KpatnoTe matnuévo 1o =.
2 EmAéETe ZOOTNUA > AUTOUOTN ATTEVEPYOTTOINGN.

PuBpioeig diadpopng pe rodnAaro

MatAoTe TTapateTapéva = Kai eTIAEETE Pub.d1adp. TTodnA. .

Zehideg dedop.: Zag MTPETTEI VA TTPOCAPUOCETE 00OVEG
0edopéVwY Kal va TTPOCBETETE VEEG 00OVEG BESOUEVWV VIO TN
diadpoun pe TodnAato (AAayn mediwv dedouévwy,
oeAida 5).

Eidotroinoeig: Pubpidel Tig e1d0TTOINCEIG TTPOTTOVNONG VIO TN
d1adpopn pe TodnAarto (Eidorroirjoeig, oghida 11).

Fupor: Pubuicel Tig emAoyEg yia Tn Asitoupyia Auto Lap
(Emonuavan yopwyv, oelida 4).

Auto Pause: PubuiCel Tn ouokeur) WoTe va OTAPATE TNV
KaTaypaen dedopévwy otav oTapatdre va Kiveiate (Xprnon
¢ umnpeaias Auto Pause®, oehida 4).

AuTtéparn KUAION: ZaG ETTITPETTEI VO JETAKIVEIOTE O€ OAEG TIG
0006veg dedoPEVWY AQUTOPATA KATA TNV EKTEAEON TNG
avTioTpoPng PETPNONG (Xpnaon autéuarns KUAiong, aelida 4).

E1d. TuRpartog: Evepyotroiei ynvuparta mou oag €100TT0Io0V yia
TNV TTPOCéyyion TUNuaTwy (Tunuara, geAida 3).

Mnv. mAony.: Evepyotroiei ] atrevepyoTrolei ynvopata
TTAONyNONG OTPOYPr] TTPOG OTPOPI| KAl TTPOEIDOTTOINTEIG EKTOG
TTopEiag.

GPS: Xag emtpérel va atmevepyotroifjoete 1o GPS (MMpomdévnon
€ EOWTEPIKO XwWpPOo, oeNida 4) 1) va aAAGEeTe TN pUBuIoN
dopudpwv (AAMayn TN pubuiong dopupdpwv, aeAida 11).

AAAayn TG pUBHIONG SopuPdPWYV

Mo augnuévn amédoon o€ amaTnTIKA TTEPIBAAAOVTO Kal
TayUTEPO evTOTNIONO B€ang GPS, utropeite va evepyoTTOINCETE TO
GPS + GLONASS 1} 1o GPS + GALILEO. H ouvduaaoTikr) xprion
Tou GPS ka1 dAAou dopupodpou Peiwvel Tn didpkeia CwnG TNG
ptratapiag ypnyopdtepa amé mn xprion poévo tou GPS.

1 KparioTe atnuévo 1o =.

2 EmAéETe PuB.510dp.modnA. > GPS.

3 Opiote pia emmAoyr).

EidoTtroinoeig

Mrtropeite va xpnoIPOTTOINOETE EI00TTOINTEIG VIO VA
TTPOTTOVNOEITE, WOTE VA ETTITUXETE TUYKEKPIPJEVOUG OTOXOUG
XpoOvou, améoTaong, BepUIdwV Kal KOPSIOKWY TTAAUWV.
Opioudg eravaAauBavousvng sidomoinong

Mia eravoAauBavopevn eidotroinon adg eidoTrolei KABe popd
TTOU I CUCKEUN KaTaypd@el pia kabopiopévn TiuA 1 didoTnua.
Mo TTapadelypa, YTTopEiTe va pUBUICETE TN CUOKEUN VO 00G
e1doTrolgi KAOe 30 AeTTTA.

KpaTtrioTe Tatnuévo 1o =.

EmiAégTe PuB.81a8p.modnA. > EidoTtroinoeig.

EmA&ETE évav TUTTO €180TTOINONG.

EvepyotromaTe TnVv €1doT1oinan.

[MANKTPOAOYAOTE HIa TIUA.

EmAéCTE D

KaBe popd Tou @TaveTe pia TiPr €160T1T0iNoNG, euPavifeTal Eva
MAVUPa. H OUOKEUR €TTIONG EKTTEUTTEI NXNTIKA orjpaTa €av ol

nNXNTIKoi TOvOI gival evepyoTToinuévol (Evepyorroinan/
ATTEVEPYOTTOINCN TWV HXWV CUCKEUNS, aehida 11).

O~ WON =

PuBuioeig TnAspwvou
MatAoTe TTapaTteTapéva = Kai TTIAEETE TNAEQWVO.

ARywn BonBelag: Zag emMTPETTEI va OTEIAETE €va
QUTOPOTOTTOINUEVO PRVUMA KEIPEVOU PE TO GVOUG 0OG KAl TN
0¢éon GPS oTig eagég etreiyoucag avaykng Garmin Connect
(Aitnua BonBeiag, oehida 7).

KardoTtaon: Evepyotroiei Tnv acUppuaTtn TexvoAoyia Bluetooth.

ZHMEIQZH: ANeg puBuioeig Bluetooth epgavifovral pévo
otav gival evepyoTtroinuévn N acupuatn TexvoAloyia Bluetooth.

[pocapuoyn TNG CUCKEUAG 0aG
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E18otroIfoeig: Zag EMTPETTEI VA EVEPYOTTOINTETE TIG
€100TTOINCEIG TNAEQWVOU aTTd To oUPPBaTO smartphone.

AvTioToly. TnA.: Zuvdéel TN CUOKEUN PE Eva ouppaTd
smartphone pe duvarotnta Bluetooth. Autr) n puBuion odg
ETMITPETTEI VA XPNOIUOTIOIEITE UVOEDENEVES AEITOUPYIES
Bluetooth, cuptrepiAapBavopévwy Tou LiveTrack kai Twv
ammooToAWYV dpacTnpIoTATWY 010 Garmin Connect.

PuBuion Tng Asitoupyiag eTékTaong o6vng
Mrtropeite va xpnoipoTroifoete Tn cuokeur) Edge 130 wg
ETTEKTOON 006VNG yIa va TTPORAAETE 006veG dedopévwy aTrod Eva
oupBatd poAd multisport Garmin. MNa TTapddelyua, PTTopeiTe va
oulegeTe pia oupBaTh ocuokeur Forerunner® yia va eg@avioeTe
TIG 006veg dedopévwy TNG 0T cuokeur] Edge yia éva TpiabAo.

1 Amé T ouokeur) Edge , TATAGTE TTAPATETOPEVD =.

2 EmAéETe ETrékTaon 0006VNGg > ZUvdeon véou poAoyiou.

3 Ao 10 oupBard poAdl Garmin, emmAéETe PuBpiceig >
AioOnTtipia kal ageooudp > Mpoodnkn véou > ETrékTaon
oBovng.

4 AkolouBnoTe TIG 0dnyieg TTou epavigovtal aTnv 086vn TNG
ouokeung Edge kai Tou poAoyioU Garmin yia va
oAokAnpwoete Tn diadikagia ouleugng.

O1 066veg dedopévwy atd To culeuypEVo POASI 0OG
eugavi¢ovtal oTn ouokeur Edge étav o1 cuoKeu€g ival
OUCEUYMEVEG.

THMEIQZH: O1 kavovikég Aeitoupyieg Tng ouokeung Edge
QTTEVEPYOTTOIOUVTAI KOTA TN XPAON TNG AEIToupyiag eTTEKTAONG
0086vne.

MeTd Tn 00Ceuén Tou cupBaTolu poAoyiod Garmin Pe TN CUOKEUN

Edge, Tnv emépevn @opd Tou Ba XxpnoIUOTTIOINCETE TN AgITOUpyia

€TMEKTOONG 006VNG Ba ouvdeBoUV auTopaTa.

‘E€0d0¢ a1rd Tn ALITOUpYia ETTEKTAONG

0o08dvng

1 Evw n ouokeun Bpioketal oTn A&IToupyia eTTEKTAONG 006VNG,
TIOTAOTE TIAPATETAUEVD =.

2 EmAéETe 'TE§0d0Gg atrd Tnv £méKTaon 006vng > Nai.

NMAnpo@opisg CUOKEUNG

Mpodiaypagég
Mpodiaypagég Edge

AdIGBpoxn 3 ATM?
THMEIQXZH: AuTtd 10 TTp0idV dev PETAdIdE!
Oedopéva KapdIaKWV TTAAPWY EVW)
KOAUUTTATE.

EUpog Beppokpaciwv  |ATTO -5° €wg 50°C (atmd 23° £wg 122°F)

AsiToupyiag

AcUpuatn ouxvotnta/ | MpwTékoAAo acUpuaTwy €TIKOIVWVIWY ANT+

TTPWTOKOAAO 2,4 GHz

aouppaTng oUvdEong

Mpodiaypagég aiodnTApa TAXUTNTAG KAl aiocOnThpa
PUBUOU TTETAAIGG

Me duvardtnTa avTikatdoTaong amoé Tov
xpriotn CR2032, 3 V

TOTTOG PTTaTOpIiag

Aldpkela wng prrarapiag Mepitmou 12 prveg (1 wpa nUePNCiwg)

EUpog Beppokpaaiwv A6 -20° £wg 60°C (atmod -4° £wg 140°F)
AsiToupyiag

AcUpuatn ouxvotnta/ MPwWTOKOAAO AGUPUOTWY ETTIKOIVWVIWV
TTPWTOKOAANO acUppaTng ANT+ 2,4 GHz

auvdeong

Tiyr avtoxng oTo vepd 1 ATM3

TUTTOG PTTOTOPIOG Etmrava@opti{opevn, EVOWPATWHEVN

pTTaTapia 16vTwy AiBiou

Aldpkela {wng ptratapiag |'Ewg kar 15 wpeg

EUpog Beppokpaciwv A6 -20° £wg 60°C (atmd -4° éwg 140°F)
Aeitoupyiag

EUpog Beppokpaaciwyv A6 0° €wg 45°C (amd 32° £wg 113°F)
@opTIoNgG

ANT+ 2,4 GHz pe ovopaoTikA Tiur 1 dBm
Bluetooth 2,4 GHz pe ovopaaTikr Tiur 1
dBm

ACUPUOTEG CUXVOTNTEG

IEC 60529 IPX7"

Tiyn avtoxng oTo vepo

Mpodiaypa@ég aiolnNTNPiou KAPSIAKWY TTOAPNWY

TUTTOG PTTOTOPIOG Me duvartdTnTa avTiKaTAoTAONG OTTO TOV

xpnotn CR2032, 3V

Aidpkela {wng
yTTaTapiog

‘Ewg ka1 4,5 é1n pe 1 wpa/nuépa

T H ouokeun avréxel oe Tuyaia ék8ean o vepd BaBoug éwg evag PéTpou yia 30
AerTd. [0 TTEPIOTOTEPEG TTANPOPOPIES, ETTIOKEPOEiTE TN dlEUBUVON
www.garmin.com/waterrating.

MpoBoAR KAVOVICTIKWYV TTANPOPOPIWYV Kal
TTANPOPOPIWV CUHHOPPWONGS VIO TRV
NAEKTPOVIKA ETIKETA

H €TIKETA yIO QUTAV TN CUOKEUN] TTOPEXETAI NAEKTPOVIKA. H
NAEKTPOVIKNA ETIKETA PTTOPET VA TTAPEXEI KAVOVIOTIKEG
TTANPOPOPIES, OTTWG AVAYVWPIOTIKOUG aplBuoUg TTou TTapEXovTal
atré Tnv FCC 1| TOTTKEG ONUAVOEIG CUUUOPPWONG, KABWGS Kal
I0XU0UCEG TTANPOPOPIES YIa TO TTPOIOV Kal TNV AdEIa XpHong.
1 KpataoTe matnuévo 1o =.

2 EmAéETe ZOoTnUa > MAnpogopisg.

3 EmAégTE V.

®povTida TNG CUOKEUNG OOG

EIAOI1OIHZH

Mnv atroBnKeUeTE TN CUOKEUR O€ PEPN OTTOU EVOEXETAI VA
ekTEDEN O€ aKkpaieg auvBnkeg Beppokpaaiag yia PeyaAo XpoviKO
SIG0TNUO, ETTEIDN PTTOPET va TTPOKANBE poviun gnuid.
ATTOQUYETE TN XPNON XNMUIKWY KABAPICTIKWY, SIGAUUATWY Kal
EVTOUOOTTWONTIKWY TTOU EVOEXETAI VO TTPOKAAEGOUV NUIG OTA
TTAQOTIKG PEPN KOl OTA QIVIpIOPATA.

STEPEWOTE KAAG TO TTPOCTATEUTIKO KAAUMUA, YIO VO OTTOQUYETE
TUXOV @Bopda TNG BUpag USB.

ATtrouyeTe Toug UTTEPBOAIKOUG Kpadaopoug Kai Tn Biaia
METAXEIPION TOU TTPOIGVTOG, KABWG eVOEXETAI VO UTTORABUIOTEI N
dIdpkela Cwng Tou.

KaBapIiopog TG CUCKEUNG

1 ZkouTrioTe TN CUOKEUN WE éva TTaVi EAAPPUIG EUTTOTIOPEVO UE
IO OTTOPPUTTAVTIKO SIGAUMA.

2 ZKOUTTIOTE TNV PEXPI VO OTEYVWOEL.

MeTd TOV KABaAPIoPO, APNOTE TN CUCKEUN VO OTEYVWOEI EVTEAWG.

®povTida TNG CUOKEUNG TTAPAKOAOUONONG KAPSIOKWV
TTAAPWYV

EIAOIOIHZH

H cuoowpeuon 10pwTa Kal aAdTwy oToV INAvTa PTTOPEi va
MEIWOTEI TNV IKAVOTNTA TOU algBnTnEiou KapdIaKwV TTOAPWY Va
TTapEXEl avVaPOPES PE dedOUEVA aKpIREIaG.

2 H guokeun avTéxel Trieon 1I00d0vapn e BaBog 30 pétpwv. Ma TePIoTOTEPES
TTANPOYOPIES, ETTIOKEPDEITE TO www.garmin.com/waterrating.

H ouokeun avtéxel ieon 1I00d0vaun e BaBog 10 pétpwv. MNa TTEPICCOTEPES
TTANpOPOpIES, ETTIOKEPDEiTE TO www.garmin.com/waterrating.
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e ZETTAEVETE TO AIOONTAPIO KAPBIAKWY TTOAPWY PETA aTTO KGOE
xpnon.

» TIAéveTe OTO XEPI TO AICONTAPIO KAPBIOKWY TTOAPWY PETE ATTO
KABE eTTTA XPAOEIG, XPNOIPOTTOIWVTAG TTOAU HIKPA TToCOTNTA
ATTIOU QTTOPPUTTAVTIKOU, OTTWG UYPO TTIATWV.

THMEIQZH: H xprion oAU peydAng TToooTnTag
QATTOPPUTTAVTIKOU PTTOPEI VO TTPOKAAETEl {NUIG 0TO a1aBnTrpIo
KOPSIOKWYV TTAAPWY.

*  Mnv ToTroBeTeiTeE TO AIGONTAPIO KAPOIAKWY TTAAPWY €
TTAUVTHPIO f OTEYVWTHPIO.

« Otav oTEYVWVETE TO AIOONTAPIO KAPBIOKWY TTAAPWY,
KPEUAOTE TO | AKOUMPTTAOTE TO ETTAVW O€ ETTITTEDN ETTIPAVEIQ.

MTratapieg pe SuvaATOTNTA AVTIKATAOTAONG
a1rd TOV XPHOTN

Avarpé€te aTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV ao@aAsia
Kal 10 TTPOoIdV TToU TTEPIAAUPBAVETAI OTH CUCKEUATIa TOU
TIPOIGVTOG, YIa TTPOEIDOTTOINCEIG OXETIKA YE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONUAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

AvVTIKOTAOTOON PITATOPIOG TNG OUOKEUNG

TTAPAKOAOUONONG KAPSIOKWY TTAAPWYV

1 XpnoiyotroinoTe éva pikpd katoaBidl Phillips, yia va
aQaIpETETE TIG TEGOEPIG BideG OTO TTHIOW PEPOG TNG POVADAG.

2 A@aipéoTe TO KAAUPPA Kal TNV PTTATapIa.

-

-
~

3 Mepipyévere 30 deutepdAeTITA.

4 TotmoBeToTe TN VEa PTTaTapia e Tn BETIKA TTAEUpd
OTPAPPEVN TTPOG TA ETTAVW.
ZHMEIQZH: Mnv kdveTe {nuId 0TO JOVWTIKO OAKTUAIO Kal
TTPOCELTE VA YNV TOV XAOETE.

5 EmavartotrobeTAoTe T0 KAAUPUA Kal TIG TEGOEPIG PideG.
ZHMEIQZH: Mnv oiyyete utrepBOAIKA.

A@OoU aVTIKATOOTACETE TNV PTTATAPIO TOU aloONTNPiou KapdIaKwyv
TTAAPWY, UTTOPEI VO XPEIAOTE va To OUleleTe {ava Pe Tn
OUOKEUN.

AVTIKOTAOTOOT TNG PTTATAPIAG TOU aIcONTAP

TaXUTNTAG | TOU aioOnNTAPa pUBHOU TTETAAIAG

H Auxvia LED avaBoofrvel Je KOKKIVO XPWHA YIa va UTTOOEIEE!

XOMNAR 0Td0un ytratapiag getd amod dUo TTEPIOTPOPEG.

1 EvromioTe To KUKAIKS KEAUppa TG ptratapiag O oTo Triow
MEPOG TOU aIoBNnTrAPa.

O

e

2 TupioTe To KGAUPPO aploTEPOTTPOPA PEXPI O OEIKTNG Va ival
OTPAPUEVOG OTNV ATTACQOAITUEVN BEON Kal TO KAAUPUO va
eival apketd xaAapo yia va apaipebei.

3 AgaipéoTe To KGAUPPQ Kal TV uTraTapia @.

ZYMBOYAH: MTropeiTte va xpnOIJOTIOINCETE £vVO KOPUATI
Taviag @ fj éva payviiTn yia va agaipéCETe TNV UTTaTopia oTrd
TO KAAUMMQ.

4 TMepipévere 30 deuTepOAeTTTA.

TotroBeTAOTE TN VEQ PTTaTapia éoa ato KAAUpuQ,
AapBdavovTag uttdown TNV TTOAIKOTNTA.

ZHMEIQZH: Mnv kavete {nuid 0To povwTIKO SAKTUAIO KOl
TIPOCEETE VO UNV TOV XAOETE.

6 lupioTe To KAAUPPO Oe€IGATPOPO PEXPI O DEIKTNG VA gival
OTpappEVOG TNV acg@aliopévn BEan.
ZHMEIQZH: H Auyvia LED avaBooBAvel ue KOKKIVO Kal
TTPACIVO XPWHA YIa HEPIKG OEUTEPOAETTITA PETA TNV
avTikardoTtaon Tng ptratapiag. Otav n Auyvia LED
avapBoaoBnoel Ye TTPACIVO XPWHA Kal JETE OTAUOTACE! va
avaBoaoBrvel, N CUCKEUN ival evepyr| Kail €TOIUN YIA
OTTOOTOAY) OedOPEVWV.

(3}

AvtipeTwrion mpoBANUATWY

Etravekkivnon Tng CUOKEUNG
Edv n ocuokeur oTAPOTACE! VA ATTOKPIVETAI, EVOEXETAI VO TTPETTEI
Va TNV ETTAVEKKIVIOETE.

ZHMEIQZH: H emravekkivnon TnG CUOKEUNG eVOEXETAI VO
diaypdyel Ta dedopéva 1 TIG pubpioeig oag.
1 MotroTe TTapaTeTapéva — yia 15 deutepOAETITA.

H ouokeun atrevepyoTroigital.

2 TMarmqoTe TapateTapéva ~ yia éva SeuTePOAETITO, VIO va
EVEPYOTTOINTETE TN CUOKEUN).

ETrava@opd AWV TwV TTPOETTIAEYHEVWYV
pubuicewyv

Mrtropeite va eTTavagEpete OAEG TIG PUBUICEIG TNG CUCKEUNG OTIG
EPYOOTACIOKEG TTPOETTIAEYUEVEG TIMEG.

1 TMoTAoTe TTAPATETAUEVO == IO VO QVOIgeTE TO KUPIO PEVOU.
2 EmAéETe Z0oTnUa > ETravagopd.
3 OpioTe pia emmAoyn:

* Ta va emava@EpeTe YOVO TIG PUBUICEIG CUCKEUNG Kal
d1adpoung pe TodnAato, emAEETE ETravagopd puby..
ZHMEIQZH: Auti n evépyeia Oev diaypdgel TO I0TOPIKO
dpacTNPIOTATWY 0ag, OTTWG S1adpouEG e TTodRAaTo,
QOKNOEIG Kal S1adPOEG.

» [0 va eTTavagEpeTe TIG pUBUIOEIS CUOKEUNRG Kal S1a0pOoung
Je TTodRAATO Kal yia va diaypawete OAa Ta SedopEva Kal TO
IOTOPIKO XPAOTN, €TTAECTE Alaypa@r OAwv.

ZHMEIQZH: Auti n evépyeia diaypd@el OAa Ta oToixeia
TTOU €XEI EI0AYAYEl O XPAOTNG KAl TO IGTOPIKO
OpacTNEIOTATWY.

MeyioTotroinon tng didpkeiag {WNG TNG

MTTaTapiag

*  MewaoTte TN AN xpovikou opiou @wTiopoU (Pubuiceig
ouarnuarog, oeAida 11).

* ATtrevepyoTToInaTe TNV acUppuatn TexvoAloyia Bluetooth
(Pubuioeic tnAspwvou, oghida 11).

o EmAECTE TN pUBUIoN GPS (AAayn Tng pubuians 6opu@opwy,
oehida 11).

AVTIHETWTTION TTPOBANPATWY
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*  A@aipéoTe TOUG AoUpPPATOUG AIoONTAPES TTOU eV
XPNOIMOTIOIEITE TTAEOV.

BeAtiwon dopugopikig Ayng GPS
*  Oa TPETTEl VA OUYXPOVICETE GUXVA T CUOKEUR HE TO

Aoyapiacpé ogag Garmin Connect:

o ZUVOEQTE TN CUOKEUN WE €vav UTTOAOYIOTA HECW TOU
kKaAwdiou USB kai TnG epappoyrig Garmin Express™.

o ZUYXPOVIOTE TN OUOKEUN 0ag PE TNV e@appoyr Garmin
Connect xpnoipotroiwvTag 1o smartphone pe duvarotnTa
Bluetooth.

Evw eival ouvdedepévn pe 1o Aoyapiaopo cag Garmin

Connect, n ouokeur TTpayuaToTTolei AN S0PUQPOPIKWY

OedOMEVWV VIO APKETEG NUEPES, KaBIoTWvTAg duvaTd To

YPNYOPO EVTOTTIOHO BOPUPOPIKWY CNUATWV.

*  MeTagEépeTe TN OUOKEUN 0AG O€ EWTEPIKO, AVOIKTO XWPO,

MoKpIG a1td WnAd KTAPIO Kal dévTpa.

* [lapapeiveTe akivnTol yia JEPIKE AETTTA.

H ocuokeun pou gival puBpiopévn og Aa0og

YAwooa

1 KpartioTe ratnuévo 1o =.

2 MeTtakivnBeite pe KUAION TTPOG Ta KATW, OTO TEAEUTOIO OTOIXEIO
oTn ANioTa Kal TTIAECTE TO.

3 EmAéETe TO TTPWTO OTOIXEIO OTN AioTa.

4 XpnolyoTroIRaTe Ta A KOl WV yia va €TMAEEETE TN YAWO OO
oag.

AvTIKOTAOTOON HOVWTIKWY SAKTUAiwv
AiaTiBevTal avTaAAAKTIKOI IHAVTEG (MOVWTIKOI SAKTUAIOI) yIa TIG
Baoeig oTAPIENG.

ZHMEIQZH: YuvioTdral va xpnoIPOTTOIEITE HOVO OVTOANOKTIKES
{wveg aTTO PovouEePEG alBUAEVIO-TTpOTTUAEVIO-OIEvio (EPDM).
MetaBeite otn dietBuvaon http://buy.garmin.com 1| €TTIKOIVWVHOTE
ME TOV avTITTPOoWTTO TNG Garmin.

Evnuépwon Tou AoyIOHIKOU XPNOIMOTTOIW-
vTag Tnv e@apuoynGarmin Connect

MNa va evnUEPWOETE TO AOYIOHIKO TNG OUOKEUNG 0OG UE TNV
epappoyn Garmin Connect, Trpétrel va d1a0€TeTE Aoyapiaoud

Garmin Connect ka1 va avTIOTOIXIOETE T CUOKEUN| PE £va
oupBardé smartphone (Avrioroixion rou smartphone, oehida 1).

JUyxpOoVioTe TN CUOKEUN 0aG PE TV epapuoyr Garmin
Connect .

Ortav utrdpxel d100£a1o vEO AoyIoMIKO, N epappoyry Garmin
Connect oTéAvel autOuaTa TNV EVNUEPWON OTN CUCKEUN OOG.

Evnuépwon Tou AoyioHIKOU PJE XPHON TOU
Garmin Express
Mo va evnuEPWOETE TO AOYIOUIKO TNG CUOKEUNG OOG, TTPETTEI VA
£xeTe éva Aoyapiaopd Garmin Connect kai TTpETTEl va
TIpaypPaTOTIOINOETE AWn TNG E@appoyng Garmin Express.
1 Xuvd£OTe TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH 0AG XPNOIKMOTTIOIVTAG
T0 KOAwdIo USB.
Otav utrdpyel dlaBéoiuo véo Aoyiopikd, To Garmin Express 10
oTéAvEl TN OUOKEUNR 0AG.

2 AkoAoubnoTe TIG 0dnyieg TTou gpavifovtal oTnv 08évn.

3 Mnv oTTooUVOETETE TN CUOKEUR 0OG OTTO TOV UTTOAOYIOTH
Katd TN didpkela TnG S1adIKagiag evnuEPWONG.

Evnuepwoeig TTpoidovTog

2TOV UTTOAOYIOTH OQG, EYKATOOTAOTE TNV e@apuoyn Garmin
Express (www.garmin.com/express). 210 smartphone oag,
eyKaTaoTAOTE TNV €@appoyr Garmin Connect.

AuTA n e@appoyn TTapExel EUKOAN TTPOCRACH O€ AUTEG TIG
UTTNPETIEG yIa TIG cuokeuég Garmin:

*  Evnuepwoeig Aoyiopikou

* Ta dedopéva amooTéAovTal oo Garmin Connect

*  AARAwon TTPOoIdVTOG

AQYn TTEPICOOTEPWYV TTANPOPOPIWV

» Emoke@rteite Tn d1eUBUvVON support.garmin.com yia
TepIooOTEPA EYXEIPIdIA, ApBOpa Kal EVNPEPWOEIG AOYICUIKOU.

* [0 TTANPOPOPIEG OXETIKA UE TTPOAIPETIKA agecOUdp Kal
avTOAAOKTIKG e€apTAUOTA, HETaBEiTe T dielBuvon
buy.garmin.com A €TIKOIVWVAOTE PE TOV QVTITTIPOCWTIO TNG
Garmin.

MoapdpTnua

Media dedopévwv

Opiopéva edia dedopévwy aTraITolV TTPOAIPETIKA ageaoudp yia

va ep@avioeTe dEdOPEVA.

AvaTtoAn nAiou: H wpa avatoArg Tou nAiou Bdaoel Tng B€ong
GPS oag.

ATT60. wg TPOoop.: H atrdoTacn TTou aTTOEVEl HEXPI TOV TEAIKO
TTpoopIoud. IMNa va eueavioTouv autd Ta dedopéva, TTPETTEI va
BpiokeoTe o€ AsiToupyia TTAOAynong.

ATrooT.£WG £TTOY.: H amdoTOON TTOU OTTOUEVEI HEXPI TO
€TTOUEVO Oneio oTnv TTopeia. MNa va eyeavioTolv auTd Ta
oedopéva, TTPETTEI va BpiokeaTe o€ AsiToupyia TTAOAyNong.

AtmréoTtaon: H amdéoTaon mou éxete diavUaoel yia TNV TPEXOUCT
diadpoun ) TNV Tpéxouca dpacTnpIdTNTA.

AtréoTaon yupou: H atméoTaon Tmou £XETe BIAVUOE! I TOV
TpEXOVTA YUPO.

Fapor: O apiBuog Twv yupwy TTou £Xouv oAoKANpweEi yia Tnv
Tpéxouoa dpaoTnEIGTNTA.

Auon nAiou: H wpa duong Tou nAiou Baoel Tng Béong GPS oag.

Evépyeia - kd: To aBpoIoTIKO £€pyO TTOU TTPAYUATOTTOINONKE
(Trapayopevn 10xUG) o€ Kilojoule.

EXA, emr.ony: H ekTipwpevn wpa NG NUEPAG TTou Ba @TdoeTe
OTO €TTOHUEVO GNUEI0 aTNV TTopEia (TTPOCaPPOleTal OTNV
TOTTIKA WP Tou onueiou). MNa va eppavioTolv autd Ta
oedopéva, TTPETTEl va BpiokeoTe o€ AsiToupyia TTAOHynong.

Zwvn 10X00g: To Tpéxov eUPOG TNG TTAPAYOUEVNG I0XUOG (1 €wg
7) Baoel Twv TTPOCAPPOCHUEVWY PUBUICEWY 0OG.

Zwvn KIN: To 1péxov eUpog TwV KapdIoKWV TTaAUWY oag (1 Ewg
5). O1 rpoeTmiAeyuéveg Cwveg Baaiovtal aTo TTPOPIA XprioTn
KOl OTOUG PEYIOTOUG KOPBIOKOUG TTAANOUG oag (220 peiov Tnv
nAikia oag).

O¢eppideg: To TTOCO TwWV CUVONIKWY BEPUIdBWY TTOU KAYWATE.

lox.-Méon nipn 3s: H péon TaxUtnta Kivnong 3 SeUTEPOAETTTWV
TNG TTapayopevng 1I0XU0G.

loxug - Fupog: H péon mapayouevn 100G yia TOV TpEXOVTA
yUpo.

loxug - MéyioTtn: H avwTepn TTapayopevn 10XUG yia TNV
TpEXouaa dpaaTnpPIOTNTA.

lox0g - Méon: H péon mapayouevn 10xUG yia TNV TpExouaa
dpacTnpIoTNTA.

Kar. ywv. déoung: H Acitoupyia déoung TTpofoAéa.

KardoT. prar.: H 10x0g ptrarapiag TTou atrouével o€ éva
ageooudip WTWYV TTOBNAGTOU.

Kate0Buvon: H katelBuvon oTtnv oTToia KIVEIaTE.

KAion: O utroAoyiop6g NG avodou (UWOUETPO) OTNV TTOPEia
(amréoTaon). MNa moapddeyua, edv yia kGBe 3 m (10 ft.)
aveBaivere 60 m (200 ft.), n kAion eival 5%.
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KI: O1 kapdiakoi oag TmaAuoi o€ TTaApoug ava Aetrté (bpm). H
OUOKEUN TTPETTEN va gival ouvOedepévn Ye éva oupBaTo
pOVITOp TTapakoAOUBNONG KAPSIOKWY TTAAUWY.

K % Méy.: To To000TO TWV PEYIOTWY KAPSIOKWY TTOAPWV.

KI yupou: O1 péool kapdiakoi TTaApoi yia Tov TpEXovTa yUpo.

MéyioTn TaxoTtnTa: H avwTepn TaxutnTa yia TNV TpEXOUCQA
dpaocTnPIOTNTA.

Méon ouy. met.: NodnAacia. O péoog BnudTwy yia TNV
TPEXOUOQ dPaCTNEIOTNTA.

Méon Tayxutnta: H péon TaxutnTta yia Tnv TpExouca
opaaTnpIOTATA.

Méooi KINM: O1 yéool kapdiakoi TTaApoi yia TV Tpéxouca
dpacTnPIOTNTA.

Méoog xp. YOpou: O pégog xpdvog yUpou yia TNV TPEXOUTT
dpacTnPIOTNTA.

0d6peTpo: Mia KaTaypa®n TNG aréaTACNS TTOU dIavUCATE Yia
OAa Ta Tagidia. Auti n ouvoAikA TipR dev pndeviCeTal Katd Tnv
ETTAVOQOPA TwV dedopévwy TagIdIou.

ZT1a0un prrarapiag: H 1oxUg uTraTopiag TTou oTTOUEVEL.

ZuvoAIKf dvodog: H GUVOAIK) UWONETPIKN) aTTOOTACH TTOU £XETE
avéRel atrd TNV TeEAEUTaia ETTAVAPOPA.

ZuvoAIKkf KaBodog: H ouvoAikA uWouETPIKA aréoTaon TTou
€XETE KATEREI OTTO TNV TEAEUTAIO ETTAVAPOPA.

Zuy. meraA.: ModnAaaia. O apiBUOS TwV TTEPITTPOPWYV TOU
Bpaxiova atpopdalou. lNa va ep@avioTolv autd Ta dedopéva,
N OUCKEUN 00G TTPETTEN va gival cuvOedepEVn UE Eva
agegoudp pubuou TreTaNIGG.

Tuyv. reTaA. yup.: ModnAacia. O péoog pubudg TTETANIGS yia
TOV TPEXOVTA YUPO.

Tumikég TIpEG péy. VO2

Tayurnra: O Tpéxwv pubudg Tagidiou.

TayxuTnTa yopou: H péon taxuTtnta yia Tov TpEXovTa yUpo.

Totro0. erép.onp.: To eTéuevo onueio oTnv TTopeia A Tn
diadpopn.

TotroB. Trpoop.: To TeAeuTaio onueio oTnv TTopPEia ) TN
diadpopn.

YXA mpoop.: H ekTIHWPEVN WPa TNG NUEPAG TTou Ba PTACETE
oToV TEAIKO TTPOOPICHO (TTPOCAPUOLETAlI OTNV TOTTIKA PO TOU
TpoopiopoU). MNa va eueavioTolv auTd Ta dedopEva, TTPETTE
va BpiokeaTe oe AeItoupyia TTAORynonG.

Yyouetpo: To UPOUETPO TNG TPEXOUOOS BEONG 0ag ETTAVW A
KATW atéd Tn TN TG 6GAacoaG.

Xp. mou méP.: O GUVOAIKOG XpOVOoG TTou éxel KaTaypagei. MNa
TTapddelyua, eav EEKIVIOETE TO XPOVOUETPO Kal TPELETE yia 10
AETTTA, KOTOTTIV TO OTANATAOCETE YIA 5 AETITA KAl OTr CUVEXEIA
1O EeKIVAOETE Kal TPEEETE yIa 20 AETTTA, O XPOVOG TTOU £XEI
mepdoel gival 35 AeTTTa.

Xp. wg 1. 0.: O EKTIUWPEVOG XPOVOG TTOU ATTOPEVEI NEXPI VA
@TACETE OTO ETTOUEVO ONeEio oTnv TTopeia. MNa va
EPQAVIOTOUV auTd Ta Oedopéva, TTPETTEI va BPIOKEDTE O€
AgiToupyia TTAORynong.

Xpov. wg p.: O EKTINWPEVOS XPOVOG TTOU ATTOPEVEI IEXPI VO
@TacETE OTOV TTPOOPICHS 0ag. [Na va eueavioTolv autd Ta
oedopéva, TTPETTEl va BPioKeaTe o€ AeIToupyia TTAorynong.

Xpo6vog yupou: O xpdvog XpOVOUETPOU yia Tov TpExovTa yUpo.
Qpa: O xpdvog XPOVOUETPOU YIa TNV TPEXOUCA dPaCTNPIOTATA.

Qpa nuépag: H wpa NG nuépag Baael Tng Tpéxouoag BEang
006 KAl TwV pubpicewv wpag (Hop®n, {wvn wpag, Bepivi)
wpa).

AuToi o1 TTivakeg TTEPINaBAVOUV TUTTIKEG KATATAEEIG yIa eKTIMACEIG PEY. VO2 avd nAikia Kal guUAo.

Avdpeg EkaTtooTiaia 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
TN
E€aipeTikA 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Aplotn 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
KaAo 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Métpia 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kaké 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
lMNuvaikeg EkatooTiaia 20-29
TIgA
E¢aipeTiki 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
ApioTn 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Kahé 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Métpia 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kaké 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

EmravekTuttwon dedopévwy pe Tnv adeia Tou The Cooper Institute. MNa TepioadTepeg TTANPOPOpieS, peTaBeite aTn diglBuvon

www.Cooperlnstitute.org.
Y1roAoyiopoi {wvwyv KapSIaKWV TTOANWY

AvTIAnTITA MAgovekTApaTa
TPOCTIABEIN

Zwya xahapo, aBiactog |AgpdBia TTpoTTOvVNOoN
puBubg, puBUIKA yla apxdaploug,
avarvor MEIWVEI TO OTPEG
AveTog pubuoG, Baoikn kapdiayyeiakn
eAa@pwg BabuTepn TpoTTévnon, KaAdg
avarvor, duvaToTnTa pPUBUOG avakauwng
ouvopIAiag

Zwvn % péyioTwV
KapOIaKWV

TTaApWV

2 60-70%

Zwvn % péyiIoTWV
KOpSI1aKWV

AvVTIANTITA
TPOCTTAdeIa

MAgovekTRpaTA

TTAAPWV
3 70-80%

MéTpiog puBudg, peyalu- | BeATiwpévn agpofia
TePN SUOKOAIa 0TN IKavOTNTA, BEATIOTN
QUVEYXION MIAG GUVOUI- Kapdlayyelakn

Niag TpoTrévnon

MapdpTnua
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Zwvn % péyiotTwv  AvTIANTITA MAgovekTApaTA
KapdlokKwv  TTpooTddsia
TTAApWV
4 80-90% "priyopog pubuog Kai BeATiwpévn
Niyo &BoAn, évrovn avagpopia IkavoTnTa
avarvor) Kal 6plo, BEATIWHEVN
TayxuTnTa
5 90-100% PuBuég ompivt, xwpic | Avagpdfia kal puikn

duvaToTnTa dIaTPNONG
yia JeydAo Xpovikd
d1doTnua, duokoAia oTnv
avaTtvon

avtoxn, augnuévn
Suvapn

Méyeg00g Kal SIGUETPOG TPOXWV

O a10nTApag TaxuTnNTag avixvelel autopaTa To HEYEBOG Tou

TpoxoU. Av XpeIAZeTal, UTTOPEITE VA EICAYAYETE PN AUTOUOTA TV

TTEPIMETPO TOU TPOXOU OTIG pubuicelg Tou aioBnTrpa TaXUTNTAG.
To péyebog Tou eEAATTIKOU avaypd@eTal Kal OTIG U0 TTAEUPEG
Tou. AuTr n AioTa 8ev KAAUTITEI OAEG TIG TTIBAVEG TTEPITITWOEIG.
Mrtropeite €TTiONG VO UETPHOETE TNV TTEPIMETPO TOU TpoXOoU 1 va
XPNOIKOTIOINCOETE £va ATTd TA TTPOYPANPATA UTTOAOYIGHOU TTOU
gival diloBéoipa oTo Internet.

Méye@og eAaaTiKOU

MepipeTpog TPOoXOU (Mm)

MéyeBog eAaoTikoU MepipeTpog Tpoxou (mm)

700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C owAnvoeidng 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cwAnvoeIdng 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2,1 2288
29x2,2 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
16 Mapdaptnua
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Auto Lap 4
Auto Pause 4

C
Connect 1Q 7

G
Garmin Connect 1, 3,4,6,7, 14
Garmin Express, evnuépwaon Aoyiopikou 14
GLONASS 11
GPS 1,4, 11
onua 2,14

S
smartphone 6, 7, 11
avTigToixion 1

U
USB 14
armoouvdeon 10

w
widget 2

A
Aigbnmpeg ANT+ 7,10
HETPNTEG I0XUOG 9
AloBntApeg Bluetooth 7
a100nTAPES TTOdNAGTOU 9
aI00NTAPES TaXUTNTAG Kal puBuoU TTETAAIGG 1,
El 8!
AloBnTAPIGANT+, avTioToixion 9
avakapyn 9
avixveuon ocupfavrog 7
avTikatdoTaon Tng prrarapiag 13
QVTIETWTTION TTPOBANuGTWY 8, 13, 14
avTIaToiXIon
smartphone 1
AloONTAPIGANT+ 9
ageooudp 7,9, 14
atraloipr dedopévwyv 13
amoBrikeuon dedopévwy 6, 10
atodrikeuon dpacTneIoTATWY 2, 3
amooTaaon, eidotroinoelg 11
apxeia, yetapopd 10
ATOUIKG PEKOP 5
diaypapr) 5
AutépaTtn kKUAion 4

B

BaBuovounon, peTpnTAG IoxUog 10
BpaxidAia 14

r
yAwooa 11, 14
yupor 1, 4

A
Oedopéva

amodrikeuon 6

Koiv) xprion 12

uetagopd 6, 10

0Boveg 5
dedopéva xpnotn, diaypapn 10
dlaypaer), 6Aa Ta dedopéva xprotn 10
dopu@opikd oruara 2, 11, 14
dpaaTtnpPIOTNTEG, évapén 2

E

eidomroinoeig 11

eikovidia 1, 6

EVNUEPWOEIG, Aoyiouiko 11, 14
e€oikovounon evépyelag 11
£TTOVOPOPA TNG CUCKeUNG 13
€TTOQN €TTEIyOUCAG avAYKNG 7
€mékTaon obovng 12

emAoy£g S1adpopng e TTodnAaTo 3
€MOTPOQN OTNV apxn 5

£papuoyEg 6
smartphone 1

o

Beppida, eidotroinoelg 11

Béocig 5,6
avalntnon yia 5, 6
ammobrkeuon 5
ATTOOTOMA... 7
diaypaer 6
€TMAOYEG XAPTN 6
elpeaon Pe 10 XapTn 6
KaTnyopieg 6

|

10TopIKO 2-4,10, 11,13
QATTOGTOAR OTOV UTTOAOYIOTH 6
diaypaer) 10
TpofoAn 10

100G (duvaun), yétrpa 5,9, 10

K
KaBapIopog TNG CUCKEUNG oag 12
Kapdiakoi TTaApoi 1, 5

aiobntipio 5

(wveg 8,15

ouokeur) TTapakoAoubnong 8,9, 12, 13
KoIvr) xprion dedopévwy 12

A
AoyIoUIKO, evnuépwaon 14

M
Méy. VO2 9, 15
JeyEDN Tpoxwv 16
povadeg pétpnong 11
MovwrTikoi dakTUAIol. Agite BpaxidAia
yTTaTapia
avTikatdoTtaon 13
yeyioTtotroinon 11, 13
TUTTOG 2
@opTion 2

o
oTMoBoPWTIONOS 2

n
Tredia dedopévwy 5, 7, 14
meTdhia 10
TAAKTPa 1
TAoriynon 5, 6
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Tropeieg 4

diaypapr 4

@opTwon 4
TTpodIaypapég 12
Tpotrévnon 2

o0Boveg 5

TpoypduuaTa 3
[potrévnon o€ ECWTEPIKO XWpPo 4
TIPOCAPUOYK TNG OUCKEUNG 5, 6
TTPoCapuoCpéva TTedia dedopévwy 5
TPOYIA, Xpromg 5
TTPOYIA Xprotn 5
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ouokeun 11
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pubuog 8
z
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T
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TuAuOTO 3
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Y
utroBonenon 7
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X
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