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Johdanto

Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen
mukana toimitetusta Térkeita turvallisuus- ja tuotetietoja -
oppaasta.

Keskustele aina 1dakarin kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista.

-
0‘ GARMIN.

GARMIN

Painikkeet

Kohde ‘ Kuvake Kuvaus

@

Kaynnista ja sammuta laite painamalla painiketta
pitkaan.
Voit selata tietosivuja ja asetuksia valitsemalla taman.

R <<>C

Kaynnista tai pysayta ajanotto valitsemalla tama.
Voit valita valikkokohdan valitsemalla taman.
Voit nayttaa lisatiedot valitsemalla taman.

Palaa edelliseen nayttddn valitsemalla tama.
Valitsemalla taman voit merkitd uuden kierroksen,
kun kierrospainike on kaytossa.

Voit avata valikon valitsemalla tdman kellonaikanay-
tossa.

@)

J

®

Taustavalon kdyttaminen
» Sytyta taustavalo valitsemalla jokin painikkeista.

HUOMAUTUS: halytykset ja ilmoitukset aktivoivat
taustavalon automaattisesti.

Kaynnista taustavalo kaksoisnapauttamalla kellotaulua.
Kaynnista taustavalo kaksoisnapauttamalla kellotaulua.
Ota kayttoon Taustavalon ele Garmin Connect™ asetuksista.

Laitteen lataaminen

Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisatietoja varoituksista ja
muista tarkeista seikoista laitteen mukana toimitetusta Térkeité
turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

HUOMAUTUS

Voit estda korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja
niiden ymparistdn perusteellisesti ennen lataamista ja liittamista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Kohdista laturin tapit laitteen takapaneelissa olevien
litinpintojen kanssa ja kytke latauspidike @ tukevasti
laitteeseen.

2 Liita USB-kaapeli USB-latausporttiin.

3 Lataa laitteen akku tayteen.
4 [Irrota laturi painamalla kohdasta @.
Laitteen latausvinkkeja

1 Liita laturi laitteeseen tukevasti, jotta voit ladata laitteen USB-
kaapelin kautta (Laitteen lataaminen, sivu 1).

Laitteen voi ladata liittamalla USB-kaapelin Garmin®
hyvaksyttyyn muuntajaan ja pistorasiaan tai tietokoneen
USB-porttiin. Taysin tyhjan akun lataaminen kestaa enintaan
kaksi tuntia.

2 |Irrota laturi laitteesta, kun akun lataustason kuvake [l lakkaa
vilkkumasta ja osoittaa, ettd akku on tédynna.

Harjoittelu

Lahteminen lenkille

Ensimmaiseksi kuntoilusuoritukseksi, jonka tallennat laitteella,
suosittelemme juoksulenkkia. Laite tarvitsee ehka ladata
(Laitteen lataaminen, sivu 1) ennen suoritusta.

1 Valitse #".
2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
3 Aloita ajanotto valitsemalla #".

4 Lahde juoksemaan.

Ajanotto tulee nakyviin.
[
820

5 Voit nayttaa lisaa tietonayttéja (valinnainen) valitsemalla A tai

6 Pysayta ajanotto juoksulenkin jalkeen valitsemalla #°.
7 Valitse vaihtoehto:
» Kaynnistd ajanotto uudelleen valitsemalla Jatka.

» Tallenna juoksu ja nollaa ajanotto valitsemalla Tallenna.
Voit tarkastella juoksun yhteenvetoa.

HUOMAUTUS: jos suorituksesi oli kavely, pyoraily tai
jokin muu, laite kayttdad Move I1Q tekniikkaa suorituksen
maarittdmiseen.

» Poista juoksulenkki valitsemalla Hylkaa > Kylla.

Muut kuntoilusuoritukset

Juoksemisen liséksi laite voi tallentaa kavely-, pyoraily- ja
kardiosuorituksia. Kardio-luokka sisaltaa kaikki muut
suorituksesi, jotka eivat ole juoksua, kavelya tai pyorailya. Kun
kaynnistat ajanoton, laite tunnistaa suoritustyypin
automaattisesti Move 1Q tekniikalla. Jos harjoittelet sisatiloissa,
voit kaynnistaa suorituksen ajanoton odottamatta GPS-
toimintoa. Laite havaitsee, harjoitteletko sisatiloissa vai ulkona.

Voit tarkastella suoritustietoja laitteessa. Voit tarkastella
suoritustietojasi ja muokata suorituksen tyyppid Garmin Connect
tilillasi.

GPS-toiminnon poistaminen kaytosta

Voit poistaa GPS-toiminnon kaytdsta sisaharjoittelua varten tai
akun saastamiseksi. Kun GPS ei ole kaytdssa, nopeus ja matka
lasketaan laitteen kiihtyvyysanturin avulla. Kiihtyvyysanturi
kalibroituu itse. Nopeus- ja matkatietojen tarkkuus paranee, kun
olet juossut muutaman kerran ulkona kayttden GPS-
ominaisuutta.

Johdanto



1 Valitse #.
2 Valitse A.

Auto Pause® toiminnon kaytto

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttda ajanoton automaattisesti,
kun pysahdyt. Tdma toiminto on hyddyllinen, jos suoritus
sisaltaa liikkennevaloja tai muita paikkoja, joissa on
pysahdyttava.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun ajanotto on
pysaytetty tai keskeytetty.

Valitse = > Asetukset > Suoritusasetukset > Auto Pause.

HUOMAUTUS: Auto Pause toiminto on kaytettavissa, kun
laite havaitsee juoksu- tai pyorailysuorituksia.

Kierrosten merkitseminen matkan mukaan
Auto Lap® toiminnolla voit merkita kierroksen automaattisesti 1
kilometrin tai mailin valein. Talla toiminnolla voit helposti vertailla
suorituskykyasi juoksulenkin eri vaiheissa.

Valitse = > Asetukset > Suoritusasetukset > Kierrokset
> Auto Lap.

Aina kun kierros tayttyy, nayttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy
kyseisen kierroksen aika. Laitteesta kuuluu myds aanimerkki tai
se varisee, jos aanet ovat kaytossa (Laitteen danten
maéérittdminen, sivu 6).

Tarvittaessa voit mukauttaa tietonayttdja Garmin Connect ilillasi
siten, etta niissa nakyy lisatietoja kierroksesta.

Kierrospainikkeen ottaminen kaytt6on

% toiminnon voi mukauttaa kierrospainikkeeksi ajoitettujen
suoritusten ajaksi.

Valitse = > Asetukset > Suoritusasetukset > Kierrokset
> Kierros-painike.

Aktiivisuuden seuranta ja muita widgeteja
Valitsemalla A tai V voit tarkastella paivan aikana ottamiasi
askeleita, sykettasi ja muita widgeteja. Jotkin ominaisuudet
tarvitsevat Bluetooth®” yhteyden yhteensopivaan alypuhelimeen.
Kellonaika: nayttaa nykyisen ajan ja paivayksen. Aika ja
paivamaara asetetaan automaattisesti, kun laite 16ytaa
satelliittisignaaleja ja kun synkronoit laitteen alypuhelimen
kanssa. Liikkumispalkki osoittaa ajan, jolloin olet
passiivisena.
Syke: nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa ja
keskimaaraisen leposykkeesi seitseman paivan ajalta.
limoitukset: nayttaa ilmoitukset alypuhelimen puheluista ja
tekstiviesteista.

Aktiivisuuden seuranta: seuraa paivittaista askelmaaraa,
tavoitteen saavuttamista ja kuljettua matkaa. Laite oppii ja
ehdottaa kullekin paivalle uutta askeltavoitetta. Voit
mukauttaa tavoitteita Garmin Connect tilin kautta. Lisatietoja
aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa
http://garmin.com/ataccuracy.

Kalorit: nayttaa kuluvana paivana kulutetun kalorimaaran, joka
sisaltaa seka aktiiviset kalorit etta lepokalorit.

Tehominuutit: seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin
kayttdmaasi aikaa, viikon tehominuuttitavoitetta ja
edistymistasi tavoitetta kohti.

Viimeisin suoritus: nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi

tallennetusta suorituksesta. Valitsemalla #* voit tarkastella
harjoitteluhistoriaa.

Kuvakkeet
Kuvakkeet edustavat laitteen eri ominaisuuksia. Joihinkin
toimintoihin tarvitaan pariliitetty alypuhelin.

¥ |Nykyinen sykkeesi lydnteind minuutissa ja keskimaarainen lepo-
sykkeesi seitseman paivan ajalta.

Vilkkuva kuvake merkitsee, etta laite hakee syketietojasi.
Tasaisena nakyva kuvake merkitsee, etta laite on lukittunut
sykkeeseesi.

Alypuhelin on yhteydessa laitteeseen.

Pariliitetysta alypuhelimesta saadut ilmoitukset.

2k s

Paivan askelmaara ja askeltavoite seka edistymisesi tavoitetta
kohti.

Halytys on kaytossa.

&A

Kuluvana paivana kulutettu kalorimaara, joka sisaltda seka aktii-
viset kalorit ettd lepokalorit.

=0 |Keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kayttdmasi aika, viikon
tehominuuttitavoite ja edistymisesi tavoitetta kohti.

Automaattinen tavoite
Laite luo automaattisesti paivittaisen askeltavoitteen aiemman
aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan mittaan, laite nayttaa

edistymisesi paivatavoitteesi suhteen .

Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit maarittaa
oman askeltavoitteen Garmin Connect tilillasi.

Liikkumispalkki

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumispalkki muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liikkumispalkki @ tulee nakyviin, kun et
ole liikkkunut tuntiin. Palkki kasvaa @ aina 15 minuutin valein, jos
olet paikallasi.

Voit nollata liikkumispalkin kavelemalla vahan.

Tehominuutit

Esimerkiksi Yhdysvaltain Centers for Disease Control and
Prevention, American Heart Association® ja maailman
terveysjarjestd WHO (World Health Organization) suosittelevat
viikossa kunnon parantamiseksi vahintdan 150 minuuttia
keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavelya, tai 75
minuuttia erittdin tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

Laite seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai
suuritehoisiin suorituksiin kayttamasi ajan (syketiedot tarvitaan
suuren tehon arviointiin). Voit pyrkia viikon
tehominuuttitavoitteeseesi kayttamalla vahintdan 10 minuuttia
yhtajaksoisesti keski- tai suuritehoisiin suorituksiin. Laite laskee
suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen
Forerunner laite laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja
keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei ole kaytossa,

Harjoittelu
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laite laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla

askelmaaraasi minuutissa.

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun
suorituksen.

* Harjoittele vahintdan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

» Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta
vuorokauden ympari.

Unen seuranta

Laite tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitési automaattisesti, kun
nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-ajan aikana. Voit
maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi
kayttajaasetuksista. Unitilastot sisaltavat nukuttujen tuntien
kokonaismaaran, unitasot ja liikkeet unen aikana. Voit
tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: paivéunia ei lisaté unitilastoihin. Kayttamalla Ala
hairitse -tilaa voit poistaa kaytostd muut ilmoitukset ja halytykset
paitsi heratykset (Al4 héiritse -tilan kédyttdminen, sivu 4).

Sykeominaisuudet

Forerunner 30 laitteessa on rannesykemittari.

Laitteen kayttaminen ja syke
+ Kiinnitéa Forerunner laite ranneluun ylapuolelle.
HUOMAUTUS: kiinnita laite tiukasti mutta mukavasti niin,

ettd se ei padase liikkumaan juostessasi tai kuntoillessasi
muuten.

HUOMAUTUS: sykeanturi on laitteen taustapuolella.

+ Liséatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa
(Vianmééritys, sivu 6).

+ Liséatietoja rannesykemittauksen tarkkuudesta on osoitteessa
http://garmin.com/ataccuracy.

Syketietojen tarkasteleminen
Sykenayttd nayttaa nykyisen sykkeesi lydnteina minuutissa ja
keskimaaraisen leposykkeesi viimeisimpien 7 paivan ajalta.

1 Valitse kellonaikasivulta V.

66

2 Voit tarkastelle syketietojasi kuluneiden 4 tunnin ajalta
valitsemalla #’.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion
maarittaminen juoksua varten
Tahan toimintoon tarvitaan rannesykemittari.

Saat tarkimman arvion maarittamalla ensin kayttajaprofiilin
(Kayttajaprofiilin maéarittdminen, sivu 5) ja maksimisykkeen

(Sykealueiden ja maksimisykkeen mukauttaminen, sivu 3).
Ennuste saattaa nayttaa ensin vaaralta. Laite oppii juoksutehosi
vahitellen.

1 Juokse vahintdan kymmenen minuuttia ulkona.
2 Valitse juoksun jalkeen Tallenna.

Nayttdon tulee ilmoitus, jossa nakyy ensimmainen
maksimaalisen hapenottokykysi arvio. lImoitus tulee nayttéén
aina, kun maksimaalinen hapenottokykysi paranee.

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista
Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina)
happea, jonka voit kayttadd minuutissa painokiloa kohti
huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen
hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi parantua kunnon
kasvaessa.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy
numerona ja kuvauksena. Garmin Connect tililla voit tarkastella
maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja, kuten
kuntoik&asi. Kuntoikasi perusteella ndet, miten kuntosi vertautuu
eri-ikdisten sukupuolesi edustajien kanssa. Kuntoikasi saattaa
laskea ajan my6ta kuntoillessasi.

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa FirstBeat.
Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi toimitetaan yhtion The
Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen
hapenottokyvyn vakioluokitukset, sivu 8) ja osoitteessa
www.Cooperlnstitute.org.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyddyntavat sykealueita mitatessaan ja
kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka sydan- ja
verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja,
joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty minuuttikohtaisten
sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen
ja numeroitu 1-5 sykkeen nousun mukaan. Sykealueet
lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa

kuntoasi naiden periaatteiden avulla.

» Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

* Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 8-
osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettési, kayta jotakin Internet-laskuria.
Maksimisyke voidaan myds mitata joillakin kuntosaleilla.
Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Sykealueiden ja maksimisykkeen mukauttaminen
Voit mukauttaa sykealueita harjoitustavoitteidesi mukaan. Laite
arvioi maksimisykkeesi ja maarittda oletusarvoiset sykealueet
alkumaarityksen kayttajaprofiilitietojen avulla. Oletusarvoinen
maksimisyke on 220 miinus ik&si. Maarita maksimisykkeesi (jos
tiedat sen), jotta laite laskee kaloritiedot mahdollisimman
tarkasti.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
Garmin-laitteet ja valitse laite.

2 Valitse Kayttajaasetukset > Sykealueet.
3 Aseta maksimisykkeesi.

Alykkait ominaisuudet

Bluetooth yhteysominaisuudet

Forerunner laitteessa on useita Bluetooth yhteysominaisuuksia,
joita voit kayttda yhteensopivassa alypuhelimessa tai

Sykeominaisuudet
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mobiililaitteessa Garmin Connect sovelluksen kautta. Lisatietoja
on osoitteessa www.garmin.com/apps.

LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi
ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit kutsua seuraajia
sahkopostitse tai yhteisdsivustojen kautta, ja he voivat
tarkastella reaaliaikaisia tietojasi Garmin Connect
jaljityssivulla.

Suoritusten lataukset: [ahettda suorituksen automaattisesti
Garmin Connect sovellukseen heti, kun suoritus on
tallennettu.

Yhteisosivustot: voit julkaista paivityksen haluamassasi
yhteisdsivustossa, kun lataat suorituksen Garmin Connect
sovellukseen.

limoitukset: nayttda puhelu- ja tekstiviesti-ilmoitukset
Forerunner laitteessa.

Pariliitos alypuhelimeen

Forerunner laite on pariliitettdva suoraan Garmin Connect
sovelluksen kautta eika alypuhelimen Bluetooth asetuksista. Voit
parilittdd Forerunner laitteesi alypuhelimeen alkumaarityksen
aikana tai laitteen valikosta.

1 Asenna ja avaa dlypuhelimen sovelluskaupasta Garmin
Connect sovellus.

2 Tuo alypuhelin enintdan 10 metrin (33 jalan) paahan
laitteesta.

Valitse = > Asetukset > Puhelin > Pariliita puhelin.
4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

» Jos pariliitat laitetta Garmin Connect sovellukseen
ensimmaista kertaa, seuraa naytdn ohjeita.

» Jos olet jo pariliittanyt toisen laitteen Garmin Connect
sovellukseen, valitse asetusvalikosta Garmin-laitteet >
Lisaa laite ja seuraa nayton ohjeita.

» Jos pariliitat laitetta uuteen alypuhelimeen, poista laite
vanhan alypuhelimen Garmin Connect sovelluksesta ja
seuraa nayton ohjeita uudessa alypuhelimessa.

w

limoitusten hallinta
Voit hallita Forerunner laitteessa nakyvia puhelu- ja tekstiviesti-
ilmoituksia yhteensopivassa alypuhelimessa.

Valitse vaihtoehto:

+ Jos kaytat Apple® alypuhelinta, voit valita laitteessa
nakyvat kohteet alypuhelimen ilmoitusasetuksista.

+ Jos kéytat Android™ alypuhelinta, valitse Garmin Connect
sovelluksessa Asetukset > Alykkaat ilmoitukset.

Ohjelmiston paivittiminen Garmin Connect Mobile
sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect Mobile
sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
parilitettava laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Pariliitos
alypuhelimeen, sivu 4).

1 Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovelluksella.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect Mobile
sovellus lahettaa sen automaattisesti laitteeseesi.

2 Seuraa nayton ohjeita.

Al3 héiritse -tilan kayttiminen

Kéayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa hélytysten ja
iimoitusten aanet, varinan ja taustavalon kaytosta. Voit kayttaa
tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.
HUOMAUTUS: laite siirtyy automaattisesti Alé héiritse -tilaan
normaalin nukkuma-aikasi ajaksi. Voit maarittda normaalin
nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kayttajaasetuksista.

Valitse = > Al4 hiiritse.

Kadonneen alypuhelimen paikantaminen
Talla toiminnolla voit etsia kadonneen mobiililaitteen, joka on
pariliitetty Bluetooth tekniikalla ja on toiminta-alueella.

1 Valitse = > Etsi puhelin.

Forerunner laite alkaa etsia pariliitettya mobiililaitetta.
Forerunner laitteen ndyttddn ilmestyvat Bluetooth signaalin
voimakkuutta osoittavat palkit, ja mobiililaitteesta kuuluu
halytys.

2 Voit lopettaa haun valitsemalla 5.

Aaniopastuksen toistaminen suorituksen
aikana
Jotta voit maarittaa aaniopastuksen, tarvitset alypuhelimen,

jossa on Garmin Connect Mobile sovellus ja joka on pariliitetty
Forerunner laitteeseen.

Voit maarittdd Garmin Connect Mobile sovelluksen toistamaan
motivoivia tilailmoituksia ja harjoitushalytyksia alypuhelimessa
juoksun tai muun suorituksen aikana. Aéniopastuksen aikana
Garmin Connect Mobile sovellus mykistaa alypuhelimen
ensisijaisen aanen ilmoituksen toistamiseksi. Voit mukauttaa
aanenvoimakkuutta Garmin Connect Mobile sovelluksessa.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetuksista
Garmin-laitteet.

2 Valitse laite.

3 Valitse Suoritusasetukset > Ainiopasteet.

4 Valitse jokin vaihtoehto.

Langattoman Bluetooth tekniikan

poistaminen kaytosta
Valitse = > Asetukset > Puhelin > Yhdista.

Garmin Connect

Voit pitédd yhteytta kavereihin Garmin Connect tilillasi. Garmin
Connect on tydkalu, jolla voit seurata, analysoida ja jakaa
harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista
suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja pyorailylenkeista seka
patikoinneista. Voit hankkia maksuttoman tilin osoitteessa
www.garminconnect.com/forerunner.

Suoritusten tallentaminen: kun olet saanut ajastetun
suorituksen valmiiksi ja tallentanut sen laitteeseesi, voit
ladata sen Garmin Connect tilillesi ja sailyttda sita niin kauan
kuin haluat.

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa lisatietoja suorituksesta,
kuten ajan, matkan, sykkeen, kulutetut kalorit, juoksurytmin,
karttanakyman, tahti- ja nopeustaulukot sekd mukautettavat
raportit.
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Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittaisia askeliasi,
osallistua ystavallismieliseen kisaan yhteyshenkildidesi
kanssa ja pyrkia tavoitteisiisi.

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi,
joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia, tai
julkaista linkkeja suorituksiisi haluamissasi
yhteisésivustoissa.

Alykkaat ominaisuudet
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Asetusten hallinta: voit mukauttaa laitteen asetuksia ja
kayttdjaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi.

Garmin Connect kaytto tietokoneessa

Garmin Express™ sovellus yhdistaa laitteesi Garmin Connect
tiliin tietokoneen avulla. Garmin Express sovelluksella voit ladata
suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja lahettaa tietoja, kuten
harjoituksia ja harjoitusohjelmia, Garmin Connect sivustosta
laitteeseesi.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.

3 Lataa ja asenna Garmin Express sovellus.

4 Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Lisaa laite.
5 Seuraa nayton ohjeita.

Historia

Voit tarkastella viimeisimpia seitsemaa ajoitettua suoritusta ja
seitseman paivan aktiivisuustietoja Forerunner laitteessa. Voit
ladata ja tarkastella rajoittamatonta maaraa juoksukertoja ja
aktiivisuustietoja palvelussa Garmin Connect. Kun laitteen muisti
on taynna, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja.

HUOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun ajanotto on
pysaytetty tai keskeytetty.

Historiatietojen tarkasteleminen
1 Voit nayttda viimeisimman suorituksesi valitsemalla A.

2 Valitse # > Suoritukset.

3 Voit tarkastella tietyn suorituksen tietoja valitsemalla
suorituksen.

Omat ennatykset

Kun saat juoksun paatékseen, laite nayttadd mahdolliset uudet
omat ennatykset, joita teit juoksun aikana. Omat ennatykset
sisaltavat useiden tavallisimpien juoksumatkojen nopeimmat ajat
ja pisimman juoksun.

Omien ennatysten tarkasteleminen

1 Voit nayttaa viimeisimman suorituksesi valitsemalla A.

2 Valitse # > Ennatykset.

Oman ennétyksen tyhjentaminen

1 Voit nayttaa viimeisimman suorituksesi valitsemalla A.
Valitse # > Ennétykset.

Valitse ennéatys.

Valitse vaihtoehto, kuten Tyhjenna pisin juoksu > Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
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Oman ennétyksen palauttaminen
Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin
tallennettua ennatysta.

1 Voit nayttaa viimeisimman suorituksesi valitsemalla A.

2 Valitse # > Ennatykset.

3 Valitse ennatys.

4 Valitse Kayta edellista > Kayt. ennat..
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Tietojen hallinta

HUOMAUTUS: laite ei ole yhteensopiva Windows® 95, 98, Me ja
Windows NT® eika Mac® OS 10.3 kayttojarjestelmien ja niita
aiempien kanssa.

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

Jos et ole varma tiedoston kayttétarkoituksesta, ala poista sita.
Laitteen muistissa on tarkeita jarjestelmatiedostoja, joita ei saa
poistaa.

1 Avaa Garmin-asema tai -taltio.

2 Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.

3 Valitse tiedosto.

4 Paina nappaimiston Delete-nappainta.
HUOMAUTUS: jos kaytat Apple tietokonetta, poista tiedostot
kokonaan tyhjentamalla roskakori.

USB-kaapelin irrottaminen

Jos laite on liitetty tietokoneeseen siirrettdvana laitteena tai
taltiona, laite on poistettava tietokoneesta turvallisesti, jotta
tietoja ei haviaisi. Jos laite on liitetty Windows tietokoneeseen
kannettavana laitteena, laitteen turvallinen poistaminen ei ole
valttamatonta.

1 Valitse toinen seuraavista vaihtoehdoista:

* Valitse tietokoneen Windows ilmaisinalueelta Poista laite
turvallisesti -kuvake ja valitse laite.

» Valitse Apple tietokoneessa laite ja valitse Arkisto > Anna
levy.

2 Irrota kaapeli tietokoneesta.

Laitteen mukauttaminen

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino- ja
maksimisykeasetuksesi (Sykealueiden ja maksimisykkeen
mukauttaminen, sivu 3). Laite laskee tarkat harjoitustiedot
antamiesi tietojen perusteella.

1 Valitse = > Asetukset > Kayttajaprofiili.
2 Valitse jokin vaihtoehto.

Tahdin tai nopeuden nayttaminen

Voit muuttaa tapaa, jolla tahti ja nopeus naytetaan niiden
tietokentissa.

1 Valitse = > Asetukset > Suoritusasetukset > Tahti/
nopeus.

2 Valitse jokin vaihtoehto.

Jarjestelmaasetukset

Valitse = > Asetukset > Jarjestelma.

Kieli: maarittaa laitteen nayttdkielen.

Aika: sdataa kellonaika-asetuksia (Aika-asetukset, sivu 5).

Adnet: asettaa laitteen dénet, kuten n&ppain- ja halytysaanet
(Laitteen dénten maérittdminen, sivu 6).

Yksikko: maarittaa laitteessa kaytetyt mittayksikot.

Palauta oletukset: voit tyhjentaa kayttajatiedot ja
suoritushistorian (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen,
sivu 6).

Aika-asetukset

Valitse = > Asetukset > Jarjestelma > Aika.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aseta aika: voit maarittda ajan manuaalisesti tai automaattisesti
GPS-sijaintisi perusteella.

Aikavyohykkeet

Aina kun kaynnistat laitteen ja etsit satelliitteja tai synkronoit
alypuhelimen kanssa, laite havaitsee aikavyohykkeen ja
kellonajan automaattisesti.

Historia
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Laitteen aanten maarittaminen
Laitteen aania ovat nappainaanet, halytysaanet ja varina.
Valitse = > Asetukset > Jarjestelmi > Ainet.

Halytyksen maarittaminen

1 Valitse = > Halytys.

2 Ota halytys kayttoon valitsemalla #°.
3 Valitse Muokkaa aikaa ja anna aika.

Garmin Connect asetukset

Voit muuttaa laitteen asetuksia Garmin Connect tilin kautta

kayttdmalla joko Garmin Connect Mobile sovellusta tai Garmin

Connect sivustoa. Jotkin asetukset ovat kaytettavissa vain

Garmin Connect tilin kautta, eika niitéa voi muuttaa laitteessa.

» Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksessa laitteesi kuva
ja valitse Laiteasetukset.

» Valitse Garmin Connect sivustossa laitewidgetista
Laiteasetukset.

Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kayttoon

laitteessa synkronoimalla tietosi.

Garmin Connect tilin laiteasetukset

Nayta laiteasetukset valitsemalla Garmin Connect tililtasi laite.

Ulkoasu: voit mukauttaa kellotaulua ja laitteessa nakyvia
widgeteja.

Aanimerkit ja hilytykset: voit mukauttaa nappainaania,
halytysaania ja varinaa.

Suoritusasetukset: voit mukauttaa harjoittelutoimintoja,
halytyksia ja mukautettuja tietonayttoja.

Aktiivisuuden seuranta: ottaa kayttoon ja poistaa kaytosta
aktiivisuuden seurantaominaisuuksia, kuten
likkumishalytyksen. Voit maarittaa askeltavoitteen ja
tehominuuttitavoitteen manuaalisesti.

Kayttdjaasetukset: voit mukauttaa kayttajaprofiilin asetuksia,
nukkumisaikoja ja sykealueita.

Yleiset: voit mukauttaa taustavaloa, aikamuotoa, kielta ja
mittayksikkda. Voit my6s poistaa rannesykemittauksen
kaytosta.

Tietokenttien mukauttaminen
Voit mukauttaa tietonayttdja ja -kenttia harjoitustavoitteidesi

mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa tietokenttia siten, etta niissa

nakyy kierrostahtisi ja sykealueesi.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
Garmin-laitteet ja valitse laite.

2 Valitse Suoritusasetukset > Tietokentat.

Laitteen tiedot

Tekniset tiedot

Akun tyyppi Ladattava sisainen litiumioniakku

Akunkesto Enintaan 5 paivaa kellotilassa, mukaan lukien
alykkaat ilmoitukset, aktiivisuuden seuranta ja
rannesykemittaus

Enintaan 8 h GPS-harjoittelutilassa

Kayttolampatila —20-50 °C (—4—122 °F)

Latauslampatila 0-45 °C (32-113 °F)

Langaton taajuus/
yhteyskaytanto

Langaton Bluetooth tekniikka, 2,4 GHz (-4 dBm)

Vesitiiviys Uinti, 5 ATM!

1 Laite kestaa painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.

Vianmaaritys

Tuotepaivitykset

Asenna tietokoneeseen Garmin Express (www.garmin.com
/express). Asenna alypuhelimeen Garmin Connect Mobile
sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:

Ohjelmistopaivitykset
Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun
Tuotteen rekisterdiminen

Lisatietojen saaminen

Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita,
artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

Siirry osoitteeseen www.garmin.com/intosports.
Siirry osoitteeseen www.garmin.com/learningcenter.

Saat lisatietoja valinnaisista lisavarusteista ja varaosista
osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin jélleenmyyjalta.

Laitteen uudelleenkdynnistaminen
Jos laite lakkaa vastaamasta, se on ehka kaynnistettava
uudelleen.

HUOMAUTUS: laitteen kaynnistaminen uudelleen saattaa
poistaa tietosi tai tekemasi asetukset.

1

2

Paina () 15 sekunnin ajan.
Laite sammuu.
Kaynnista laite painamalla ¢) yhden sekunnin ajan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

HUOMAUTUS: tama poistaa kaikki kayttajan maarittamat tiedot
ja toimintohistorian.

Voit palauttaa kaikkien asetusten oletusarvot.

Valitse = > Asetukset > Jarjestelma > Palauta oletukset
> Kylla.

Laitteen tietojen nayttaminen
Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistotietoja ja
saaddstietoja.

1
2

Valitse = > Asetukset > Tietoja.
Valitse V.

Ohjelmiston paivittaminen

HUOMAUTUS: néin paivitat laitteen ohjelmiston tietokoneen
avulla. Voit paivittéa laitteen ohjelmiston automaattisesti
alypuhelimen Garmin Connect Mobile sovelluksella (Ohjelmiston
péivittdminen Garmin Connect Mobile sovelluksella, sivu 4).

1

2

Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express ja lataa
sovellus.

Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus
lahettaa sen laitteeseen.

Seuraa nayton ohjeita.

Al irrota laitetta tietokoneesta, kun Garmin Express sovellus
lataa ohjelmistoa.

VIHJE: jos ohjelmiston paivittdminen Garmin Express
sovelluksella ei onnistu, sinun on ehka ladattava
suoritushistoriasi Garmin Connect sovellukseen ja poistettava
se sen jalkeen laitteesta. Sen jalkeen paivityksen pitaisi
mahtua laitteen muistiin.

Akunkeston maksimoiminen

.

Poista GPS kaytosta (GPS-toiminnon poistaminen kéytosta,
sivu 1).

Poista langaton Bluetooth ominaisuus kaytdsta (Langattoman
Bluetooth tekniikan poistaminen kdytosta, sivu 4).

6

Laitteen tiedot
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» Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden
Sseurannan poistaminen kéytostéa, sivu 7).

» Poista rannesykemittaus kaytosta (Garmin Connect tilin
laiteasetukset, sivu 6).
HUOMAUTUS: ranteesta mitattujen syketietojen avulla
lasketaan tehominuutteja ja kulutettuja kaloreita.

Satelliittisignaalien etsiminen
Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttda esteetonta
nakoyhteytta taivaalle. Aika ja paivays maaritetdan
automaattisesti GPS-sijainnin mukaan.
1 Mene ulos aukealle paikalle.

Pida laitteen etupuoli taivasta kohti.
2 Odota, kun laite hakee satelliitteja.

Satelliittisignaalien etsiminen voi kestaa 30—-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen
» Synkronoi laite usein Garmin Connect tilillesi:

> Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-
kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.

o Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovellukseen
Bluetooth alypuhelimella.

Kun laite on yhteydess& Garmin Connect tiliisi, se lataa
monen paivan satelliittitiedot, minka ansiosta se 16ytaa
satelliittisignaalit nopeasti.

» Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja
puiden lahelta.

» Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen

Jos puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen, voit kokeilla naita
vinkkeja.

» Sammuta alypuhelin ja laite ja kdynnista ne uudelleen.

» Ota Bluetooth tekniikka kayttéon alypuhelimessa.

» Paivitd Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

» Poista laite Garmin Connect sovelluksesta ja yrita pariliitosta
uudelleen.

Jos kaytat Apple laitetta, poista laite my6s alypuhelimen
Bluetooth asetuksista.

» Jos olet ostanut uuden alypuhelimen, poista laite Garmin
Connect sovelluksesta siina alypuhelimessa, jonka kayton
aiot lopettaa.

» Tuo alypuhelin enintaan 10 metrin (33 jalan) paahan
laitteesta.

* Avaa alypuhelimessa pariliitostila avaamalla Garmin Connect
sovellus, valitsemalla == tai ** ja valitsemalla Garmin-
laitteet > Lisaa laite.

» Select = > Asetukset > Puhelin > Pariliitd puhelin.

Laite ei nayta oikeaa kellonaikaa

Laite paivittaa ajan ja paivayksen, kun laite 16ytaa GPS-
signaaleja. Kaynnista ulkoilusuoritus, jotta saat oikean ajan, kun
vaihdat aikavydhykettd, ja jotta kesdaika paivittyy.

1 Valitse #'.

2 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
Aika ja paivays paivittyvat automaattisesti.

Milloin askelmaara nollautuu?

Paivittdinen askelmaara nollautuu aina keskiydlla.

Askelmaara ei nayta oikealta
Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

 Siirry osoitteeseen http://garmin.com/ataccuracy.
» Kayta laitetta eri ranteessa kuin tavallisesti.

» Kanna laitetta mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia
tai kasivarsia aktiivisesti.
HUOMAUTUS: laite saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet,
kuten taputukset tai hampaiden harjaamisen, askeliksi.

Tehominuutit vilkkuvat

Tehominuutit vilkkuvat, kun harjoittelusi tehotaso riittaa
tehominuuttien laskentaan.

Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

» Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat laitteen
ranteeseen.

« Al3 kayté laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai
hyonteiskarkotetta.

+ Ald naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

+ Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle. Laitteen pitaisi olla
tiukalla mutta tuntua miellyttéavalta.

« Odota, kunnes kuvake ¥ nakyy tasaisena, ennen kuin aloitat
suorituksen.

* Lammittele 5 - 10 minuutin ajan ja odota, etté laite lukee
sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.

HUOMAUTUS: jos harjoitusymparistd on kylma, lammittele
sisatiloissa.

* Huuhtele laite puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta
Valitse = > Asetukset > Aktiivis. seuranta.

Tietojen lahettaminen tietokoneeseen

Voit ladata suoritustietosi manuaalisesti Garmin Connect tilillesi
USB-kaapelin kautta.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/forerunner.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Liite

Tietokentat

Voit mukauttaa tietokenttia ja -naytt6ja Garmin Connect Mobile
sovelluksessa.

Ajanotto: nykyisen suorituksen sekuntikellon aika.
Juoksurytmi: juoksu Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.

Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.
Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.
Kierrosmatka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.
Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.
Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.
Matka: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.
Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Syke: syke lyonteina minuutissa.

Sykealueet: nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat
kayttajaprofiiliisi ja maksimisykkeeseesi (220 miinus ikasi).

Tahti: nykyinen tahti.
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Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelya, koska se voi lyhentaa
laitteen kayttoikaa.

Ala paina painikkeita veden alla.

Ala kayta teravaa esinetté laitteen puhdistamiseen.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hyonteismyrkkyja,
jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

Huuhtele laite perusteellisesti puhtaalla vedella, kun laite on
altistunut kloori- tai suolavedelle, aurinkovoiteelle, kosmetiikalle,
alkoholille tai muille kemikaaleille. Pitkdaikainen altistuminen
naille aineille saattaa vahingoittaa koteloa.

Ala sailyta laitetta erittéin kuumissa tai kylmissa paikoissa,
koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Ala irrota hihnoja.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi syévyttaa sahkoisia
litinpintoja, kun laite on liitetty laturiin. Korroosio voi estaa
lataamisen ja tiedonsiirron.

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.
Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.
VIHJE: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.

Sykealuelaskenta
Alue | % maksimisyk-

keesta

Rasituksen tuntu

Edut

1 50-60 % Rauhallinen tahti, Aloittelijatason
rytmikas hengitys aerobinen harjoittelu,
vahentaa stressia
2 60-70 % Miellyttava tahti, hiukan | Perustason kardio-
syvempaa hengitystd, |vaskulaarinen
keskusteleminen harjoitus, hyva palau-
mahdollista tustanhti
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, Parantaa aerobista
keskusteleminen kapasiteettia, opti-
hiukan hankalampaa |maalinen kardiovas-
kulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan |Nostaa anaerobista
epamukava tuntemus, |kapasiteettia ja
voimakas hengitys kynnysta, parantaa
nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapi- |Lisda anaerobista ja
dettavissa pitkaan, lihasten kestavyytta,
hengitys tyolasta lisaa voimaa

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset
Nama taulukot sisaltavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset ian ja sukupuolen mukaan.

Miehet Prosenttipiste  20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Ylivertainen 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kohtuullinen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Naiset Prosenttipiste

Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kohtuullinen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Heikko 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.Cooperlnstitute.org.

Symbolien maaritykset
Naitd symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.

hi¢

WEEE-havitys- ja -kierratyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-
symboli osoittaa, ettd tuote on EU:n sahké- ja elektroniikkaromua
koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbolilla
pyritadn estdmaan tuotteen vaaranlainen havittaminen ja edista-
maan uusiokayttoa ja kierratysta.
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Hakemisto

A
aika 5,7
asetukset 5
aikavyOhykkeet 5
ajastin 1,5
akku
lataaminen 1
maksimoiminen 6
aktiivisuuden seuranta 2,7
alueet
aika 5
nopeus 5
syke 3
asetukset 5, 6
laite 6
Auto Lap 2
Auto Pause 2

B
Bluetooth tekniikka 3, 4

G
Garmin Connect 3,4,6,7
tietojen tallentaminen 5
Garmin Connect Mobile 4
Garmin Express, ohjelmiston paivittdminen 6
Garmin Move 1Q 1
GPS
lopettaminen 1
signaali 7

H

harjoittelu 3

harjoitus 1

historia 5
lahettaminen tietokoneeseen 4, 5,7
tarkasteleminen 5

halytykset 4, 6

|
ilmoitukset 2, 4

J
jarjestelmaasetukset 5

K

kello 5,6

kellotila 6

kierrokset 1, 2

kuvakkeet 2

kayttajaprofiili 5
kayttajatiedot, poistaminen 5

L

laitteen asetusten nollaaminen 6
laitteen mukauttaminen 6
laitteen puhdistaminen 8
laitteen tunnus 6

lataaminen 1

lepotila 3, 4

lisdvarusteet 6

M
Maksimaalinen hapenottokyky 3, 8

N
nopeus, alueet 5

(0]

ohjelmisto
kayttdoikeus 6
paivittdminen 4, 6
versio 6

omat ennatykset 5
poistaminen 5

P
painikkeet 1, 2, 8
pariliitos, alypuhelin 7

poistaminen
kaikki kayttajatiedot 5
omat ennatykset 5
profiilit
kayttaja 5
suoritus 1
puhelin 4
paivitykset, ohjelmisto 4, 6

S
satelliittisignaalit 7
sisaharjoittelu 1
sovellukset 3
suoritusten tallentaminen 1
syke 2,3

alueet 3, 8

mittari 3,7

T
tahti 5
taustavalo 1
tavoitteet 2
tehominuutit 2, 7
tekniset tiedot 6
tiedot 2
siirtminen 4, 5,7
tallentaminen 4, 5,7
tietojen tallentaminen 4
tietokentat 5-7

U
USB 6
yhteyden katkaiseminen 5

\")
vianmaaritys 1, 6,7
varina 6
A
alypuhelin
parilitos 7
sovellukset 3, 4
aanet 6

Hakemisto
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