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Introducere

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si
produsul, din cutia produsului, pentru a afla datele de siguranta
si alte informatii importante despre produs.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. Tnhainte de a incepe
sau a modifica orice program de exercitii.

-
0‘ GARMIN.

GARMIN

Taste

EIement‘ pictograme Descriere
@ Mentineti apasat pentru a porni sau a opri
dispozitivul.

Selectati pentru a derula prin ecrane, pagini,
optiuni si setari.

Selectati pentru a porni si a opri cronometrul.
Selectati pentru a alege un element de meniu.
Selectati pentru a vizualiza mai multe informatji.

Selectati pentru a reveni la ecranul anterior.
Selectati pentru a marca o tura noua, atunci
cand functia tasta pentru tura este activata.
De pe ecranul care afiseaza ora, selectati
pentru a vizualiza meniul.
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Utilizarea iluminarii de fundal
» Selectati orice tasta pentru a activa iluminarea fundalului.

NOTA: alertele si mesajele activeazd automat lumina de
fundal.

Apasati de doua ori pe fata ceasului pentru a activa
iluminarea fundalului.

Apasati de doua ori pe fata ceasului pentru a dezactiva
iluminarea fundalului.

Activati Gesturi pentru iluminarea de fundal in setarile
Garmin Connect™.

incarcarea dispozitivului

Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul
Informatii importante privind siguranta si produsul, din cutia
produsului, pentru a afla datele de siguranta si alte informatii
importante despre produs.

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine contactele si zona
fnvecinata, Thainte de a incarca sau de a conecta dispozitivul la
un computer. Consultati instructiunile de curatare din anexa.

1 Aliniati piciorusele incarcatorului cu contactele de pe spatele
dispozitivului si conectati in mod adecvat clema de incarcare
@ la dispozitiv.

2 Conectati cablul USB in portul de incarcare USB.
3 Tncércati complet dispozitivul.
4 Apasati pe @ pentru a scoate incarcétorul.

Sfaturi pentru incarcarea dispozitivului
1 Conectati bine incarcatorul la dispozitiv si incarcati-l folosind
cablul USB (Incarcarea dispozitivului, pagina 1).

Puteti incarca dispozitivul conectand cablul USB la un
adaptor c.a. aprobat de Garmin®, folosind o priza standard de
perete sau un port USB de pe computer. Incdrcarea unei
baterii complet descarcate dureaza pana la doua ore.

2 Deconectati incarcatorul de la dispozitiv dupa ce pictograma
nivelului de incarcare a bateriei D indica un nivel maxim si
nu mai lumineaza intermitent.

Antrenament

Efectuarea unei alergari

Prima activitate de fithess pe care o inregistrati pe dispozitiv
trebuie sa fie o alergare in aer liber. Este posibil sa fie necesara
incarcarea dispozitivului (Incdrcarea dispozitivului, pagina 1)
fnainte de a incepe activitatea.

Selectati #.
lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.
Selectati # pentru a porni cronometrul.

Incepeti alergarea.

Va aparea cronometrul.
]
820

5 Selectati A sau V pentru a vizualiza ecrane suplimentare cu
date (optional).

6 Dupa ce finalizati alergarea, selectati #° pentru a opri
cronometrul.

7 Selectati o optiune:
» Selectati Resume pentru a reporni cronometrul.

» Selectati Save pentru a salva alergarea si a reseta
cronometrul. Puteti vizualiza un rezumat al alergarii.

NOTA: daci activitatea a fost o activitate de mers, de
ciclism sau de alt tip, dispozitivul utilizeaza tehnologia
Move 1Q pentru a stabili activitatea.

» Selectati Discard > Yes pentru a sterge alergarea.

-
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Alte activitati de fitness

Pe langa alergare, dispozitivul poate inregistra activitati de
mers, ciclism si cardio. Categoria cardio include toate celelalte
activitati pe care le efectuati si care nu sunt activitati de
alergare, mers sau ciclism. Cand porniti cronometrul, dispozitivul
utilizeaza tehnologia Move 1Q pentru a detecta automat tipul de
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activitate. Daca va antrenati in interior, puteti porni cronometrul
activitatii fara a astepta semnalul GPS. Dispozitivul detecteaza
daca va antrenati in interior sau in aer liber.

Puteti vizualiza detaliile activitatii pe dispozitiv. Puteti vizualiza
detaliile activitatii si puteti edita tipul de activitate in contul dvs.
Garmin Connect.

Dezactivarea functiei GPS

Puteti opri functia GPS pe durata antrenamentelor de interior
sau pentru a economisi durata de viata a bateriei. Cand functia
GPS este dezactivata, viteza si distanta sunt calculate utilizand
accelerometrul inglobat Tn dispozitiv. Accelerometrul se
calibreaza automat. Precizia datelor de viteza si distanta se
imbunatateste dupa cateva alergari in mediul exterior cu ajutorul
GPS-ului.

1 Selectati #".
2 Selectati A.

Utilizarea functiei Auto Pause®

Puteti utiliza functia Auto Pause pentru a intrerupe automat
cronometrul atunci cand va opriti din miscare. Aceasta functie
este utila daca activitatea dvs. include un semafor sau alte spatii
unde trebuie sa va opritj.

NOTA: istoricul nu este inregistrat cat timp cronometrul este
oprit sau intrerupt.

Selectati = > Settings > Activity Options > Auto Pause.

NOTA: caracteristica Auto Pause este disponibil& cand
dispozitivul detecteaza activitati de alergare sau ciclism.

Marcarea turelor in functie de distanta

Puteti utiliza caracteristica Auto Lap® pentru a marca automat o
tura la fiecare 1 mila sau 1 km. Aceasta caracteristica este utila
pentru a va compara performantele de pe diferitele segmente
ale unei alergari.

Selectati = > Settings > Activity Options > Laps > Auto
Lap.
La fiecare finalizare a unei ture, apare un mesaj care indica
timpul pe tura respectiva. De asemenea, dispozitivul emite un
semnal sonor sau vibreaza, daca tonurile sonore sunt activate
(Setarea sunetelor dispozitivului, pagina 6).

Daca este necesar, puteti particulariza ecranele cu date din
contul dvs. Garmin Connect astfel incat sa afiseze date
suplimentare privind turele.

Activarea tastei pentru tura
Puteti personaliza *® pentru a functiona ca o tasta pentru tura in
timpul activitatilor cronometrate.
Selectati = > Settings > Activity Options > Laps > Lap
Key.

Monitorizarea activitatii si alte widgeturi
Puteti selecta A sau V pentru a vizualiza pulsul, pasii facuti in
ziua respectiva si widgeturi suplimentare. Unele funciii necesita
o conexiune Bluetooth® cu un smartphone compatibil.

Momentul zilei: afiseaza ora si data curente. Ora si data sunt
setate automat atunci cand dispozitivul receptioneaza
semnale de la satelit si atunci cand sincronizati dispozitivul
cu un smartphone. Bara de deplasare afiseaza intervalul de
timp Tn care sunteti inactiv.

Puls: afiseaza pulsul curent in batai pe minut (bpm) si valoarea
medie a pulsului in repaus pe sapte zile.

Notificari: va alerteaza in legatura cu apelurile si notificarile text
primite pe smartphone.

Monitorizarea activitatii: urmareste contorul dvs. zilnic de pasi,
gradul de indeplinire a obiectivului si distanta parcursa.
Dispozitivul invata si propune un nou obiectiv de pasi pentru
dvs. in fiecare zi. Puteti personaliza obiective utilizand contul

dvs. Garmin Connect. Pentru mai multe informatii privind
precizie Tn monitorizarea activitatii, accesati http://garmin.com
/ataccuracy.

Calorii: afiseaza numarul total de calorii arse in ziua curenta,
inclusiv Tn timpul activitatii si al repausului.

Minute de activitate: urmareste timpul petrecut pentru activitafj
de intensitate medie pana la nalta, obiectivul dvs.
saptamanal de minute de activitate intensa si gradul de
indeplinire a obiectivului.

Ultima activitate: afiseaza un scurt rezumat al celei mai recente
activitati inregistrate. Puteti selecta #” pentru a vizualiza
istoricul activitatilor recente.

Pictograme
Pictogramele reprezinta funcitii ale dispozitivului. Pentru unele
functionalitati este necesar un smartphone asociat.

¥ |Pulsul curent in batai pe minut (bpm) si valoarea medie a pulsului
in repaus pe sapte zile.

Pictograma intermitenta indica faptul ca dispozitivul obtine date
despre pulsul dvs. Pictograma aprinsa continuu indica faptul ca
dispozitivul este conectat la pulsul dvs.

Smartphone-ul este conectat la dispozitiv.

Notificari primite de la un smartphone asociat.

2k s

Numarul total de pasi parcursi intr-o zi, obiectivul de pasi pentru o
zi si progresul inregistrat in directia indeplinirii obiectivului.

Alarma este pornita.

&Aa

Numarul total de calorii arse in ziua curenta, inclusiv in timpul acti-
vitatii si al repausului.

=0 | Timpul petrecut in activitati de intensitate medie pana la inalta,
obiectivul dvs. saptamanal de minute de activitate intensa si
progresul inregistrat in directia Tndeplinirii obiectivului.

Obiectiv automat

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

obiectivului zilnic .

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

Bara de miscare

Repausul pentru perioade indelungate de timp poate declansa
modificari nedorite ale starii metabolismului. Bara de miscare va
reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de inactivitate, apare
bara de miscare . Dupa fiecare 15 minute de inactivitate apar
segmente suplimentare @.

Antrenament
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Puteti reseta bara de deplasare prin deplasari pe distante
scurte.

Minute de exercitiu

Pentru ameliorarea sanatatii dvs., organizatii precum U.S.
Centers for Disease Control and Prevention, American Heart
Association® si Organizatia Mondialad a Sanatatii recomanda cel
putin 150 de minute pe saptamana de activitate de intensitate
moderata, precum plimbarea in pas vioi sau 75 de minute de
activitate intensa pe saptamana, precum alergarea.

Dispozitivul monitorizeaza intensitatea activitatii dvs. si
urmareste timpul dedicat participarii la activitati de intensitate
medie spre inalta (datele privind pulsul sunt solicitate pentru
estimarea activitatilor de intensitate inalta). Puteti lucra in
directia Tndeplinirii obiectivului legat de numarul de minute
saptamanale de activitate intensa participand la cel putin 10
minute consecutive de activitaii fizice de intensitate de la medie
la Tnalta. Dispozitivul Tnsumeaza datele din activitatile de
intensitate medie cu cele din activitatile de intensitate mare. In
cazul activitatilor de intensitate inalta, minutele adaugate sunt
dublate.

Acumularea de minute de activitate intensa

Dispozitivul dvs. Forerunner calculeaza minutele de activitate
intensa comparand datele privind pulsul cu pulsul dvs. mediu in
repaus. Daca optiunea de puls este oprita, dispozitivul
calculeaza minutele de activitate moderata, analizand pasii dvs.
pe minut.

. incepeti o activitate cronometrata pentru calcularea cea mai
precisa a minutelor de activitate intensa.

» Efectuati exercitii timp de cel putin 10 minute consecutive la
un nivel de intensitate moderat sau inalt.

» Purtati dispozitivul pe parcursul intregii zile si nopti pentru
cea mai precisa valoare a pulsului in repaus.

Monitorizarea repausului

In timp ce dormitj, dispozitivul va detecteazé automat somnul si
va monitorizeaza miscarile in timpul orelor normale de somn.
Puteti seta orele dvs. normale de odihna in setarile de utilizator
din contul dvs. Garmin Connect. Statisticile de repaus includ
numarul total de ore de somn, nivelurile de somn si miscarile in
somn. Puteti vizualiza statisticile de repaus in contul Garmin
Connect.

NOTA: somnul de scurtd duraté nu se adaugé la statisticile
privind somnul. Puteti utiliza modul ,Nu deranjati” pentru a
dezactiva notificarile si alertele, cu exceptia alarmelor (Utilizarea
modului Nu deranjati, pagina 4).

Functii pentru puls

Forerunner 30 are un monitor pentru pulsul masurat la
incheietura mainii.

Purtarea dispozitivului si pulsul

» Purtati ceasul Forerunner deasupra osului incheieturii de la
mana.
NOTA: dispozitivul trebuie s fie fix, dar confortabil si nu

trebuie sa se deplaseze in timpul alergarii sau efectuarii de
exercitii.

NOTA: senzorul de puls este localizat pe partea din spate a
dispozitivului.

» Consultati (Depanare, pagina 7) pentru mai multe
informatii despre pulsul masurat la incheietura mainii.

* Pentru informatii suplimentare privind precizia masurarii
pulsului la incheietura, accesati http://garmin.com
/ataccuracy.

Vizualizarea datelor despre puls

Ecranul pentru puls afiseaza pulsul dvs. curent in batai pe minut
(bpm) si valoarea medie a pulsului de repaus in ultimele 7 zile.

1 De pe ecranul care afiseaza ora, selectati V.

¥
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2 Selectati # pentru a vizualiza datele despre pulsul dvs. din
ultimele 4 ore.

Afisarea volumului VO2 max. estimat pentru
alergare

Aceasta caracteristica functioneaza pe baza pulsului masurat la
incheietura mainii.

Pentru cea mai precisa estimare, finalizati configurarea profilului
de utilizator (Setarea profilului dvs. de utilizator, pagina 6) si
setati pulsul maxim (Particularizarea zonelor de puls si a
pulsului maxim, pagina 4). Este posibil ca prima data

estimarea sa para inexacta. Dispozitivul are nevoie sa efectuati
cateva alergari pentru a memora performantele dvs. de
alergare.

1 Alergati cel putin 10 minute in aer liber.
2 Dupa ce alergati, selectati Save.

Apare o notificare pentru a afisa estimarea VO2 max. pentru
prima data si de fiecare data cand VO2 max. creste.

Despre estimarea volumelor VO2 max.

VO2 max. este volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care il
puteti consuma pe minut pe kilogram de greutate corporala la
performanta maxima. Simplu spus, volumul VO2 max. este un
indicator al performantei atletice si ar trebui sa creasca odata cu
imbunatatirea nivelului dvs. atletic.

Pe dispozitiv, estimarea VO2 max. apare sub forma unui numar
si a unei descrieri. In contul dvs. Garmin Connect, puteti
vizualiza detalii suplimentare despre estimarea VO2 max.,
inclusiv despre varsta dvs. de fitness. Varsta dvs. de fitness va
ajuta sa va faceti o idee despre modul in care conditia dvs. fizica
se compara cu ce a unei persoane de acelasi sex si de varsta
diferitd. Pe masura ce faceti exercitii fizice, varsta dvs. de fitness
poate scadea in timp.

Datele despre volumul VO2 max. sunt furnizate de FirstBeat.
Analiza volumului VO2 max. este furnizata cu permisiunea The
Cooper Institute®. Pentru mai multe informatji, consultati anexa
(Clasificarile standard ale volumului maxim de O2, pagina 9)

si accesati www.Cooperlnstitute.org.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura gi
a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si imbunatati
nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai
pe minut. Cele cinci zone de puls comun acceptate sunt .
numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescatoare a intensitatii. In
general, zonele de puls sunt calculate sub forma de procente
din pulsul maxim.

Functii pentru puls
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Obiective fitness

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati
si sa va imbunatatiti conditia fizica prin intelegerea si aplicarea
acestor principii.

» Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitjilor.

* Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot
ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Daca va cunoasteti pulsul maxim, puteti utiliza tabelul (Calculul

zonelor de puls, pagina 8) pentru a determina cea mai buna

zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasgteti pulsul maxim, utilizati unul dintre
calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de sport si
centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului
maxim. Pulsul maxim implicit este egal cu 220 minus varsta dvs.

Particularizarea zonelor de puls si a pulsului maxim
Puteti particulariza zonele de puls in functie de obiectivele
antrenamentelor. Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul
dvs. de utilizator, din configurarea initiala, pentru a estima
valoarea maxima a pulsului dvs. si a determina zonele implicite
ale pulsului dvs. Pulsul maxim implicit este egal cu 220 minus
varsta dvs. Pentru a obtine datele cele mai precise privind
caloriile pe durata activitatii dvs., ar trebui sa setati valoarea
maxima a pulsului (daca o cunoasteti).

1 Din meniul de setari al aplicatiei Garmin Connect Mobile,
selectati Dispozitive Garmin si selectafj-va dispozitivul.

2 Selectati Setari utilizator > Zone de puls.
3 Introducetj valoarea maxima a pulsului dvs.

Funciii inteligente

Caracteristici conectate Bluetooth

Dispozitivul Forerunner are mai multe funcitii Bluetooth
conectate pentru smartphone-ul dvs. compatibil sau dispozitivul
mobil care utilizeaza aplicatia Garmin Connect. Pentru mai
multe informatii, accesati www.garmin.com/apps.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sa urmareasca
activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti invita persoanele
care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau
retelele sociale, permitandu-le sa vizualizeze datele dvs. in
timp real pe o pagina de monitorizare Garmin Connect.

incarciri de activitati: transmite automat datele privind
activitatea dvs. catre aplicatia Garmin Connect, imediat ce ati
terminat de Tnregistrat activitatea.

Interactiuni in retelele de socializare: va permite sa postati o
actualizare pe site-ul web al retelei de socializare preferata
cand incarcati o activitate in aplicatia Garmin Connect.

Notificari: afiseaza notificari de apeluri si de mesaje text pe
dispozitivul dvs. Forerunner.

Asocierea unui smartphone

Dispozitivul dvs. Forerunner trebuie asociat direct prin
intermediul aplicatiei Garmin Connect, si nu prin setarile
Bluetooth de pe smartphone-ul dvs. Va puteti asocia dispozitivul
Forerunner cu smartphone-ul in timpul configurarii initiale sau
utilizand meniul dispozitivului.

1 Din magazinul de aplicatii de pe smartphone-ul dvs., instalati
si deschideti aplicatia Garmin Connect.

2 Pozitionati smartphone-ul la o distan{d de maxim 10 m (33 ft.)
de dispozitiv.

Selectati = > Settings > Phone > Pair Phone.

4 Selectati o optiune pentru adaugarea dispozitivului dvs. la
contul Garmin Connect:

w

» Daca aceasta este prima data cand asociati un dispozitiv
cu ajutorul aplicatiei Garmin Connect, urmati instructiunile
de pe ecran.

» Daca ati mai asociat un alt dispozitiv cu ajutorul aplicatiei
Garmin Connect, selectati Dispozitive Garmin >
Adaugare dispozitiv din meniul de setari si urmati
instructiunile de pe ecran.

» Daca asociati smartphone-ul cu un smartphone nou,
stergeti dispozitivul dvs. din aplicatia Garmin Connect de
pe smartphone-ul dvs. vechi si urmati instructiunile de pe
ecran, de pe smartphone-ul dvs. nou.

Administrarea notificarilor

Puteti utiliza smartphone-ul compatibil pentru a gestiona
notificarile de apeluri si mesaje text care apar pe dispozitivul
dvs. Forerunner.

Selectati o optiune:

- Daca utilizati un smartphone Apple”, utilizati setarile de
notificare de pe smartphone pentru a selecta elementele
de afisat pe dispozitiv.

+ Daca utilizati un smartphone cu Android™, din aplicatia
Garmin Connect, selectati Setari > Notificari inteligente.

Actualizarea software-ului utilizand aplicatia Garmin
Connect Mobile

Tnainte de a actualiza software-ul dispozitivului dvs. utilizand
aplicatia Garmin Connect Mobile, trebuie sa aveti un cont
Garmin Connect si trebuie sa asociati dispozitivul cu un
smartphone compatibil (Asocierea unui smartphone, pagina 4).

1 Sincronizarea dispozitivului dvs. cu aplicatia Garmin Connect
Mobile.

Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin
Connect Mobile trimite automat actualizarea la dispozitivul
dvs.

2 Urmatj instructiunile de pe ecran.

Utilizarea modului Nu deranjati

Puteti utiliza modul Nu deranjati pentru a dezactiva sunetele,
vibratiile si iluminarea de fundal pentru alerte si notificari. De
exemplu, puteti utiliza acest mod atunci cand dormiti sau atunci
cand vizionati un film.

NOTA: dispozitivul intré automat in modul Nu deranjati in timpul
orelor normale de somn. Puteti seta orele dvs. normale de
odihna in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin Connect.

Selectati = > Do Not Disturb.

Localizarea unui smartphone pierdut

Puteti utiliza aceasta functie pentru a facilita localizarea unui
dispozitiv mobil pierdut utilizand tehnologia wireless Bluetooth si
care in prezent se afla in afara ariei de acoperire.

1 Selectati= > Find My Phone.

Dispozitivul Forerunner incepe sa caute dispozitivul mobil
asociat. Pe ecranul dispozitivului Forerunner apar bare care
corespund puterii semnalului Bluetooth si pe dispozitivul dvs.
mobil se declanseaza o alerta sonora.

2 Selectati ® pentru a opri cautarea.

Redarea solicitarilor audio in timpul
activitatii

Tnainte de a putea configura solicitéri sonore, trebuie s& aveti un
smartphone cu aplicatia Garmin Connect Mobile asociat
dispozitivului dvs. Forerunner.

Puteti seta aplicatia Garmin Connect Mobile astfel incat sa
redea pe smartphone anunfuri de stare motivationale si alerte
privind antrenamentele in timpul unei alergari sau al altui tip de
activitate. In timpul unei solicitari sonore, aplicatia Garmin
Connect mobile dezactiveaza sunetele principale ale

Functii inteligente
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smartphone-ului pentru a reda anunful. Puteti personaliza
nivelurile de volum sonor in aplicatia Garmin Connect Mobile.

1 Din setarile aplicatiei Garmin Connect Mobile, selectati
Dispozitive Garmin.

2 Selectati dispozitivul dvs.
3 Selectati Optiuni activitate > Solicitari audio.
4 Selectati o optiune.

Dezactivarea tehnologiei wireless Bluetooth
Selectati = > Settings > Phone > Connect.

Garmin Connect

Va puteti conecta cu prietenii in contul dvs. Garmin Connect.
Garmin Connect va ofera instrumentele pentru a monitoriza,
analiza, partaja si pentru a va incuraja reciproc. Inregistrati
evenimentele stilului dvs. de viata activ, inclusiv alergari,
plimbari, ciclism, excursii si multe altele. Pentru a va inregistra
cu un cont gratuit, accesati www.garminconnect.com/forerunner.

Stocati-va activitatile in memorie: dupa finalizarea si salvarea
unei activitati cronometrate cu dispozitivul dvs., puteti incarca
activitatea respectiva in contul dvs. Garmin Connect si o
puteti pastra oricat timp doriti.

Analizati-va datele: puteti vizualiza informatii mai detaliate cu
privire la activitatile dvs., inclusiv durata, distanta, puls,
numar de calorii arse, cadenta, o vedere de sus de tip harta,
ritm si diagrame de viteza, precum si rapoarte
personalizabile.

ccnnect

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845
Distan Time Pace (min/mi

Monitorizati-va progresul: puteti urmari pasii dvs. zilnici, puteti
intra intr-o competitie amicala cu contactele dvs. si va putefi
atinge obiectivele.

Partajati-va activitatile: va puteti conecta cu prietenii pentru a
va urmari activitatile reciproc sau puteti publica linkuri catre
activitatile dvs. pe site-urile preferate de retele sociale.

Gestionati-va setarile: puteti particulariza setarile de dispozitiv
si de utilizator in contul dvs. Garmin Connect.

Utilizarea Garmin Connect la computer

Aplicatia Garmin Express™ conecteaza dispozitivul dvs. la contul

dvs. Garmin Connect folosind un computer. Puteti utiliza

aplicatia Garmin Express pentru a incarca datele privind
activitatile dvs. in contul dvs. Garmin Connect si pentru a trimite

date, precum exercitji sau planuri de antrenament, de pe site-ul
web Garmin Connect pe dispozitivul dvs.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.
2 Vizitati www.garmin.com/express.

3 Descarcatji si instalati aplicatia Garmin Express.

4

Deschideti aplicatia Garmin Express si selectati Adaugare
dispozitiv.

5 Urmati instructiunile de pe ecran.

Istoric

Puteti vizualiza ultimele sapte activitati cronometrate si ultimele
sapte zile de date de monitorizare a activitatii de pe dispozitivul
dvs. Forerunner. Puteti incarca si vizualiza un numar nelimitat
de sesiuni de alergare si de monitorizare a datelor pe Garmin
Connect. Dupa ce memoria dispozitivului s-a umplut, datele dvs.
cele mai vechi vor fi suprascrise.

NOTA: istoricul nu este inregistrat cat timp cronometrul este
oprit sau intrerupt.

Vizualizarea istoricului
1 Selectati A pentru a vizualiza ultima activitate.
2 Selectati # > Activities.

3 Selectati o activitate pentru a vizualiza informatii
suplimentare.

Date personale

Cand finalizati o alergare, dispozitivul afiseaza orice nou record
personal pe care |-ati obtinut in timpul acelei alergari.
Recordurile personale includ timpul cel mai scurt pe mai multe
distante de alergare obisnuite si cea mai lunga alergare.

Vizualizarea recordurilor personale
1 Selectati A pentru a vizualiza ultima activitate.

2 Selectati # > Records.

Stergerea unui record personal

Selectati A pentru a vizualiza ultima activitate.

Selectati # > Records.

Selectati un record.

Selectati o optiune, de exemplu Clear Longest Run > Yes.

NOTA: aceste operatii nu determin& stergerea activitatilor
salvate.

-
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Restabilirea unui record personal

Puteti seta fiecare record personal napoi la cel inregistrat
anterior.

1 Selectati A pentru a vizualiza ultima activitate.
2 Selectati # > Records.

3 Selectati un record.

4 Selectati Use Previous > Use Record.

NOTA: aceste operatii nu determin& stergerea activitatilor
salvate.

Gestionarea datelor
NOTA: dispozitivul nu este compatibil cu Windows” 95, 98, Me,
Windows NT® si cu Mac® OS 10.3 si versiunile anterioare.

Stergerea fisierelor

ATENTIONARE

Daca nu cunoasteti rolul unui figier, nu il stergeti. Memoria
dispozitivului dvs. contine fisiere importante de sistem, care nu
trebuie sterse.

1 Deschideti unitatea sau volumul Garmin.

2 Daca este necesar, deschideti un folder sau volum.

3 Selectatj un figier.

4 Apasati tasta Stergere de pe tastatura.
NOTA: daci utilizati un computer Apple, trebuie s& goliti
folderul Cos de gunoi pentru a elimina complet fisierele.

Deconectarea cablului USB

Daca dispozitivul dvs. este conectat la computer ca unitate sau
volum amovibil, trebuie sa il deconectati in siguranta de la
computer pentru a evita pierderea datelor. Daca dispozitivul este

Istoric
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conectat la computerul dvs. Windows ca dispozitiv portabil, nu
este necesara deconectarea in siguranta.

1 Realizatj o actiune:

+ Tn cazul computerelor Windows, selectati pictograma
Deconectarea in siguranta a unui dispozitiv hardware
din bara de sistem si apoi selectati dispozitivul dvs.

» Pentru Apple computere, selectati dispozitivul si selectati
Fisier > Deconectare.

2 Deconectati cablul de la computer.

Personalizarea dispozitivului dvs.

Setarea profilului dvs. de utilizator

Puteti actualiza setarile legate de sex, de anul nasterii, de
inaltime, de greutate si de ritm cardiac maxim (Particularizarea
zonelor de puls si a pulsului maxim, pagina 4). Dispozitivul
utilizeaza aceste informatii pentru a calcula date de antrenament
precise.

1 Selectati == > Settings > User Profile.
2 Selectati o optiune.

Afigare Ritm sau Viteza

Puteti modifica informatjile cu privire la tipul de informatii care va
apar In campul de date legate de ritm sau viteza.

1 Selectati = > Settings > Activity Options > Pace/Speed.
2 Selectati o optiune.

Setari de sistem

Selectati = > Settings > System.

Language: seteaza limba afisata pe dispozitiv.

Time: regleaza ora din setarile zilei (Setari pentru ora,
pagina 6).

Sounds: seteaza sunetele dispozitivului, cum ar fi sunetul
tastelor si alertele (Setarea sunetelor dispozitivului,
pagina 6).

Units: stabileste unitatile de masura utilizate pentru dispozitiv.

Restore Defaults: permite stergerea datelor de utilizator si a
istoricului de activita{i (Restabilirea tuturor setarilor implicite,
pagina 7).

Setari pentru ora

Selectati = > Settings > System > Time.

Time Format: seteaza dispozitivul sa afiseze ora in format de
12 sau de 24 de ore.

Set Time: va permite sa setati ora manual sau automat in
functie de pozitia stabilita prin GPS.

Fusurile orare

De fiecare data cand activatii dispozitivul si receptionati date de
la sateliti sau va sincronizati cu telefonul dvs. inteligent,
dispozitivul detecteaza automat fusul orar si ora curenta.

Setarea sunetelor dispozitivului
Sunetele dispozitivului includ tonurile tastelor, tonurile de alerta
si vibratiile.

Selectati = > Settings > System > Sounds.

Setarea unei alarme
1 Selectati == > Alarm.

2 Selectati # pentru a activa alarma.
3 Selectati Edit Time si introduceti o ora.

Garmin ConnectSetari

Puteti modifica setarile dispozitivului din contul dvs. Garmin

Connect, utilizand fie aplicatia Garmin Connect Mobile, fie site-ul

web Garmin Connect. Unele setari sunt disponibile numai

utilizand contul dvs. Garmin Connect si nu pot fi modificate pe

dispozitiv.

« Tn aplicatia Garmin Connect Mobile, selectati imaginea
dispozitivului si selectati Setari dispozitiv.

* Pe site-ul web Garmin Connect, din widgetul de dispozitive,
selectati Setari dispozitiv.

Dupa particularizarea setarilor, sincronizati datele pentru a

aplica modificarile pe dispozitiv.

Setari pentru dispozitiv in contul dvs. Garmin
Connect.

Din contul dvs. Garmin Connect, selectati-va dispozitivul pentru
a vizualiza setarile dispozitivului.

Aspect: va permite sa particularizati fata ceasului si widgeturile
care apar pe dispozitiv.

Sunete si alerte: va permite sa particularizati tonurile tastelor,
tonurile de alerta si vibratiile.

Optiuni activitate: va permite sa particularizati caracteristicile
pentru antrenamente, alertele si ecranele cu date
particularizate.

Monitorizarea activitatii: activeaza si dezactiveaza
caracteristicile de monitorizare a activitatilor, de exemplu
alerta de miscare. Puteti seta manual obiectivul de pasi si
obiectivul pentru minutele de activitate intensa.

Setari utilizator: va permite sa particularizati setarile profilului
dvs. de utilizator, orele de somn si zonele de puls.

Generale: va permite sa particularizati iluminarea de fundal,
formatul orei, limba si unitatile de masura. De asemenea,
puteti dezactiva monitorizarea pulsului masurat la incheietura
mainii.

Particularizarea campurilor de date

Puteti particulariza ecranele cu date si campurile de date in

functie de obiectivele antrenamentelor. De exemplu, puteti

particulariza campurile de date pentru a afisa ritmul de tura sau

zona de puls.

1 Din meniul de setari al aplicatiei Garmin Connect Mobile,
selectati Dispozitive Garmin si selectati-va dispozitivul.

2 Selectati Optiuni activitate > Campuri de date.

Informatii dispozitiv

Specificatii

Tip baterie Baterie cu litiu-ion reincarcabild, incorporata
Durata de viata a Pana la 5 zile pentru modul ceas, include
bateriei notificatii inteligente, urmarirea activitatii si

pulsul la incheietura
Pana la 8 ore pentru modul de antrenament
GPS

Interval de temperatura
optima de functionare

De la -20° la 50 °C (de la -4° la 122 °F)

Interval de temperatura
de incarcare

De la 0°la 45 °C (de la 32° la 113 °F)

Frecventa/protocol Tehnologie wireless Bluetooth, 2,4 GHz la -4
wireless dBm
Rezistenta la ap& Tnot, 5 ATM?

1 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalenté cu o adancime de 50 m.
Pentru informatii suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.

Personalizarea dispozitivului dvs.
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Depanare

Actualizari ale produsului

Pe computer, instalati Garmin Express (www.garmin.com
/express). Pe smartphone, instalati aplicatia Garmin Connect
Mobile.

Aceasta ofera acces usor la urmatoarele servicii pentru
dispozitive Garmin:

* Actualizari software
» Datele se vor incarca in Garmin Connect
+ TInregistrarea produsului

Cum obtineti mai multe informatii

» Accesati support.garmin.com pentru manuale, articole si
actualizari de software suplimentare.

+ Vizitai www.garmin.com/intosports.

» Vizitati www.garmin.com/learningcenter.

» Accesati buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin

pentru informatii privind accesoriile optionale si piesele de
schimb.

Repornirea dispozitivului
Daca dispozitivul nu mai raspunde la comenzi, este
recomandata repornirea acestuia.
NOTA: repornirea dispozitivului poate conduce la stergerea
datelor sau a setarilor.
1 Tineti apasata () timp de 15 secunde.
Dispozitivul se va opri.
2 Tineti apasata ( timp de o secunda pentru a porni
dispozitivul.
Restabilirea tuturor setarilor implicite
NOTA: aceasta va sterge toate informatiile introduse de
utilizator si istoricul activitatii.
Puteti restabili toate setarile Thapoi la valorile implicite din
fabrica.

Selectati = > Settings > System > Restore Defaults >
Yes.

Vizualizarea informatiilor despre dispozitiv
Puteti vizualiza ID-ul unitatii, informatii despre software si
informatiile de reglementare.

1 Selectati= > Settings > About.

2 Selectati V.

Actualizarea software-ului

NOTA: aceasta este procedura de actualizare a software-ului
dispozitivului utilizand computerul. Puteti utiliza aplicatia Garmin
Connect Mobile de pe smartphone pentru a actualiza automat
software-ul dispozitivului (Actualizarea software-ului utilizand
aplicatia Garmin Connect Mobile, pagina 4).

1 Accesati www.garmin.com/express si descarcati aplicatia.
2 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

Atunci cand este disponibil un software nou, aplicatia Garmin
Express il trimite la dispozitivul dvs.

Urmati instructiunile de pe ecran.

4 Nu deconectati dispozitivul de la computer in timp ce
aplicatia Garmin Express descarca software-ul.

SUGESTIE: daca aveti probleme la actualizarea software-
ului cu aplicatia Garmin Express, este posibil sa fie nevoie sa
incarcati istoricul de activitafi pe aplicatia Garmin Connect si
sa stergeti istoricul de activitati de pe dispozitiv. Aceasta
operatie ar trebui sa asigure suficient spatiu de memorie
pentru actualizare.

w

Maximizarea duratei de viata a bateriei

» Dezactivatii functia GPS (Dezactivarea functiei GPS,
pagina 2).

» Dezactivati Bluetooth functia wireless (Dezactivarea
tehnologiei wireless Bluetooth, pagina 5).

» Dezactivati monitorizarea activitatii (Dezactivarea
monitorizarii activitatii, pagina 8).

» Dezactivati monitorizarea pulsului masurat la incheietura
mainii (Setari pentru dispozitiv in contul dvs. Garmin
Connect., pagina 6).

NOTA: monitorizarea pulsului masurat la incheietura mainii
este utilizatad pentru a calcula minutele de activitai fizice de
intensitate ridicata si numarul de calorii arse.

Obtinerea semnalelor de la satelifi

Este posibil ca dispozitivul sa necesite vedere libera spre cer
pentru a receptiona semnale de la sateliti. Ora si data sunt
setate automat pe baza pozitiei GPS.

1 lesiti in aer liber, intr-un spatiu deschis.

Partea frontala a dispozitivului trebuie sa fie orientata spre
cer.

2 Asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.

Pot fi necesare 30 - 60 de secunde pentru localizarea
semnalelor de satelit.

imbunitatirea receptiei prin satelit GPS
» Sincronizati frecvent dispozitivul cu contul dvs. Garmin
Connect:

o Conectati-va dispozitivul la un computer utilizand cablul
USB si aplicatia Garmin Express.

o Sincronizati dispozitivul cu aplicatia Garmin Connect
Mobile utilizand smartphone-ul cu functia Bluetooth
activata.

in timp ce este conectat la contul dvs. Garmin Connect,
dispozitivul descarca mai multe zile de date receptionate prin
satelit, ceea ce 1i permite sa localizeze rapid semnalele
satelitilor.

» Lualti dispozitivul afara, in spatiu deschis, departe de cladiri
inalte si de copaci inalfj.

* Ramaneti pe loc cateva minute.

Telefonul meu nu se conecteaza la dispozitiv

Daca telefonul nu se va conecta la dispozitiv, puteti incerca

aceste sfaturi.

» Opriti smartphone-ul si dispozitivul dvs. si apoi porniti-le din
nou.

» Activati tehnologia Bluetooth pe smartphone.

» Actualizati aplicatia pentru Garmin Connect la cea mai
recenta versiune.

» Stergeti dispozitivul dvs. din aplicatia Garmin Connect pentru
a relua procesul de asociere.

Daca utilizati un dispozitiv Apple, trebuie, de asemenea, sa
stergeti dispozitivul din setarile Bluetooth de pe smartphone-
ul dvs.

» Daca ati cumparat un smartphone nou, stergeti dispozitivul
din aplicatia Garmin Connect de pe smartphone-ul la care
intentionati sa renuntati.

* Pozitionati smartphone-ul la o distanta de 10 m (33 ft.) de
dispozitiv.

» Pe smartphone-ul dvs., deschideti aplicatia Garmin Connect,
selectati = sau + - si selectati Dispozitive Garmin >
Adaugare dispozitiv pentru a accesa modul pentru
asociere.

* Select = > Settings > Phone > Pair Phone.

Informatii dispozitiv
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Dispozitivul meu nu afiseaza ora corecta

Dispozitivul actualizeaza ora si data atunci cand receptioneaza

semnale GPS. Cand schimbati fusul orar si pentru a actualiza

dispozitivul la ora de vara, trebuie sa incepeti o activitate in aer

liber pentru a primi ora corecta.

1 Selectati #".

2 lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.
Data si ora sunt actualizate automat.

Cand se reseteaza contorul meu de pasi?

Contorul zilnic de pasi este resetat in fiecare noapte la miezul
noptii.

Contorul de pasi pare imprecis

Tn cazul in care contorul de pasi pare imprecis, puteti incerca
aceste sfaturi.

» Accesati http://garmin.com/ataccuracy.
* Montati-va dispozitivul pe incheietura non-dominanta.

» Purtati dispozitivul in buzunar numai cand va utilizati mainile
sau bratele.

NOTA: este posibil ca dispozitivul sa interpreteze unele
miscari repetitive, precum aplaudatul sau spalatul pe dinti ca
fiind pasi.

Minutele mele de activitate intensa clipesc

Atunci cand va antrenati la un nivel de intensitate care indica

faptul ca va apropiati de obiectivul dvs. de minute de activitate
intensa, acestea vor lumina intermitent.

Efectuati exercitii timp de cel putin 10 minute consecutive la
un nivel de intensitate moderat sau Tnalt.

Sfaturi pentru un puls neregulat
Daca pulsul este neregulat sau nu apare, puteti incerca sa
urmati aceste sfaturi.

» Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a va monta
dispozitivul pe corp.

« Evitati sa purtati protectie solara, lotiuni si repelent pentru
insecte sub dispozitiv.

» Nu zgériati senzorul de puls situat in partea din spate a
dispozitivului.

» Purtati dispozitivul deasupra osului incheieturii de la mana.
Dispozitivul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

« Asteptati pana cand pictograma € lumnineaza permanent
fnainte de a incepe activitatea.

+ Incalziti-va timp de 5 - 10 minute si obtineti o valoare a
pulsului nainte de a incepe activitatea.
NOTA: in medii reci, incalziti-va in locatii interioare.

+ Clatiti dispozitivul cu apa proaspata dupa fiecare sesiune de
exercitii.

Dezactivarea monitorizarii activitatii
Selectati = > Settings > Activity Tracking.

Trimiterea datelor la computer

Puteti incarca manual datele activitatilor in contul dvs. Garmin
Connect, utilizand cablul USB.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.
2 Accesati www.garminconnect.com/forerunner.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Anexa

Campuri de date

Puteti particulariza cAmpurile de date si ecranele cu date in
Garmin Connect Mobile.

Cadenta: alergare. Numarul de pasi pe minut (stanga si
dreapta).

Calorii: totalul de calorii arse.

Cronometru: timpul cronometrat pentru activitatea curenta.

Distanta: distanta parcursa pentru traseul sau activitatea
curente.

Distanta tura: distanta parcursa pentru tura curenta.
Puls: pulsul dvs. in batai pe minut (bpm).

Ritm: ritmul curent.

Ritm mediu: ritmul mediu pentru activitatea curenta.
Ritm tura: ritmul mediu pentru tura curenta.

Timp tura: timpul cronometrat pentru tura curenta.
Viteza: viteza curenta de deplasare.

Viteza tura: viteza medie pentru tura curenta.

Zone de puls: intervalul curent al pulsului dvs. (de la 1 la 5).
Zonele implicite se bazeaza pe profilul dvs. de utilizator si pe
pulsul maxim (220 minus varsta dvs.).

intretinerea dispozitivului

ATENTIONARE

Evitati socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea
pot diminua durata de viata a produsului.

Evitati apasarea pe taste sub apa.

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

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

Clatiti bine dispozitivul cu apa proaspata dupa expunerea la clor,
apa sarata, solutie de protectie solara, produse cosmetice,
alcool sau alte substante chimice agresive. Expunerea

prelungita la aceste substante poate conduce la deteriorarea
carcasei.

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

Nu Tndepartati bratarile.

Curatarea dispozitivului

ATENTIONARE

Chiar si cantitati reduse de transpiratie sau de umiditate pot
cauza coroziunea contactelor electrice atunci cand dispozitivul
este conectat la un incarcator. Coroziunea poate impiedica
incarcarea si transferul de date.

1 Stergeti dispozitivul utilizand o laveta umezita cu o solutie de
detergent slab.

2 Stergeti dispozitivul cu ceva uscat.
Dupa curatare, lasati dispozitivul sa se usuce complet.

SUGESTIE: pentru mai multe informatii, accesati
www.garmin.com/fitandcare.

Calculul zonelor de puls

Zona % din
pulsul

Efort perceput Beneficii

maxim

1 50-60% Respiratie ritmica, Antrenament aerobic de
relaxata, in ritm usor nivel incepator, stres
redus
Ritm confortabil, respi- Antrenament cardiovas-

ratie usor mai profunda,
conversatie posibila

cular de baza, ritm bun
de recuperare

2 60-70%
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Zona| % din

pulsul
maxim

Efort perceput

Beneficii

3 70-80% Ritm moderat, menti- Capacitate aerobica
nerea conversatiei este | imbunatatita, antrena-
mai dificila ment cardiovascular

optim

4 80-90% Ritm rapid si putin Capacitate anaerobica
incomod, respiratie si prag imbunatatite,
fortata viteza imbunatatita

5 90-100% Ritm de sprint, nesuste- | Anduranta anaerobica
nabil pentru o perioada |si musculara, putere
prelungita de timp, respi- |crescuta
ratie anevoioasa

Clasificarile standard ale volumului maxim de O2
Aceste tabele includ clasificarile standard pentru estimarea volumului maxim de O2 in functie de varsta si sex.

ETE] Percentila
Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Excelent 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bun 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Suficient 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slab 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Percentila
Superior 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Excelent 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bun 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Suficient 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slab 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Date retiparite cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai multe informatii, vizitati www.Cooperlinstitute.org.

Legenda simboluri
Aceste simboluri pot fi afisate pe dispozitiv sau pe etichetele

accesoriilor.

B |WEEE simbolul pentru eliminare si reciclare. Simbolul WEEE este
atasat produsului in conformitate cu directiva UE 2012/19/UE, cu
privire la Deseurile de echipamente electrice si electronice
(WEEE). Scopul sau este de a descuraja eliminarea neadecvata a
acestui produs si de a promova reutilizarea si reciclarea.
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