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Introduktion

/\ ADVARSEL
Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i sesken
med produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Konsulter altid din lzsege, inden du starter eller sendrer et
traeningsprogram.

Oversigt over enheden

@ Touchscreen

» Stryg op eller ned for at rulle gennem widgets, funktioner
0g menuer.

» Tryk for at veelge.
« Stryg til hgjre for at vende tilbage til den forrige skeerm.

» Under en aktivitet kan du stryge til hgjre for at fa vist
urskiven og widgets.

» Under en aktivitet skal du trykke to gange for at markere
en ny omgang, starte en ny serie af gentagelser eller ga
videre til neeste trin i en traening.

* Hold nede for at se en menu med enhedsindstillinger og
valgmuligheder for den aktuelle skaerm.

@ Tast
» Tryk for at teende enheden.

» Hold nede i 2 sekunder for at se styringsmenuen,
herunder enhedsstram.

* Hold nede i 5 sekunder for at anmode om hjzelp
(Sikkerheds- og registreringsfunktioner, side 5).

» Tryk for at vende tilbage til urskiven fra en hvilken som
helst skeerm, undtagen under en aktivitet.

» Tryk for at holde pause under en aktivitet.

Tip til touchscreen

* Hold fingeren pa touchscreenen for at se en menu med
indstillinger.

» Traek op eller ned for at rulle gennem lister og menuer.
» Stryg op eller ned for at rulle hurtigt.

» Tryk for at veelge en knap, et listeelement eller et menupunkt.

» Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at rulle gennem
enhedens widgets.

» Trykien widget for at fa vist yderligere widget-skaerme, hvis
det er muligt.

» Stryg op eller ned under en aktivitet for at se det naeste
dataskeermbillede.

« Stryg til hgjre under en aktivitet for at se urskiven og widgets,
og stryg til venstre for at vende tilbage til
aktivitetsdatafelterne.

» Udfgr hvert menuvalg som en enkeltstdende handling.

Lasning og oplasning af touchscreen
Du kan forebygge utilsigtede skeermtryk ved at lase
touchscreenen.

1 Hold tasten nede.
2 Velg @

Touchscreenen lases og reagerer ikke pa bergringer, for du
laser den op.

3 Hold tasten nede for at Iase touchscreenen op.

Brug af menuen Styring
Menuen Styring indeholder genveje, der kan tilpasses, for
eksempel lasning af touchscreenen og slukning af enheden.

BEMAERK: Du kan tilfgje, omorganisere og fierne genveje i
menuen Styring (Tilpasning af kontrolmenuen, side 16).

1 Hold tasten nede i 2 sekunder fra en hvilken som helst
skaerm.

2 Veelg en funktion.

Ilkoner

Et blinkende ikon betyder, at enheden sgger efter et signal. Et
fast ikon betyder, at signalet blev fundet, eller at sensoren er
tilsluttet.

GPS GPS-status

& Smartphone-forbindelsesstatus

v Status for pulsmaler

» Status for fodsensor

< LiveTrack status

e | Status for hastigheds- og kadencesensor
= Varia™ cykellygte-status

N Varia cykelradar-status

O3 tempe™ sensorstatus

VIRB VIRB® kamerastatus

vivoactive alarmstatus

Intelligente funktioner

Parring med din smartphone

For at konfigurere vivoactive enheden skal den parres direkte
via Garmin Connect™ appen i stedet for fra Bluetooth®
indstillingerne pa din smartphone.

1 Fra appbutikken pa din smartphone kan du installere og abne
@ Garmin Connect appen.

2 Velg en indstilling for at aktivere parringstilstand pa din
enhed:

» Hvis det er forste gang, du konfigurerer din enhed, skal du
trykke pa tasten for at teende enheden.

» Hovis du tidligere har sprunget parringsprocessen over eller
parret din enhed med en anden smartphone, skal du
holde touchscreenen og veelge Indstillinger > Telefon >
Par telefon for manuelt at ga i parringstilstand.
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3 Veelg en indstilling for at tilfgje din enhed til din Garmin
Connect konto:

» Huvis dette er den farste enhed, du har parret med Garmin
Connect appen, skal du fglge vejledningen pa skaermen.

* Hvis du allerede har parret en anden enhed med Garmin
Connect appen, skal du veelge Garmin-enheder > Tilfaj
enhed fra indstillingsmenuen og fglge instruktionerne pa
skaermen.

Connectede funktioner

Connectede funktioner er tilgaengelige for din vivoactive enhed,
nar du opretter forbindelse mellem enheden og en kompatibel
smartphone med Bluetooth teknologi. Visse funktioner kreever,
at du installerer Garmin Connect appen pa den tilsluttede
smartphone. Ga til www.garmin.com/apps for at fa yderligere
oplysninger. Nogle funktioner er ogsa tilgeengelige, nar du
forbinder din enhed med et tradlgst netvaerk.

Telefonmeddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa
din vivoactive enhed.

LiveTrack: Lad venner og familie fglge dine Igb og
treeningsaktiviteter i realtid. Du kan invitere falgere ved brug
af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se dine live-
data pa en registreringsside til Garmin Connect.

Aktivitetsoverforsel til Garmin Connect: Sender automatisk
din aktivitet til din Garmin Connect konto, sa snart du er
feerdig med at registrere aktiviteten.

Connect 1Q™: Giver dig mulighed for at udvide enhedens
funktioner med nye urskiver, widgets, apps og datafelter.

Softwareopdateringer: Giver dig mulighed for at opdatere
enhedens software.

Vejr: Giver dig mulighed for at se aktuelle vejrforhold og
vejrudsigter.

Bluetooth sensorer: Giver dig mulighed for at oprette
forbindelse til Bluetooth kompatible sensorer som f.eks. en
pulsmaler.

Find min telefon: Finder din mistede smartphone, der er parret
med din vivoactive enhed og er inden for raekkevidde.

Find min enhed: Finder din mistede vivoactive enhed, der er
parret med din smartphone, og som er inden for reekkevidde.

Tilfojelse af kontakter

Du kan fgje op til 50 kontakter til Garmin Connect appen.
Kontakt-e-mails kan bruges med LiveTrack funktionen.

Tre af disse kontakter kan bruges som ngdkontakter (Tilfgjelse
af ngdkontakter, side 5).

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller «e-.

2 Veelg Kontakt.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Nar du har tilfgjet kontakter, skal du synkronisere dine data for

at anvende aendringerne pa din vivoactive 3 Music enhed (Brug
af Garmin Connect appen, side 16).

Telefonmeddelelser

Telefonmeddelelser kraever, at en kompatibel smartphone er
inden for reekkevidde og parres med enheden. Nar din telefon
modtager beskeder, sender den meddelelser til din enhed.

Aktivering af Bluetooth meddelelser

Far du kan aktivere meddelelser, skal du parre din vivoactive
enhed med en kompatibel mobilenhed (Parring med din
smartphone, side 1).

1 Hold touchscreenen.
2 Velg Telefon > Indstillinger > Tilslutning > Meddelelser.

3 Veelg Under aktivitet for at angive praeferencer for
meddelelser, der vises, nar en aktivitet optages.

4 Velg en meddelelsespraeference.

5 Velg Ikke under aktivitet for at angive praeferencer for
meddelelser, der vises i urtilstand.

6 Veelg en meddelelsespraeference.
7 Veelg Timeout.

8 Veelg en varighed for timeout.
Visning af meddelelser

1 Pa urskiven skal du stryge op for at se widget'en med
meddelelser.

2 Veelg en notifikation.
3 Rul ned for at lzese hele meddelelsen.
4 Veelg en mulighed:

* Hvis du vil falge op pa en meddelelse, skal du vaelge en
handling, f.eks. Afslut eller Svar.
De tilgaengelige handlinger afhaenger af notifikationstypen
og telefonens operativsystem. Nar du afviser en
meddelelse pa din telefon eller vivoactive enhed, vises
den ikke leengere i widgetten.

» Stryg til hgjre for at vende tilbage til meddelelseslisten.

Besvarelse af en tekstbesked
BEMAERK: Denne funktion er kun tilgeengelig for Android™
smartphones.

Nar du modtager en tekstbesked pa din vivoactive enhed, kan
du sende et hurtigt svar ved at veelge pa en liste over beskeder.
Du kan tilpasse meddelelser i Garmin Connect appen.

BEMAERK: Denne funktion sender tekstbeskeder vha.
telefonen. Der kan forekomme almindelige begraensninger og
gebyrer. Kontakt din mobiloperater for at fa yderligere
oplysninger.
1 Stryg pa skaermen for at se en widget med meddelelser.
2 Veelg en tekstbesked.
3 Veelg Svar.
4 Velg en meddelelse pa listen.

Telefonen sender den valgte meddelelse som en sms.
Modtagelse af et indgaende telefonopkald
Nar du modtager et telefonopkald pa din tilsluttede smartphone,

viser vivoactive enheden navnet eller telefonnummeret pa den
person, der ringer op.

« Hovis du vil besvare opkaldet, skal du veelge \.

BEMAERK: Hvis du vil tale med den, der ringer op, skal du
bruge din tilsluttede smartphone.

» Hovis du vil afvise opkaldet, skal du veelge .

» Hovis du vil afvise et opkald og sende en tekstbesked som
svar, skal du veelge W og veelge en meddelelse pa listen.
BEMAERK: Denne funktion er kun tilgeengelig, hvis enheden
er tilsluttet en Android smartphone.

Administration af meddelelser

Du kan bruge din kompatible smartphone til at administrere

meddelelser, der vises pa din vivoactive enhed.

Veelg en funktion:
 Hovis du bruger en iPhone® enhed, skal du bruge

indstillingerne i meddelelser for at vaelge de elementer,
der skal vises pa enheden.

* Hvis du bruger en Android smartphone, skal du i Garmin
Connect appen veelge Indstillinger > Smart
Notifications.

Deaktivering af Bluetooth Smartphone-tilslutning
1 Hold tasten nede for at fa vist kontrolmenuen.

2 Veelg & for at deaktivere Bluetooth smartphone-tilslutning pa
din vivoactive enhed.
Se i brugervejledningen til din mobile enhed for at deaktivere
Bluetooth tradlgs teknologi pa din mobile enhed.
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Brug af Ma ikke forstyrres-tilstand

Du kan bruge Vil ikke forstyrres-tilstand til at deaktivere
vibrationer og baggrundslyset for alarmer og meddelelser. Du
kan f.eks. bruge denne tilstand, mens du sover eller ser en film.

* Huvis du vil aktivere eller deaktivere Vil ikke forstyrres-tilstand
manuelt, skal du holde tasten nede og vaelge €.

* Hvis du vil aktivere Vil ikke forstyrres-tilstand i din sovetid,
skal du abne enhedsindstillingerne i Garmin Connect appen
og veelge Lyde og advarsler > Forstyr ikke under sgvn.

Sagning efter din telefon

Du kan bruge denne funktion til at hjeelpe med at finde en
bortkommet smartphone, der er parret ved hjeelp af Bluetooth
tradlgs teknologi, og som er inden for reekkevidden af denne.

1 Hold tasten nede.
2 Veelg Q.

Signalstyrkebjaelkerne vises pa vivoactive-skeermen, og der
afspilles en hgrbar alarm pa din smartphone. Bjeelkerne
bliver starre, nar du kommer taettere pa din smartphone.

3 Tryk pa tasten for at stoppe sagningen.

Connect 1Q funktioner

Du kan tilfaje Connect IQ funktioner til dit ur fra Garmin® og
andre udbydere ved hjeelp af Connect IQ appen. Du kan tilpasse
din enhed med urskiver, datafelter, widgets og apps.

Urskiver: Giver dig mulighed for at tilpasse urets udseende.

Datafelter: Giver dig mulighed for at downloade nye datafelter,
der viser sensor-, aktivitets- og historiske data pa nye mader.
Du kan fgje Connect IQ datafelter til indbyggede funktioner
og sider.

Widgets: Angiv oplysninger pa et gjeblik, herunder sensordata
0og meddelelser.

Programmer: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. nye
typer fitness- og udendgrsaktiviteter.

Sadan downloades Connect IQ funktioner

Far du kan downloade funktioner fra Connect IQ appen, skal du
parre din vivoactive enhed med din smartphone (Parring med
din smartphone, side 1).

1 Fra appbutikken pa din smartphone kan du installere og abne
Connect 1Q appen.

2 Veelg din enhed, hvis det er ngdvendigt.
3 Veelg en Connect IQ funktion.
4 Folg instruktionerne pa skaermen.

Sadan downloades Connect IQ funktioner ved hjalp
af computeren
1 Tilslut enheden til din computer med et USB-kabel.

2 Ga til apps.garmin.com, og log pa.
3 Veelg en Connect IQ funktion, og download den.
4 Folg instruktionerne pa skasrmen.

Wi-Fi® connectede funktioner

Aktivitetsoverfarsler til din Garmin Connect konto: Sender
automatisk din aktivitet til din Garmin Connect konto, sa snart
du er feerdig med at registrere aktiviteten.

Lydindhold: Giver dig mulighed for at synkronisere lydindhold
fra tredjepartsudbydere.

Softwareopdateringer: Din enhed downloader og installerer
automatisk den nyeste softwareopdatering, nar en Wi-Fi
forbindelse er tilgeengelig.

Traeningsture og traningsplaner: Du kan sgge efter og veelge
traeninger og treeningsplaner pa Garmin Connect webstedet.
Naeste gang din enhed har en Wi-Fi forbindelse, sendes
filerne tradlgst til din enhed.

Opsatning af Wi-Fi forbindelse

Du skal tilslutte din enhed til Garmin Connect appen pa din
smartphone eller til Garmin Express™ applikationen pa din
computer, far du kan oprette forbindelse til et Wi-Fi netveaerk.

1 Veelg en mulighed:

» Download Garmin Connect appen, og par din smartphone
(Parring med din smartphone, side 1).

* Ga til www.garmin.com/express, og download Garmin
Express programmet.

2 Folg vejledningen pa skaermen for at konfigurere Wi-Fi
tilslutningen.

Tilslutning til et Wi-Fi netveerk

Du skal tilslutte din enhed til Garmin Connect appen pa din
smartphone eller til Garmin Express programmet pa din
computer, fgr du kan oprette forbindelse til et Wi-Fi netvaerk
(Opseetning af Wi-Fi forbindelse, side 3).

Du skal oprette forbindelse til Wi-Fi for at synkronisere din
enhed med en tredjepartsudbyder af musik. Hvis du slutter
enheden til et Wi-Fi netveerk, vil det ogsa ege
overfgrselshastigheden for starre filer.

Placer dig inden for reekkevidde af et Wi-Fi netveerk.
Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller «e-.
Veelg Garmin-enheder, og veaelg din enhed.

Veelg Generel > Wi-Fi-netvaerk > Tilfoj et netvaerk.

Veelg et tilgeengeligt Wi-Fi netveerk, og indtast logon-
oplysningerne.
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Garmin Pay™

Funktionen Garmin Pay giver dig mulighed for at bruge dit ur til
at betale for kab i udvalgte butikker med kredit- eller haevekort
fra et deltagende pengeinstitut.

Installation af din Garmin Pay Wallet

Du kan tilfgje et eller flere deltagende kredit- eller haevekort til
din Garmin Pay tegnebog. Ga til garmin.com/garminpay/banks
for at finde deltagende pengeinstitutter.

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller --.

2 Velg Garmin-enheder, og veelg din vivoactive 3 Music-
enhed.

3 Velg Garmin Pay > Opret din tegnebog.
4 Folg instruktionerne pa skaermen.

Betaling for et keb med dit ur

Far du kan bruge dit ur til at betale for kab, skal du konfigurere
mindst ét betalingskort.

Du kan bruge dit ur til at betale for indkgb i en deltagende butik.
1 Hold tasten nede.

2 Velg <.

3 Indtast din firecifrede adgangskode.

BEMAERK: Hvis du indtaster din adgangskode forkert tre
gange, speerres din tegnebog, og du skal nulstille din
adgangskode i Garmin Connect appen.

Det senest anvendte betalingskort vises.

Garmin Pay™
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4 Hvis du har fgjet flere kort til din Garmin Pay tegnebog, skal
du stryge for at skifte til et andet kort (valgfrit).

5 Hold uret i neerheden af betalingsleeseren inden for 60
sekunder med uret vendt mod laeseren.

Uret vibrerer og viser et flueben, nar det er feerdigt med at
kommunikere med leeseren.

6 Folg om ngdvendigt instruktionerne pa kortleeseren for at
fuldfgre transaktionen.

TIP: Nar du har indtastet din adgangskode, kan du foretage
betalinger uden en adgangskode i 24 timer, sa leenge du beerer
dit ur. Hvis du fjerner uret fra dit handled eller deaktiverer
pulsmaling, skal du indtaste adgangskoden igen, inden du kan
foretage en betaling.

Tilfojelse af et kort til din Garmin Pay
tegnebog

Du kan fgje op til ti kredit- eller haevekort til din Garmin Pay
tegnebog.

1 Fra vivoactive enhedssiden i Garmin Connect appen skal du
veelge Garmin Pay > 53,

2 Folg instruktionerne pa skeermen for at indtaste
kortoplysninger og fgje kortet til din tegnebog.

Nar kortet er tilfgjet, kan du veelge kortet pa dit ur, nar du
foretager en betaling.

Administration af din Garmin Pay tegnebog

Du kan fa vist detaljerede oplysninger om hvert af dine
betalingskort, og du kan suspendere, aktivere eller slette et kort.
Du kan ogsa suspendere eller slette hele din Garmin Pay
tegnebog.

BEMZAERK: | nogle lande kan de deltagende pengeinstitutter
begraense tegnebogsfunktionerne.

1 Fra vivoactive enhedssiden i Garmin Connect appen skal du
veelge Garmin Pay > Administrer din tegnebog.

2 Veelg en mulighed:

» Huvis du vil suspendere et bestemt kort, skal du veelge
kortet og vaelge Suspender.

Kortet skal veere aktivt, for at du kan foretage indkgb med
din vivoactive enhed.

» Huvis du midlertidigt vil suspendere alle kort i din tegnebog,
skal du klikke pa Suspender tegnebog.

Du kan ikke betale med din vivoactive enhed, for du
opheever suspenderingen af mindst ét kort ved hjeelp af
appen.

» Hvis du vil ophaeve suspenderingen af din suspenderede
tegnebog skal du veelge Ophaev suspendering af
tegnebog.

* Huvis du vil slette et bestemt kort, skal du veelge kortet og
derefter veelge Slet.

Kortet slettes fuldstaendigt fra din tegnebog. Hvis du pa et
senere tidspunkt vil fgje dette kort til din tegnebog, skal du
indtaste kortoplysningerne igen.

* Hvis du vil slette alle kort i din tegnebog, skal du veelge
Slet tegnebog.
Din Garmin Pay tegnebog og alle kortoplysninger, der er
knyttet til den, bliver slettet. Du kan ikke betale med din

vivoactive enhed, fgr du opretter en ny tegnebog og
tilfgjer et kort.

AEndring af din Garmin Pay adgangskode

Du skal kende din aktuelle adgangskode for at eendre den.
Adgangskoden kan ikke gendannes. Hvis du glemmer din
adgangskode, skal du slette din tegnebog og oprette en ny og
indtaste dine kortoplysninger igen.

Du kan aendre den adgangskode, der kraeves for at fa adgang til
din Garmin Pay tegnebog, pa din vivoactive enhed.

1 Fra vivoactive enhedssiden i Garmin Connect appen skal du
vaelge Garmin Pay > Nulstil adgangskode.

2 Folg instruktionerne pa skaermen.

Naeste gang du betaler med din vivoactive enhed, skal du
indtaste den nye adgangskode.

Musik

BEMAERK: | dette afsnit kan du laese om tre forskellige
indstillinger for musikafspilning.

* Musik fra tredjepartsudbyder

» Personligt lydindhold

* Musik, der er gemt pa telefonen

Du kan downloade lydindhold pa en vivoactive 3 Music-enhed
fra din computer eller fra en tredjepartsudbyder, sa du kan lytte,
nar din smartphone ikke er i naerheden. Du kan lytte til
lydindhold gemt pa enheden ved at forbinde hovedtelefoner med
Bluetooth teknologi.

Du kan styre musikafspilning pa din parrede smartphone ved
hjeelp af din enhed.

Tilslutning til en tredjepartsudbyder

For du kan downloade musik eller andre lydfiler til dit kompatible
ur fra en understgttet tredjepartsudbyder, skal du oprette
forbindelse til udbyderen via Garmin Connect appen.

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller s«-.
2 Veelg Garmin-enheder, og vaelg din enhed.

3 Veelg Musik.

4 Veelg en mulighed:

* Hvis du vil oprette forbindelse til en installeret udbyder,
skal du felge vejledningen pa skaermen.

» Opret forbindelse til en ny udbyder ved at vaelge Hent
musik-apps, finde en udbyder og falge vejledningen pa
skaermen.

Downloader lydindhold fra Spotify®

For du kan downloade lydindhold fra Spotify, skal du oprette

forbindelse til et Wi-Fi netveerk (Tilslutning til et Wi-Fi netveerk,

side 3).

Du bgr kontakte din mobiludbyder, da download af lydindhold

pavirker dit dataabonnement.

1 Abn widget til styring af musik.

2 Velg Spotify > Tilfaj musik og podcasts.

3 Velg en afspilningsliste eller et andet emne, der skal
downloades til enheden.

BEMAERK: Download af lydindhold kan draene batteriet. Du
skal muligvis slutte enheden til en ekstern strgmkilde, hvis
den resterende batterilevetid er utilstraekkelig.

De valgte afspilningslister og andre emner er downloadet til
enheden.

Download af lydindhold fra en tredjepartsudbyder
For du kan downloade lydindhold, skal du oprette forbindelse til
et Wi-Fi netveerk (Tilslutning til et Wi-Fi netveerk, side 3).

Musik



Du ber kontakte din mobiludbyder, da download af lydindhold
pavirker dit dataabonnement.

1 Abn widgetten til musikstyring pa vivoactive enheden.

2 Hold touchscreenen nede.

3 Veelg Musikudbydere.

4 Veelg en tilsluttet udbyder, og falg instruktionerne pa
skeermen.

5 Veelg en afspilningsliste eller et andet emne, der skal

downloades til enheden.

Veelg Udfort.

Stryg til hgjre for at forlade menuen.

8 Nar du bliver bedt om at synkronisere med tjenesten, skal du
veelge V.
De valgte afspilningslister og andre emner er downloadet il
enheden.

BEMAERK: Download af lydindhold kan dreene batteriet. Du vil
muligvis skulle slutte enheden til en ekstern strgmkilde, hvis
batteriet er ved at Igbe tgr for stram.

N o

Frakobling fra en tredjepartsudbyder

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller «e-.
2 Veelg Garmin-enheder, og veelg din enhed.

3 Veelg Musik.

4 Velg en installeret tredjepartsudbyder, og falg

instruktionerne pa skaermen for at frakoble
tredjepartsudbyderen fra din enhed.

Download af personligt lydindhold

For du kan sende din personlige musik til din enhed, skal du
installere Garmin Express programmet pa din computer
(www.garmin.com/express).

Du kan indlaese dine personlige lydfiler sésom .mp3- og .aac-
filer til en vivoactive 3 Music-enhed fra computeren.

1 Tilslut enheden til din computer med det medfelgende USB-
kabel.

2 Pa computeren skal du abne Garmin Express programmet,
veelge din enhed og veelge Musik.

TIP: Pa Windows® computere kan du veaelge 0g s@ge i
mappen med lydfiler. P4 Apple® computere vil Garmin
Express programmet bruge dit iTunes® bibliotek.

3 | Min musik eller iTunes Library skal du veelge en
lydfilskategori sasom sange eller afspilningslister.

4 Veelg afkrydsningsfelterne for lydfilerne, og veelg Send til
enhed.

5 Ilisten vivoactive 3 Music kan du om ngdvendigt markere
afkrydsningsfelterne og veelge Fjern fra enhed for at fijerne
lydfilerne.

Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner

Du kan lytte til musik indleest pa din vivoactive 3 Music enhed
ved at tilslutte hovedtelefoner ved hjeelp af Bluetooth teknologi.

1 Anbring hovedtelefonerne inden for 2 m (6,6 fod) fra din
enhed.

2 Aktiver parringstilstand pa hovedtelefonerne.
3 Hold touchscreenen.

4 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Tilfaj ny >
Hovedtelefoner.

5 Veelg dine hovedtelefoner for at fuldfgre parringen.

Afspilning af musik
1 Abn widget til styring af musik.

2 Tilslut dine Bluetooth hovedtelefoner (Tilslutning af Bluetooth
hovedtelefoner, side 5).

3 Hold inde pa touchscreenen for at skifte kilde.
4 Veelg en mulighed:

Hvis du vil lytte til musik fra en tredjepartsudbyder, skal du
vaelge navnet pa udbyderen.

For at lytte til musik downloadet til dit ur fra computeren,
skal du veelge Min musik (Download af personligt
lydindhold, side 5).

For at lytte til musik fra din smartphone, skal du veelge
Betjen musik pa telefon.

5 Veelg «+« for at abne kontrolelementerne til musikafspilning.

Kontrolelementer til musikafspilning

< P >

Get Fit - Garmin

Veelg for at abne kontrolelementerne til musikafspilning.
Hold nede for at dbne musikmenuen.

o) |Valg for at justere lydstyrken.

» | Velg for at afspille og saette den aktuelle lydfil pa pause.

| |Veelg for at springe til den naeste lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole hurtigt frem i den aktuelle lydfil.

|4 |Veelg for at genstarte den aktuelle lydfil.
Veelg to gange for at springe til den forrige lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole tilbage igennem den aktuelle lydfil.

> | Veelg for at @endre gentagelsestilstand.

=3 |Veelg for at @ndre blandingstilstand.

Sikkerheds- og registreringsfunkti-

oner
/\ FORSIGTIG

Registrering af haendelse og hjeelp er supplerende funktioner,
som IKKE ma betragtes som den primaere metode til at fa hjeelp
fra nedtjenester. Garmin Connect appen kontakter ikke
ngdtjenester for dig.

vivoactive enheden har sikkerheds- og registreringsfunktioner,
der skal konfigureres med Garmin Connect appen.

BEMAERK

Hvis du vil bruge disse funktioner, skal du have forbindelse til
appen Garmin Connect ved hjeelp af Bluetooth teknologi. Du kan
indtaste ngdkontakter pa din Garmin Connect konto.

Hjeelp: Gar det muligt for dig at sende en automatisk besked
med dit navn, LiveTrack link og GPS-position til dine
ngdkontakter.

Registrering af haendelse: Narvivoactive enheden registrerer
en haendelse under en udendgrs gatur, lgbetur eller
cykelaktivitet, sender enheden en automatisk besked, et
LiveTrack link og GPS-position til dine ngdkontakter.

LiveTrack: Lad venner og familie fglge dine lgb og
treeningsaktiviteter i realtid. Du kan invitere falgere ved brug
af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se dine live-
data pa en registreringsside til Garmin Connect.

Tilfajelse af nedkontakter
Ngdkontakttelefonnumre bruges til registrering af haendelser og
hjeelpefunktioner.

Sikkerheds- og registreringsfunktioner


http://www.garmin.com/express

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller «e-.

2 Velg Sikkerhed & Sporing > Haendelsesregistrering og
Anmodning om hjzelp > Tilfej nedkontakt.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Tilfojelse af kontakter

Du kan fgje op til 50 kontakter til Garmin Connect appen.
Kontakt-e-mails kan bruges med LiveTrack funktionen.

Tre af disse kontakter kan bruges som ngdkontakter (Tilfgjelse
af ngdkontakter, side 5).

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller ee-.
2 Velg Kontakt.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Nar du har tilfgjet kontakter, skal du synkronisere dine data for
at anvende andringerne pa din vivoactive 3 Music enhed (Brug
af Garmin Connect appen, side 16).

Aktivering LiveTrack af GPS-aktiviteter

For du kan starte din farste LiveTrack session, skal du
konfigurere kontakter i Garmin Connect appen.

1 Tryk pa tasten.

Veelg en udendears aktivitet (Udendgrsaktiviteter, side 11) .
Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
Veelg LiveTrack.

Veelg en mulighed:

» Veelg Auto start for at starte en LiveTrack session hver
gang du starter denne type aktivitet.

» Veelg Udvid LiveTrack for at forleenge visningen af
LiveTrack sessionen i 24 timer.

» Veelg LiveTrack modtagere for at fa vist de modtagere,
som du har tilfgjet i Garmin Connect appen.

» Veelg Engangsinvit. for kun at vaelge modtagere for
denne aktivitet.

6 Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.
7 Start din aktivitet.

Modtagere kan se dine live-data pa en Garmin Connect
registreringsside.
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Sadan slar du registrering af handelse til og
fra

Fer du kan aktivere registrering af uheld pa din enhed, skal du
tilfeje nedkontakter i Garmin Connect appen (Tilfgjelse af
nadkontakter, side 5) . Din parrede smartphone skal vaere
udstyret med et dataabonnement og veere i et omrade med
netveerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal
kunne modtage tekstbeskeder (standard-sms-takst er muligvis
geeldende).

1 Pa urskiven skal du holde touchscreenen nede.

2 Veelg Indstillinger > Sikkerhed & Sporing > Registr
haendelse.

3 Veelg en aktivitet.

BEMZAERK: Registrering af haendelser er kun tilgeengelig for
udendgrs gang, lgb og cykelaktiviteter.

Hvis en heendelse registreres af din vivoactive enhed med GPS
aktiveret, kan Garmin Connect appen sende en automatisk
tekstbesked og e-mail med dit navn og din GPS-position til dine
ngdkontakter. Der vises en meddelelse, som angiver, at dine
kontakter vil blive informeret, nar der er gaet 30 sekunder. Du
kan veelge Annuller, far nedteellingen er gennemfgrt, hvis du vil
annullere meddelelsen.

Anmodning om hjaelp
For du kan anmode om hjaelp, skal du angive ngdkontakter
(Tilfgjelse af nadkontakter, side 5).
1 Hold tasten nede.
2 Nar du meerker tre vibrationer, skal du slippe tasten for at
aktivere hjaelpefunktionen.
Nedtzllingsskaermen vises.
TIP: Du kan veelge Annuller, for nedteellingen er gennemfart,
hvis du vil annullere meddelelsen.

3 Velg Send nu, hvis det er ngdvendigt, for at sende
meddelelsen med det samme.

Pulsmalerfunktioner

vivoactive-enheden har en handledsbaseret pulsmaler og er
samtidig kompatibel med brystpulsmalere (seelges saerskilt). Du
kan fa vist pulsdata pa pulsmaler-widget'en. Hvis bade
handledsbaserede og brystbaserede pulsdata er tilgeengelige,
anvender enheden brystpulsdataene.

Handledsbaseret puls

Sadan bares enheden
* Beaer enheden over handledsknoglen.
BEMAERK: Enheden bgr sidde teet og behageligt. For at

opna mere preecise pulsmalinger ber enheden ikke bevaege
sig, nar du lgber eller traener.

BEMAERK: Den optiske sensor er placeret pa bagsiden af
enheden.

* Der er flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaleri Tip
til uregelmaessige pulsdata, side 6.

» Du finder flere oplysninger om ngjagtigheden ved at ga til
garmin.com/ataccuracy.

Tip til uregelmaessige pulsdata

Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du

afprgve fglgende tip.

» Vask og ter din arm, for du tager enheden pa.

* Undgéa at have solcreme, lotion og insektmidler pa under
enheden.

» Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af enheden.

* Beer enheden over handledsknoglen. Enheden bgr sidde teet
og behageligt.

+ Vent, indtil @ ikonet lyser konstant, fer du begynder pa din
aktivitet.

* Varmop i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, far du
begynder pa din aktivitet.
BEMAERK: Hyvis det er koldt udenfor, kan du varme op
indendgrs.

» Skyl enheden med rent vand efter hver traening.

Visning af pulsmaler-widget

Pulswidget’en viser din aktuelle puls i hjerteslag pr. minut (bpm)
og en graf over din puls. Grafen viser din nylige pulsaktivitet, hgj
og lav hjertefrekvens og farvekodede sgijler for at vise tiden i
hver pulszone (Om pulszoner, side 7).

1 Pa urskiven skal du stryge op for at se pulswidget.

Pulsmalerfunktioner
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Last 4 Hours

2 Tryk pa touchscreenen for at se din gennemsnitlige hvilepuls
(RHR) for de sidste 7 dage.

Indstilling af alarm ved unormal puls

Du kan indstille enheden til at advare dig, hvis din puls
overstiger et vist antal slag pr. minut (bpm) efter en periode med
inaktivitet.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Puls >
Unormal puls alarm > Taerskelv. f advsl..

3 Veelg en teerskelveerdi for puls.

Hver gang du overstiger den brugerdefinerede veerdi, vises en
meddelelse, og enheden vibrerer.

Send puls til Garmin enheder

Du kan sende pulsdata fra din vivoactive enhed og fa vist dem
pa parrede Garmin enheder. Du kan f.eks. sende pulsdata til en
Edge® enhed, mens du cykler, eller til et VIRB actionkamera
under en aktivitet.

BEMAERK: At sende pulsdata reducerer batterilevetiden.
1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Puls.

3 Veelg en funktion:

» Veelg Send under aktivitet for at sende pulsdata under
tidsregistrerede aktiviteter (Start af aktivitet, side 10).

» Vealg Streaming for at begynde at sende pulsdata nu.

4 Par din vivoactive enhed med din Garmin ANT+" kompatible
enhed.

BEMAERK: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver
Garmin kompatible enhed. Se brugervejledningen.

Deaktivering af handledsbaseret pulsmaler

For vivoactive enheden er standardvaerdien for Puls indstillingen
Automatisk. Enheden anvender automatisk den
handledsbaserede pulsmaler, medmindre du parrer en
brystpulsmaler med enheden.

BEMAERK: Hvis den handledsbaserede pulsmaler deaktiveres,
bliver den handledsbaserede registreringsfunktion for

Garmin Pay betalinger ogsa deaktiveret, og du skal indtaste en
adgangskode ved hver betaling (Garmin Pay™, side 3).

1 Hold touchscreenen.
2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbeher > Puls > Fra.

Om pulszoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male og @ge deres hjerte-
kar-systems styrke og forbedre deres kondition. En pulszone er
et givet interval af hjerteslag pr. minut. De fem almindeligt
accepterede pulszoner er nummereret 1-5 i forhold til forgget
intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele
af den maksimale puls.

Indstilling af dine pulszoner

Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opseetning til at
fastsaette dine standardpulszoner. Enheden har separate
pulszoner for lgb og cykling. For at fa de mest ngjagtige
kaloriedata under aktiviteten skal du angive din maksimale puls.
Du kan og indstille hver pulszone. Du kan justere dine zoner pa
enheden manuelt eller bruge din Garmin Connect konto.

1 Hold touchscreenen.

w N

Veelg Indstillinger > Brugerprofil > Pulszoner.
Veelg Standard for at fa vist standardvaerdierne (valgfrit).

Standardveerdierne kan anvendes for lgb og cykling.

No o b

Veelg Lob eller Cykling.
Veelg Praference > Indstil brugerdefineret.

Veelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.
Veelg en zone, og indtast en vaerdi for hver zone.

Udregning af pulszone

Zone % af
maksimal
puls

Opfattet anstrengelse Fordele

1 50-60 % Afslappet, behageligt Aerob treening pa
tempo; rytmisk begynderniveau;
andedrag nedseetter stress

2 60-70 % Behageligt tempo; lidt | Grundleeggende
dybere andedraet, kredslgbstreening;
muligt at snakke pulsen falder hurtigt

igen

3 70-80 % Moderat tempo; mere Forbedret aerob
besveerligt at snakke kapacitet; optimal

kredslgbstreening

4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere |Forbedret anaerob
ukomfortabelt; forceret |kapacitet og teerskel;
andedreet forbedret hastighed

5 90-100 % Sprintertempo, kan ikke | Anaerob og muskuleer
opretholdes i leengere  |udholdenhed; @get
tid; besvaeret andedreet |styrke

Om VO2-max estimeringer

VO2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan
forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved maksimal ydeevne.
Med andre ord er VO2-max er en indikation af atletisk ydeevne
og ber stige, efterhanden som din form bliver bedre.

Pa enheden vises dit VO2-max estimering som et tal og en
beskrivelse. P& din Garmin Connect konto kan du se yderligere
detaljer om dit VO2-max estimering, herunder din fitnessalder.
Din fitnessalder giver dig et indtryk af, hvordan din form er
sammenlignet med en person af samme kan og en anden alder.
Mens du treener kan din fithessalder med tiden blive mindre.

VO2-max data kommer fra FirstBeat. VO2-max analyse oplyses
med tilladelse fra The Cooper Institute®. Hvis du @nsker
yderligere oplysninger, kan du se bilaget (VO2 maks.
standardbedgmmelser, side 25) og ga til
www.Cooperlnstitute.org.

Fa dit VO2-max-estimat

Enheden kreever pulsdata og en rask gatur eller lab med
tidtagning (op til 15 minutter) for at kunne vise din VO2-max-
estimering.

1 Hold touchscreenen.
2 Veelg Min statistik > VO2 Maks..

Hvis du allerede har registreret en rask gatur eller Igbet
udenders, vises din VO2-max-estimering muligvis. Enheden
viser den dato, din VO2-max-estimering sidst blev opdateret.
Enheden opdaterer din VO2-max-estimering, hver gang du
gennemfarer en udendgrs gatur eller Igbetur pa 15 minutter
eller derover. Du kan manuelt starte en VO2-max-test for at
fa et opdateret estimat.

3 Hvis du vil starte en VO2-max-test, skal du stryge opad og
veelge Test nu.

4 Folg vejledningerne pa skeermen for at fa din VO2-max-
estimering.

Der vises en besked, nar testen er fuldfort.

Pulsmalerfunktioner
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Aktivitetstracking

Aktivitetstracking registrerer dit daglige skridttal, tilbagelagt
distance, intensitetsminutter, antal etager, forbraendte kalorier
samt sgvnstatistik for hver dag, der er registreret. Kalorier
forbraendt inkluderer basisstofskifte plus aktivitetskalorier.

Antallet af skridt i Igbet af dagen vises pa widget'en for skridt.
Skridtteelleren opdateres jeevnligt.

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og
ngjagtigheden af fitnessmalinger ved at ga til garmin.com
/ataccuracy.

Automatisk mal

Enheden opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt
baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. | Igbet af dagen viser

enheden dit fremskridt i forhold til dagens mal @.

Hvis du veelger ikke at bruge funktionen automatisk mal, kan du
indstille et personligt mal for antal skridt pa din Garmin Connect
konto.

Brug af aktivitetsalarm

Hvis du sidder ned i laengere tid, kan det medfere ugnskede
forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder dig om at
holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises Beveeg
dig! og den ragde bjeelke. Der vises flere segmenter, hver gang
der gar 15 minutter uden aktivitet. Enheden vibrerer, hvis
vibration er aktiveret (Systemindstillinger, side 18).

Tag en kort gatur (mindst et par minutter) for at nulstille
aktivitetsalarmen.

Soevnregistrering

Nar du sover, registrerer enheden automatisk din s@vn og
overvager dine beveegelser i din normale sovetid. Du kan
indstille din normale sovetid i brugerindstillingerne pa Garmin
Connect kontoen. Sgvnstatistik omfatter samlet antal timers
sgvn, sgvnniveauer og bevaegelse under sgvn. Du kan se din
spvnstatistik pa din Garmin Connect konto.

BEMZERK: En lur teeller ikke i din sgvnstatistik. Du kan bruge
Ma ikke forstyrres-tilstand til at sl& meddelelser og advarsler,
bortset fra alarmer, fra (Brug af Ma ikke forstyrres-tilstand,
side 3).

Minutter med hgj intensitet

For at forbedre sundheden anbefaler organisationer sasom
Verdenssundhedsorganisationen (WHQO) mindst 150 minutters
aktivitet om ugen med moderat intensitet, f.eks. frisk gang, eller
75 minutters aktivitet om ugen med hgj intensitet, f.eks. lgb.

Enheden overvager din aktivitets intensitet og registrerer den tid,
du har tilbragt med aktiviteter med moderat til hgj intensitet
(pulsdata er pakraevet for at beregne hgj intensitet). Du kan
arbejde hen imod dit ugentlige mal for minutter med hgj
intensitet ved at gennemfgre mindst 10 minutters aktivitet med
moderat til hgj intensitet. Enheden laegger antallet af minutter
med moderat aktivitet sammen med antallet af minutter med
kraftig aktivitet. Dit samlede antal minutter med hgj intensitet
fordobles, nar tallene sammenleegges.

Optjening af intensitetsminutter

vivoactive enheden beregner intensitetsminutter ved at
sammenligne dine pulsdata med din gennemsnitlige hvilepuls.
Hvis puls er slaet fra, beregner enheden minutter med moderat
intensitet ved at analysere antallet af skridt pr. minut.

» Start en aktivitet med tidtagning for at fa den mest ngjagtige
beregning af intensitetsminutter.

* Treen i mindst 10 minutter i treek ved moderat eller hgj
intensitet.

* Hav enheden pa hele dagen og natten for at opna den mest
ngjagtige hvilepuls.

Garmin Move IQ™

Nar dine bevaegelser matcher velkendte treeningsmenstre,
registrerer Move 1Q funktionen automatisk haendelsen og viser
den i tidslinjen. Move IQ Heendelserne viser aktivitetstype og
varighed, men de vises hverken pa aktivitetslisten eller i dit
newsfeed.

Move 1Q funktionen kan automatisk starte en aktivitet med
tidtagning for gang og lgb ved hjeelp af de teerskelveerdier, du
fastsaetter i Garmin Connect appen. Disse aktiviteter fgjes til din
liste over aktiviteter.

Indstillinger for registrering af aktivitet

Pa urskiven skal du holde touchscreenen nede og vaelge
Indstillinger > Registrering af aktivitet.

Status: Deaktiverer aktivitetstracking.

Aktivitetsalarm: Viser en meddelelse og aktivitetsindikatoren

pa den digitale urskive og skaermbilledet med skridt.
Enheden vibrerer ogsa for at advare dig.

Alarm ved mal: Gar det muligt at aktivere og deaktivere alarmer
ved mal eller kun at deaktivere dem under aktiviteter. Alarmer
ved mal vises for dit daglige skridtmal, daglige mal for antal
etager og ugentlige mal for minutter med hgj intensitet.

Move 1Q: Gar det muligt for din enhed automatisk at starte og
gemme en tidsbestemt gang- eller lgbeaktivitet, nar Move 1Q
funktionen registrerer velkendte bevaegelsesmanstre.

Deaktivering af registrering af aktivitet

Nar du deaktiverer registrering af aktivitet, registreres dine
skridt, antal etager, intensitetsminutter, savn og Move 1Q
begivenheder ikke.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > Registrering af aktivitet > Status >
Fra.

Registrering af menstruationscyklus

Din menstruationscyklus er en vigtig del af dit helbred. Du kan fa
mere at vide og konfigurere denne funktion under indstillingerne
for Sundhedsstatistik i Garmin Connect appen.

* Registrering af menstruationscyklus og detaljer
» Fysiske og folelsesmaessige symptomer

» Menstruations- og fertilitetsforudsigelser

* Information om sundhed og ernaering

BEMAERK: Hvis din vivoactive enhed ikke har en widget til
registrering af menstruationscyklus, kan du downloade den fra
Connect 1Q appen.

Widgets

Enheden leveres med forudinstallerede widgets, der giver
gjeblikkelige oplysninger. Nogle widgets kraever en Bluetooth
forbindelse til en kompatibel smartphone.

Aktivitetstracking
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Nogle widgets er ikke synlige som standard. Du kan tilfgje dem
til widget-slgjfen manuelt (Sédan tilpasser du widget-sigjfen,
side 9).

Kalender: Viser kommende mgder fra din smartphone-kalender.

Kalorier: Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.
Etager op: Sporer dit antal etager og fremskridt mod dit mal.

Garmin coach: Viser planlagte traeninger, nar du veelger en
Garmin coach-treeningsplan i din Garmin Connect konto.

Golf: Viser golfoplysninger for din seneste runde.

Puls: Viser din aktuelle puls i hjerteslag pr. minut (bpm) og en
graf over din puls.

Intensitetsminutter: Registrerer den tid, du har tilbragt med at
deltage i aktiviteter med moderat til hgj intensitet, dit
ugentlige mal for minutter med hgj intensitet og dit fremskridt
i forhold til malet.

Seneste sport: Viser en kort oversigt over din seneste
registrerede sportsaktivitet.

Registrering af menstruationscyklus: Viser din aktuelle
cyklus. Du kan fa vist og logge dine daglige symptomer.

Musikstyring: Giver dig musikafspillerknapper til musik pa din
smartphone eller enhed.

Min dag: Viser en dynamisk oversigt over din aktivitet i dag.
Malingerne omfatter dine seneste aktiviteter med tidtagning,
intensitetsminutter, antal etager, skridt, forbreendte kalorier
med mere.

Meddelelser: Giver dig besked om indgaende opkald, sms-
beskeder og opdateringer fra sociale netvaerk m.m. baseret
pa din smartphones meddelelsesindstillinger.

Skridt: Spor dit daglige skridttal, skridtmal samt data for de
seneste dage.

Stress: Viser dit nuveerende stressniveau og en graf over dit
stressniveau. Du kan lave en andedreetsaktivitet for at slappe
af.

VIRB kontrolfunktioner: Giver kamerakontrolfunktioner, nar du
har en VIRB enhed parret med din vivoactive enhed.

Vejr: Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.

Visning af widgets
Fra urskiven skal du stryge op eller ned.

Sadan tilpasser du widget-slgjfen
1 Hold touchscreenen.
2 Veelg Indstillinger > Widgets.
3 Veelg en funktion:
» Veelg et element for at vise eller skjule det pa app-listen,
eller omarranger app-listen.
» Veelg Tilfgj for at tilfgje et element til widget-slgjfen.

Om Min dag

Widget'en Min dag er et dagligt snapshot af din aktivitet. Det er
en dynamisk oversigt, som opdateres dagen igennem. Sa snart,
du gar op af en trappe eller registrerer en aktivitet, vises det i
widget'en. Malingerne omfatter registrerede aktiviteter,
intensitetsminutter for ugen, antal etager, skridt, forbraendte

kalorier m.m. Du kan trykke pa touchscreenen for at fa vist en
funktion, der forbedrer praecisionen eller viser yderligere
malinger.

Visning af widget med vejrudsigten
1 Pa urskiven skal du stryge op for at se widget'en med
vejrudsigten.

2 Tryk pa touchscreenen for at fa vist vejrudsigten pa time-
eller dagsbasis.

3 Rul ned for at fa vist daglige vejrudsigter.

Pulsvariation og stressniveau

Enheden analyserer din pulsvariation, mens du er inaktiv, for at
bestemme dit generelle stressniveau. Traening, fysisk aktivitet,
sgvn, ernzgering og livets almindelige stress har alt sammen
indflydelse pa dit stressniveau. Intervallet for stressniveau er fra
0 til 100, hvor 0 til 25 er en hviletilstand, 26 til 50 er lav
stresstilstand, 51 til 75 er mellemhgj stress og 76 til 100 er en
hgj stresstilstand. Nar du kender dit stressniveau, kan det
hjeelpe dig med at identificere stressfyldte gjeblikke i Igbet af
dagen. For at opna det bedste resultat skal du have enheden
pa, mens du sover.

Du kan synkronisere enheden med din Garmin Connect konto
for at se dit stressniveau gennem hele dagen, langsigtede
tendenser og yderligere detaljer.

Brug af widget til stressniveau

Widget til stressniveau viser dit aktuelle stressniveau og en graf
over din stressniveau de sidste mange timer. Den kan ogsa
hjeelpe dig igennem en andedraetsaktivitet for at hjeelpe dig med
at slappe af.

1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du stryge for at se widget
til stressniveau.

TIP: Hvis du er for aktiv til, at uret kan beregne dit
stressniveau, vises der en meddelelse i stedet for et
stressniveau. Du kan tjekke dit stressniveau igen efter nogle
minutters inaktivitet.

2 Tryk pa touchscreenen for at fa vist et diagram over dit
stressniveau de seneste fire timer.
Bla sgjler angiver perioder med hvile. Gule sgjler angiver
perioder med stress. Gra sajler angiver perioder, hvor du var
for aktiv til at bestemme dit stressniveau.

3 Hvis du vil starte en andedreetsaktivitet, skal du stryge op,
veelge Ja og angive en varighed for andedreetsaktiviteten i
minutter.

VIRB Fjernbetjening

VIRB fjernbetjeningsfunktionen ger det muligt at betjene dit
VIRB actionkamera ved hjaelp af enheden. Ga til
www.garmin.com/VIRB for at kebe et VIRB actionkamera.

Betjening af VIRB actionkamera

For du kan bruge VIRB fjernbetjeningsfunktionen, skal du
aktivere fiernbetjeningsindstillingen pa dit VIRB kamera. Se
VIRB seriens brugervejledning for at fa yderligere oplysninger.
Du skal ogsa indstille den VIRB widget, der skal vises i widget-
slgjfen (Sadan tilpasser du widget-slgjfen, side 9).

1 Teend for VIRB kameraet.

2 Pa vivoactive enheden skal du stryge for at fa vist VIRB
widget'en.

3 Vent, mens enheden opretter forbindelse til VIRB kameraet.
4 Veelg en funktion:
» Tryk pa touchscreenen for at starte videooptagelse.
Videoteelleren vises pa vivoactive skeermen.
» Tryk pa touchscreenen for at stoppe videooptagelse.
« Stryg til hgjre, og tryk pa touchscreenen for at tage et foto.

Widgets
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Apps og aktiviteter
Enheden leveres med en raekke forudinstallerede apps og
aktiviteter.

Programmer: Apps stiller interaktive funktioner til radighed pa
din enhed, f.eks. navigation til gemte placeringer.

Aktiviteter: Din enhed leveres med forudinstallerede apps til
indendgrs og udendgars aktiviteter, herunder lgb, cykling,
styrketraening, golf med mere. Nar du starter en aktivitet,
viser og registrerer enheden sensordata, som du kan gemme
og dele med Garmin Connect faellesskabet.

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og
ngjagtigheden af fitnessmalinger ved at ga tilgarmin.com
/ataccuracy.

Connect IQ apps: Du kan fgje nye funktioner til dit ur ved at
installere apps fra Connect IQ mobilappen (Connect IQ
funktioner, side 3).

Start af aktivitet

Nar du starter en aktivitet, teendes GPS automatisk (hvis det er
ngdvendigt).

1 Tryk pa tasten.

2 Huvis det er farste gang, du har startet en aktivitet, skal du
markere afkrydsningsfeltet ved siden af hver aktivitet for at
tilfgje den til dine favoritter og vaelge Udfart.

3 Veelg en funktion:
» Veelg en aktivitet fra dine favoritter.

« Veelg 88, og veelg en aktivitet fra den udvidede
aktivitetsliste.

4 Huvis aktiviteten kreever GPS, skal du ga udenfor til et
omrade, hvor der er frit udsyn til himlen.

TIP: Hvis GPS vises pa en gra baggrund, kreever aktiviteten
ikke GPS-signaler.

5 Vent, til Klar vises pa skaermen.

Enheden er klar, nar den har fastlagt din puls, modtager
GPS-signaler (hvis ngdvendigt) og er tilsluttet dine tradlgse
sensorer (hvis pakreevet).

6 Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.
Enheden registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren
karer.

Tip til registrering af aktiviteter
» Oplad enheden, far du starter en aktivitet (Opladning af
enheden, side 21).

» Stryg op eller ned for at se yderligere datasider.

Stop en aktivitet

1 Tryk pa tasten.

2 Veelg Udfert.

3 Veelg en funktion:
 Hvis du vil gemme aktiviteten, skal du veelge [4.
» Hvis du vil slette aktiviteten, skal du veelge .

Tilfojelse af en brugerdefineret aktivitet

Du kan oprette en brugerdefineret aktivitet og fgje den til
aktivitetslisten.

1 Tryk pa tasten.

2 Velg 88 > 4 > Opret.
3 Vaelg en aktivitetstype.
4

Rediger om ngdvendigt appindstillingerne for aktiviteten
(Indstillinger for aktiviteter og apps, side 17).

5 Veelg Udfert, nar du er feerdig med at redigere.
6 Veelg en funktion:

« Veelg W/ for at fgje aktiviteter til din liste over favoritter.

 Huvis du vil fgje aktiviteten til den 82 udvidede liste, skal du
veelge X.

Tilfgjelse eller fjernelse af en favoritaktivitet
Listen over dine favoritaktiviteter vises, nar du trykker pa tasten
fra urskiven og giver nem adgang til de aktiviteter, du bruger
mest. Farste gang du trykker pa tasten for at starte en aktivitet,
bliver du bedt om at veelge dine favoritaktiviteter. Du kan tilfgje
eller fierne favoritaktiviteter til enhver tid.

1 Hold touchscreenen.
2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.

Dine favoritaktiviteter vises star gverst pa listen med en hvid
baggrund. Andre aktiviteter vises i den udvidede liste med en
sort baggrund.

3 Veelg en funktion:

» Hovis du vil tilfgje en favoritaktivitet, skal du veelge
aktiviteten og veelge Tilfej favorit.

» Hvis du vil fierne en favoritaktivitet, skal du veelge
aktiviteten og veelge Fjern favorit.

Indendgrs aktiviteter

vivoactive enheden kan bruges til indendgrs treening, f.eks. lgb
pa en indendgrs bane eller ved brug af en motionscykel. GPS er
slukket for indenders aktiviteter.

Nar du Igber eller gar med GPS slukket, beregnes fart, distance
og kadence ved hjeelp af accelerometeret i enheden.
Accelerometeret er selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene
for fart, distance og kadence forbedres efter et par udendars lgb
eller gature med GPS.

TIP: Hvis du holder fast i Isbebandets geleendere, reduceres
ngjagtigheden. Du kan bruge en fodsensor (tilbehgr) til at
registrere tempo, distance og kadence.

Hvis du cykler samtidig med, at GPS’en er slaet fra, kan
oplysninger om hastighed og distance ikke vises, medmindre du
har en sensor (tilbehgr), som sender oplysninger om hastighed
og distance til enheden (f.eks. en hastigheds- eller
kadencesensor).

Registrering af styrketraningsaktiviteter
Du kan registrere seet under en styrketraeningsaktivitet. Et seet
er flere gentagelser af en enkelt bevaegelse.

1 Tryk pa tasten.

2 Velg Styrke.

3 Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.
4 Start dit forste seet.

Enheden teeller dine gentagelser. Optaellingen af dine
gentagelser vises, nar du har gennemfart mindst 6
gentagelser.
TIP: Enheden kan kun teelle gentagelser i en enkelt
bevaegelse for hvert saet. Hvis du vil skifte beveegelser, skal
du afslutte saettet og starte et nyt.

5 Tryk to gange pa bergringsskaermen for at afslutte saettet.
Uret viser det samlede antal gentagelser for saettet.
Hviletimeren vises efter nogle sekunder.

6 Hold om ngdvendigt touchscreenen nede, veelg Rediger
sidste saet, og rediger antallet af gentagelser.

7 Tryk to gange pa bergringsskaermen for at starte dit naeste
saet, nar du er faerdig med at hvile.

8 Gentag for hvert styrketreeningsseet, indtil aktiviteten er
feerdig.

9 Efter det sidste saet skal du trykke pa tasten for at stoppe
timeren.

10Veelg Udfert > [ for at afslutte og gemme aktiviteten.

10

Apps og aktiviteter
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Kalibrering af distance pa lebeband
Hvis du vil registrere mere preecise afstande for dine Igb pa
lgbeband, kan du kalibrere Igbebandsdistancen, efter at du har
Igbet mindst 1,5 km (1 mi.) pa et Igsbeband. Hvis du bruger
forskellige lgbeband, kan du genkalibrere Igbebandsdistancen
manuelt pa hvert Ilgbeband eller efter hvert Igb.
1 Start en aktivitet pa labebandet (Start af aktivitet, side 10).
2 Lgb pa Igbebandet, indtil din vivoactive enhed registrerer
mindst 1,5 km.
3 Nar du har fuldfert dit Igb, skal du trykke pa tasten og veelge
Udfert.
4 Veelg en mulighed:
» Kalibrer lzbebandsdistancen for fgrste gang ved at veelge
symbolet (.
Enheden beder dig om at fuldfgre Ilabebandskalibreringen.
* Hvis du manuelt vil genkalibere Igbebandsdistancen efter

den farste kalibrering, skal du veelge symbolet e« >
Kalibrer.

5 Kontrollér den tilbagelagte distance pa lgbebandets display,
og indtast distancen pa din enhed.

Udendgrsaktiviteter

vivoactive enheden har forudinstallerede apps til
udendgrsaktiviteter sdsom lgb og cykling. GPS er aktiveret for
udendgrs aktiviteter. Du kan tilfgje apps ved hjeelp af
standardaktiviteter sasom kardio eller roning.

Leb en tur

For du kan bruge en sensor til din Igbetur, skal du parre
sensoren med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer,
side 20).

1 Monter dine tradlgse sensorer, f.eks. en fodsensor eller
pulsmaler (valgfri).

2 Tryk pa tasten.
3 Veelg Lob.

4 Nar du bruger valgfri tradlgse sensorer, skal du vente, mens
enheden opretter forbindelse til sensorerne.

5 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
6 Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.

Enheden registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren
karer.

7 Start din aktivitet.

8 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.

9 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du trykke pa tasten og
veelge [4) for at gemme aktiviteten.

Kor en tur

Fer du kan bruge en tradlgs sensor til din keretur, skal du parre
sensoren med din enhed (Parring af dine tréddlgse sensorer,
side 20).

1 Par dine tradlgse sensorer, f.eks. en pulsmaler,
hastighedsmaler eller kadencesensor (ekstraudstyr).

2 Tryk pa tasten.
3 Veelg Cykling.

4 Nar du bruger valgfri tradlgse sensorer, skal du vente, mens
enheden opretter forbindelse til sensorerne.

5 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
6 Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.

Enheden registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren
karer.

7 Start din aktivitet.
8 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.

9 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa tasten og
veelge [4) for at gemme aktiviteten.

Visning af skilgbeture

Enheden registrerer oplysningerne for hver enkelt tur pa ski eller
snowboard ved hjeelp af funktionen til automatisk skilgb. Denne
funktion er aktiveret som standard for alpint skilab og
snowboarding. Den registrerer automatisk nye skilgbsture
baseret pa din bevaegelse. Timeren saettes pa pause, nar du
holder op med at bevaege dig ned ad bakke, og nar du sidder i
en stolelift. Timeren forbliver pa pause, mens du kgrer i
stoleliften. Du kan begynde at bevaege dig ned ad bakke for at
genstarte timeren. Du kan fa vist oplysninger om turen pa
pauseskaermen, eller mens timeren karer.

1 Start en ski- eller snowboard-aktivitet.
2 Hold touchscreenen.

3 Veelg Vis skilgbeture.
4

Veelg og for at fa vist oplysninger om den seneste Igbetur,
den aktuelle Igbetur og dit samlede antal lgbeture.

Skaermbilledet for Igbeture omfatter tid, distance,
maksimumhastighed, gennemsnitlig hastighed og samlet
nedstigning.

Svem en tur i poolen

BEMAERK: Pulsmaling er ikke tilgeengelig under svemning.
1 Tryk pa tasten.

2 Veelg Svem i pool.

3 Veelg poolsterrelsen, eller indtast en brugerdefineret
starrelse.

4 Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.

Enheden registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren
karer.

5 Start din aktivitet.

Enheden registrerer automatisk intervaller og laengder for
svgmningen.

6 Tryk pa tasten, nar du hviler.
Displayet aendrer farve, og hvileskeermbilledet vises.
7 Brug tasten til at genstarte intervaltimeren.

8 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du holde tasten nede
for at stoppe aktivitetstimeren og holde tasten nede igen for
at gemme aktiviteten.

Angivelse af poolstorrelsen
1 Tryk pa tasten.

2 Velg Svem i pool > Poolsterrelse.

3 Veelg poolsterrelsen, eller indtast en brugerdefineret
starrelse.

Svemmeterminologi

Laengde: En tur til den anden ende af poolen.

Interval: En eller flere pa hinanden felgende leengder. Et nyt
interval starter, nar du har hvilet dig.

Tag: Et tag teelles, hver gang den arm, hvor du beerer enheden,
gennemfgrer en hel cyklus.

Swolf: Din swolf-score er summen af tiden for en pool-laengde
og antallet af tag i den pagaeldende laengde. 30 sekunder
plus 15 tag svarer f.eks. til en swolf-score pa 45. Swolf er en
maleenhed for svemmeeffektivitet, og jo lavere score, jo
bedre, ligesom i golf.

Golfspil

Downloader golfbaner
Far du spiller en bane for fgrste gang, skal du downloade den
fra Garmin Connectappen.

Apps og aktiviteter
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1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge Download
golfbaner > ==

2 Velg en golfbane.
3 Veelg Download.
Nar banen er blevet downloadet, vises den pa listen over
baner pa din enhed.
Golfspil
Far du spiller pa en bane for farste gang, skal du downloade
den ved hjeelp af din smartphone (Downloader golfbaner,
side 11). Downloadede baner opdateres automatisk. Fer du

spiller golf, bgr du oplade enheden (Opladning af enheden,
side 21).

Tryk pa tasten.

Veelg Golf.

Vent, mens enheden finder satellitsignaler.
Veelg en bane pa listen over tilgaengelige baner.
Stryg op eller ned for at rulle gennem hullerne.

a b ON -

Enheden skifter automatisk, nar du bevaeger dig til neeste hul.

Oplysninger om hul

Enheden beregner afstanden til den forreste og bageste kant af
greenen samt til den valgte flagplacering (4£ndring af
flagplacering, side 12).

Aktuelt hulnummer

Afstand til bagkanten af greenen

Afstand til den valgte flagplacering

Afstand til forkanten af greenen

Par for hullet

® 66 e e

Kort over greenen

AEndring af flagplacering

Mens du spiller et spil, kan du se naermere pa greenen og flytte
flagplaceringen.

1 Veelg kortet.
Et starre overblik over greenen vises.

2 Stryg op eller ned for at rulle gennem flagplaceringerne.
% angiver den valgte flagplacering.

3 Tryk pa tasten for at godkende flagplaceringen.

Afstandene pa skaermbilledet med oplysninger om hul
opdateres for at afspejle den nye flagplacering.
Flagplaceringen gemmes kun for den aktuelle runde.

Visning af retningen til flaget

Funktionen PinPointer er et kompas, der giver retningshjeelp,
nar du ikke kan se greenen. Denne funktion kan hjaelpe dig med
at placere dit slag, selv nar du befinder dig mellem treeer eller i
en dyb sandgrav.

BEMAERK: Brug ikke funktionen PinPointer, mens du erien
golfbil. Interferens fra golfbilen kan pavirke kompassets
ngjagtighed.

1 Tryk pa tasten.
2 Velg ®.
Pilen peger pa flagplaceringen.

Visning af layup- og dogleg-afstande

Du kan fa vist en liste med layup- og dogleg-afstande for par 4-
og 5-huller.

1 Tryk pa tasten.

2 Veelg 9.

BEMAERK: Distancer og placeringer fiernes fra listen, nar du
passerer dem.

Visning af hazarder

Du kan se afstande til hazarder langs fairwayen for par 4- og 5-
huller. Hazarder, der pavirker valget af slag, vises enkeltvist eller
i grupper for at hjeelpe dig med at fastsla afstanden til layup eller
carry.

1 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke
pa tasten og veelge /1.

+ Afstandene til forreste D og bageste @ del af den
nzermeste hazard vises pa skeermen.

+ Hazardernes type ® vises gverst pa skeermbilledet.
« Greenen vises som en halvcirkel @ gverst pa

skeermbilledet. Linjen under greenen angiver midten af
fairwayen.

+ Hazarder ® angives med et bogstav, der angiver
reekkefglgen af hazarderne ved hullet, og vises under
greenen pa omtrentlige placeringer i forhold til fairwayen.

2 Stryg for at se andre hazarder for det aktuelle hul.

Maling af et slag med funktionen Garmin AutoShot™
Din vivoactive enhed har automatisk registrering og lagring af
slag. Hver gang du udfarer et slag langs fairwayen, registrerer
enheden din slagleengde, sa du kan se den senere (Visning af
din slaghistorik, side 13).

TIP: Automatisk registrering af slag fungerer bedst, nar du
beerer enheden pa dit primaere handled og far god kontakt med
bolden. Put registreres ikke.

1 Begynd at spille en runde.

Nar enheden registrerer et slag, vises din distance fra
slagstedet pa bjzelken @ @verst pa skaermen.

TIP: Du kan trykke pa bjaelken for at skjule den i 10
sekunder.

2 Ga eller ker hen til bolden.
3 Sla dit neeste slag.
Enheden registrerer afstanden for dit sidste slag.
Scoring
1 Tryk pa tasten, mens du spiller golf.
2 Velg .
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3 Hold om ngdvendigt pa touchscreenen for at opseette scorer
eller eendre hullets par.

4 Stryg op eller ned for at skifte hul.

5 Tryk midt pa skaermen.

6 Veelg — eller 4 for at angive scoren.
Sadan aendrer du scoremetoden

Du kan aendre den metode, som enheden bruger til at gemme
score.

1 Fra Scorecard skal du holde pa touchscreenen.
2 Veelg Golfindstillinger > Scorer > Scoremetode.
3 Veelg en scoremetode.

Om Stableford-score

Nar du veelger Stableford-scoremetoden (Sadan aendrer du
scoremetoden, side 13), tildeles antal point baseret pa antallet
af slag, der er brugt i forhold til par. Ved slutningen af hver runde
vinder den hgjeste score. Enheden tildeler point som angivet af
United States Golf Association.

Scorekortet for et spil med Stableford-score viser point i stedet
for slag.

Point Antal slag brugt i forhold til par

2 eller flere over

1 over

Par

1 under

2 under

AW N 2O

3 under

Registrering af golfstatistik

Nar du aktiverer registrering af statistik pa enheden, kan du se
din statistik for den aktuelle runde (Visning af rundeoversigt,
side 13). Du kan sammenligne baner og registrere forbedringer
ved hjeelp af Garmin Golf™ appen.

1 Fra Scorecard skal du holde pa touchscreenen.
2 Veelg Golfindstillinger > Scorer > Stat Tracking.
Registrering af golfstatistik

Far du kan registrere statistik, skal du aktivere statistiksporing
(Registrering af golfstatistik, side 13).

1 Fra scorecard skal du trykke midt pa skaermen.
2 Angiv antallet af slag, og veelg Naeste.
3 Indtast antallet af put, og veelg Udfert.
4 Velg en funktion:
 Huvis bolden ramte fairwayen, skal du veelge 4.
 Huvis bolden rgg forbi fairwayen, skal du veelge 4 eller eb.
Visning af din slaghistorik
1 Tryk pa tasten, efter at du har spillet et hul.
2 Veelg © for at fa vist oplysninger om dit seneste slag.
3 Veelg «+« for at fa vist oplysninger om hvert slag for et hul.

Visning af rundeoversigt
Under en runde kan du se din score, statistik og skridt.

1 Tryk pa tasten.
2 Velg @.
Afslutning af en runde
1 Tryk pa tasten.
2 Velg Afslut.
3 Veelg en funktion:
» Tryk pa din score for at fa vist din statistik og oplysninger
om runden.
* Hvis du vil gemme runden og vende tilbage til urtilstand,
skal du veelge Gem.

» Hovis du vil redigere dit scorecard, skal du veelge Rediger
score.

* Hvis du vil slette runden og vende tilbage til urtilstand, skal
du veelge Slet.

* Hvis du vil seette runden pa pause og genoptage den pa
et senere tidspunkt, skal du vaelge Pause.

Golfindstillinger
P& urskiven skal du holde pa touchscreenen og veelge
Indstillinger > Aktiviteter og apps > Golf > Golfindstillinger.

Scorer: Giver dig mulighed for at indstille scoringsfunktioner
(Scoreindstillinger, side 13).

Driverdistance: Angiver den gennemsnitlige distance, bolden
tilbagelaegger pa din drive.

Store tal: £ndrer stagrrelsen pa de tal, der vises pa
skaermbilledet til visning af hullet.

Scoreindstillinger

Pa urskiven skal du holde pa touchscreenen og veelge
Indstillinger > Aktiviteter og apps > Golf > Golfindstillinger >
Scorer.

Status: Slar automatisk registrering af resultater til eller fra, nar
du starter en runde. Indstillingen Sperg altid sperger dig, nar
du starter en runde.

Stat Tracking: Aktiverer statistikregistrering for antal put, greens
in regulation og fairway-slag, mens du spiller golf.

2 spillere: Indstiller scorecard til at gemme score for to spillerne.
BEMAERK: Denne indstilling er kun tilgeengelig under en

runde. Du skal aktivere denne indstilling, hver gang du starter
en runde.

Scoremetode: A£ndrer den metode, som enheden bruger il at
gemme score.

Garmin Golf app

Garmin Golf appen lader dig uploade scorecards fra din
kompatible Garmin enhed for at se detaljerede statistikker og
slaganalyser. Golfspillere kan konkurrere med hinanden pa
forskellige baner ved at benytte Garmin Golf appen. Mere end
41.000 baner har ranglister, som alle kan tilmelde sig. Du kan
oprette en turneringsbegivenhed og invitere spillere til at
konkurrere.

Garmin Golf appen synkroniserer dine data med din Garmin
Connect konto. Du kan downloade Garmin Golf appen fra app-
butikken pa din smartphone.

Traening

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillingerne for kgn, fadselsar, hgjde, veegt
og pulszone (Indstilling af dine pulszoner, side 7). Enheden
anvender disse oplysninger til at beregne ngjagtige
treeningsdata.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil.
3 Veelg en funktion.

Traningsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjeelpe til at male og forbedre
formen ved at forsta og anvende disse principper.

» Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.

» Treening inden for bestemte pulszoner kan hjaelpe med at
forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.
Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen

(Udregning af pulszone, side 7) til at fastseette den pulszone,
der passer bedst til dine traeningsmal.

Traening

13



Hvis du ikke kender din maksimale puls, kan du bruge et af de
beregningsredskaber, der findes pa internettet. Nogle
fithnesscentre og andre traeningscentre har en test til at male
maksimal puls. Standardmaksimumpulsen er 220 minus din
alder.

Traening

Din enhed kan fgre dig gennem en raekke traeninger med flere
trin, der inkluderer mal for hvert traeningstrin, for eksempel
afstand, tid, gentagelser eller andre mal. Enheden leveres med
flere forudinstallerede traeningsprogrammer til flere aktiviteter,
bl.a. styrke, cardio, lab og cykling. Du kan oprette og finde flere
traeninger og treeningsplaner med Garmin Connect og overfgre
dem til din enhed.

Du kan oprette en planlagt treeningsplan med kalenderen i
Garmin Connect og sende de planlagte treeninger til din enhed.

Folge en traening

Din enhed kan guide dig gennem en reekke trin i en traening.
1 Tryk pa tasten.

2 Veelg en aktivitet.

3 Veelg Traening.

BEMAERK: Denne indstilling vises kun, nar du har traeninger
indlaest pa din enhed for den valgte aktivitet.

4 Velg en treening.
Veelg Start traeningen.
6 Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.

Enheden viser kortvarigt malene for det farste trin i
traeningen.

7 Nar du har fuldfert treeningstrinnet, skal du trykke to gange
pa bergringsskaermen for at starte det naeste trin.

Der vises et resumé af treeningstrinnet. Efter nogle sekunder
vises hviletimeren og malene for det naeste skridt.

8 Mens du hviler, skal du stryge nedad for at fa vist
bemaerkninger og yderligere oplysninger om naeste
traeningstrin (valgfrit).

9 Tryk to gange pa bergringsskaermen for at starte neeste trin.
10 Gentag trin 6 til 9 for at fuldfere alle punkterne i traeningen.

TIP: Hvis du gnsker at stoppe traeningen fer tiden, kan du
trykke pa tasten for at stoppe aktivitetstimeren.

11Veelg om nedvendigt mp for at afslutte restitutionstrinnet.

12Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du trykke pa tasten og
veelge [4) for at gemme aktiviteten.

A

Brug af Garmin Connect treeningsplaner

Far du kan downloade og bruge en traeningsplan fra Garmin
Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 16), og du skal parre vivoactive enheden med
en kompatibel smartphone.

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = eller «e-.

2 Velg Traening > Traningsplaner.

3 Veelg og planleeg en treeningsplan.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.

5 Gennemse traeningsplanen i din kalender.

Start af dagens treening

Nar du sender en traeningsplan til enheden, vises Garmin
Coach-widget i din widget-samling.

1 Pa urskiven skal du swipe for at fa vist GarminCoach-widget.

Hvis der er planlagt en traening for denne aktivitet til i dag,
viser enheden traeningsnavnet og beder dig om at starte den.

2 Veelg en treening.

3 Veelg Vis for at fa vist treeningstrin, og stryg til hejre, nar du
er feerdig med at se trinnene (valgfrit).

4 Velg Start traeningen.
5 Folg instruktionerne pa skeermen.
Visning af planlagte treeninger

Du kan se planlagte traeninger i din treeningskalender og starte
en treening.

1 Tryk pa tasten.
2 Veelg en aktivitet.
3 Velg Traening > Traningskalender.
De planlagte treeninger vises sorteret efter dato.
4 Veelg en traening.
5 Veelg en funktion:
* Veelg Vis for at fa vist trinnene for treeningen.
» Veelg Start traeningen for at starte traeningen.

Adaptive Training Plans

Din Garmin Connect konto har en adaptive training plan og
Garmin traener, som passer til dine traeningsmal. Du kan f.eks.
svare pa nogle fa spgrgsmal og finde en plan, der kan hjeelpe
dig med at fuldfgre et 5 km Igb. Planen tilpasses dit aktuelle
konditionsniveau, traenings- og planlaegningspraeferencer og
lgbsdatoen. Nar du starter en plan, tilfajes Garmin Coach-widget
til widget-samlingen pa din vivoactive enhed.

Personlige rekorder

Nar du har afsluttet en aktivitet, viser enheden eventuelle nye
personlige rekorder, som du har sat under den pageeldende
aktivitet. Personlige rekorder omfatter din hurtigste tid over flere
typiske distancer samt leengste lgbe-, kgre- eller svgmmetur.

Visning af dine personlige rekorder
1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Min statistik > Rekorder.
3 Veelg en sport.

4 Veelg en rekord.

5 Veelg Vis rekord.

Gendannelse af en personlig rekord

Du kan stille hver personlige rekord tilbage til den tidligere
registrerede rekord.

Hold touchscreenen.

Veelg Min statistik > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal gendannes.

Veelg Forrige > Ja.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
Sletning af en personlig rekord

Hold touchscreenen.

Veelg Min statistik > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal slettes.

Veelg Slet rekord > Ja.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af alle personlige rekorder
1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Min statistik > Rekorder.
BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
3 Veelg en sport.
4 Velg Slet alle rekorder > Ja.
Rekorderne slettes kun for den pagaeldende sport.

a b ON -

A b WON -
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Navigation

Du kan bruge GPS-navigationsfunktionerne pa din enhed til at
gemme positioner, navigere til steder og finde hjem.

Sadan gemmes din position

Far du kan navigere til en gemt position, skal enheden finde
satellitsignaler.

En position er et punkt, som du registrerer og gemmer pa
enheden. Hvis du vil huske seveerdigheder eller vende tilbage til
et bestemt sted, kan du markere en position.

1 Ga til det sted, hvor du vil markere en position.
2 Tryk pa tasten.
3 Velg Navigation > Gem position.

Positionsoplysningerne vises, nar enheden modtager GPS-
signaler.

4 Vealg Gem.

5 Veelg et ikon.

Sletning af position

1 Tryk pa tasten.

2 Velg Navigation > Gemte positioner.
3 Veelg en position.

4 Veelg Slet > Ja.

Navigation til en gemt position

Far du kan navigere til en gemt position, skal enheden finde
satellitsignaler.

Tryk pa tasten.

Veelg Navigation > Gemte positioner.
Veelg en position, og veelg sa Ga til.

Tryk pa tasten for at starte aktivitetstimeren.
Bevaeg dig frem.

Kompasset vises. Kompaspilen peger mod den gemte
position.

TIP: Du kan opna mere praecis navigation ved at vende
toppen af skeermen i den retning, som du beveeger dig i.

a b ON -

Navigation tilbage til start

Far du kan navigere tilbage til start, skal du finde satellitsignaler,
starte timeren og starte din aktivitet.

Du kan nar som helst under aktiviteten vende tilbage til
startpositionen. Hvis du f.eks. Igber i en ny by, og du ikke er
sikker pa, hvordan du finder tilbage til sporet eller hotellet, kan
du navigere tilbage til startpositionen. Denne funktion er ikke
tilgaengelig for alle aktiviteter.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Navigation > Tilbage til Start.
Kompasset vises.

3 Bevaeg dig frem.
Kompaspilen peger i retning af startpunktet.

TIP: Du kan opna mere praecis navigation ved at vende din
enhed i den retning, som du navigerer.

Afbrydelse af navigation

Hvis du vil stoppe navigationen og fortseette med din aktivitet,
skal du holde touchscreenen og veelge Stop navigation.

» Hvis du vil stoppe navigationen og afslutte din aktivitet, skal
du trykke pa tasten og veelge Udfert.

Kompas

Enheden har et 3-akset kompas med automatisk kalibrering.
Kompassets funktioner og udseende aendres alt afhaengig af
aktiviteten, om GPS er aktiveret, og om du navigerer til en
destination.

Manuel kalibrering af kompas

BEMAERK

Kalibrer det elektroniske kompas udendgrs. Hvis du vil forbedre
kursens ngjagtighed, skal du ikke sta ikke i naerheden af
objekter, der kan pavirke magnetfelter, som f.eks. keretgjer,
bygninger og streamfgrende luftledninger.

Enheden er kalibreret fra fabrikken, og den er som standard
indstillet til automatisk kalibrering. Hvis du oplever
uregelmaessig kompasfunktion, f.eks. efter rejse over store
afstande eller efter store temperaturaendringer, kan du kalibrere
kompasset manuelt.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Kompas >
Kalibrer > Start.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

TIP: Beveeg dit handled i sma ottetalsbeveegelser, indtil en
meddelelse vises.

Historik

Enheden gemmer op til 14 dages data for aktivitetsregistrering
og pulsmaling og op til syv aktiviteter med tidtagning. Du kan fa
vist dine seneste syv aktiviteter med tidtagning pa enheden. Du
kan synkronisere dine data for at fa vist ubegraensede
aktiviteter, aktivitetsregistreringsdata og pulsmalingsdata pa din
Garmin Connect konto (Brug af Garmin Connect appen,

side 16) (Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren,
side 16).

Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine aeldste data blive
overskrevet.

Brug af historik
1 Hold touchscreenen.
2 Veelg Historik > Aktiviteter.
3 Veelg en aktivitet.
4 Velg en mulighed:
* Rul for at se flere oplysninger om aktiviteten.

* Vealg Omgange for at se flere oplysninger om hver
omgang.

» Veelg Seet for at fa vist yderligere oplysninger om hvert
veegtligftningssaet.

» Velg Intervaller for at se flere oplysninger om hvert
svgmmeinterval.

» Veelg Pulszoner for at se din tid i hver enkelt pulszone.
» Veelg Slet for at slette den valgte aktivitet.

Visning af din tid i hver pulszone
Fer du kan fa vist pulszonedata, skal du fuldfgre en aktivitet
med pulsmaling og gemme aktiviteten.

Visning af tiden i hver pulszone kan vaere en hjeelp til at justere
treeningens intensitet.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Historik > Aktiviteter.
3 Veelg en aktivitet.

4 Velg Pulszoner.

Navigation
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Garmin Connect

Din Garmin Connect konto gar det muligt for dig at spore dine
resultater og fa kontakt med dine venner. Den giver jer veerktgj
til at spore, analysere, dele og opmuntre hinanden. Du kan
registrerer begivenheder fra din aktive livsstil, bl.a. Igb, gang,
kareture, svemning, vandreture, golfspil med mere.

Du kan oprette din gratis Garmin Connect konto, nar du parrer
enheden med din telefon vha. Garmin Connect appen. Du kan
ogsa oprette en konto, nar du konfigurerer Garmin Express
programmet (www.garmin.com/express).

Gem dine aktiviteter: Nar du har afsluttet og gemt en aktivitet
med tidtagning med enheden, kan du uploade aktiviteten til
din Garmin Connect konto og beholde den, sa lsenge du vil.

Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede
oplysninger om dine fitness- og udendgrsaktiviteter, herunder
tid, distance, puls, forbraendte kalorier, kadence, et
oversigtskort og tempo og hastighedsdiagrammer. Du kan se
detaljerede oplysninger om dit golfspil, inklusive scorecard,
statistik og bane information. Du kan ogsa fa vist
brugerdefinerede rapporter.

BEMAERK: Hyvis du vil have vist data, skal du parre en valgfri
tradlgs sensor med enheden (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 20).

Hold styr pa dine fremskridt: Du kan registrere dine daglige
antal skridt, deltage i en venskabelig konkurrence med dine
venner og opfylde dine mal.

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa
| kan falge hinandens aktiviteter, og du kan sende links il
dine aktiviteter pa dine foretrukne sociale
netveerkswebsteder.

Administrer dine indstillinger: Du kan tilpasse dine enheds-
og brugerindstillinger pa din Garmin Connect konto.

Brug af Garmin Connect appen

Nar du har parret din enhed med din smartphone (Parring med
din smartphone, side 1), kan du bruge Garmin Connect appen til
at uploade alle dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto.

1 Kontroller, at Garmin Connect appen kgrer pa din
smartphone.

2 Anbring enheden inden for 10 m (30 ft.) fra din smartphone.

Din enhed synkroniserer automatisk dine data med Garmin
Connect appen og din Garmin Connect konto.

Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren
Garmin Express programmet forbinder enheden til din Garmin
Connect konto via en computer. Du kan bruge Garmin Express
applikationen til at uploade dine aktivitetsdata til din Garmin
Connect konto og sende data, f.eks. traening eller
traeningsplaner, fra Garmin Connect webstedet til din enhed. Du
kan ogsa installere softwareopdateringer til enheden og
administrere dine Connect IQ apps.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

2 Ga til www.garmin.com/express.

3 Download og installer Garmin Express programmet.

4 Abn Garmin Express programmet, og veelg Tilfgj enhed.
5 Folg instruktionerne pa skesermen.

Tilpasning af din enhed

AEndring af urskiven

Du kan veelge mellem flere forudinstallerede urskiver eller bruge
en Connect IQ-urskive, der er downloadet til enheden (Connect
1Q funktioner, side 3). Du kan ogsa tilpasse en forudindleest
urskive eller oprette en ny (Oprettelse af en brugerdefineret
urskive, side 16).

1 Pa urskiven skal du holde touchscreenen nede.
2 Veelg Urskive.

3 For fingeren opad eller nedad for at se de tilgeengelige
urskiver.

4 Tryk pa skeermen for at veelge urskiven.
5 Veelg Anvend for at aktivere den viste urskive.

Oprettelse af en brugerdefineret urskive
Du kan tilpasse urskivens design og datafelter.

1 Pa urskiven skal du holde touchscreenen nede.
2 Veelg Urskive.
3 Veelg en funktion:

* Hvis du vil tilpasse en eksisterende urskive, skal du veelge
urskiven og veelge Tilpas.

» Hovis du vil oprette en ny urskive, skal du stryge til bunden
af listen over urskiver og veelge Opret ny.

4 Stryg op eller ned for at rulle gennem de analoge og digitale
urskiver, og tryk pa skeermen for at vaelge den viste urskive.

5 Veelg hvert datafelt, som du vil tilpasse, og veelg de data, der
skal vises pa den.

En gren kant angiver de brugerdefinerede datafelter for den
pageeldende urskive.

6 Swipe til venstre for at brugertilpasse urskivens visere.

BEMAERK: Denne indstilling er kun tilgeengelig for analoge
urskiver.

7 Stryg op eller ned for at rulle gennem viserdesign, og tryk pa
skaermen for at vaelge de viste visere.

8 Swipe til venstre, og veelg en farvetone.
9 VelgV/.
10Veelg Udfort.
Enheden indstiller den nye urskive som din aktive urskive.

Tilpasning af kontrolmenuen
Du kan tilfgje, fierne og sendre reekkefglgen af
genvejsmenupunkter i kontrolmenuen (Brug af menuen Styring,
side 1).
1 Hold tasten nede.
Kontrolmenuen vises.
2 Hold touchscreenen.
Kontrolmenuen skifter til redigeringstilstand.
3 Veelg den genvej, du vil tilpasse.
4 Veelg en funktion:

» Hvis du vil &endre genvejens placering i kontrolmenuen,
skal du veelge den placering, hvor den skal vises, eller
traekke genvejen til en ny placering.

* Veelg T for at fierne genvejen fra kontrolmenuen.
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5 Veelg om ngdvendigt 4= for at tilfgje en genvej i
kontrolmenuen.

BEMAERK: Denne indstilling er kun tilgeengelig, nar du har
fiernet mindst én genvej i menuen.

Indstillinger for aktiviteter og apps

Disse indstillinger giver dig mulighed for at tilpasse hver enkelt
forudinstallerede aktivitets-app ud fra dine behov. Du kan f.eks.
tilpasse datasiderne og aktivere advarsler og
treeningsfunktioner. Ikke alle indstillinger er tilgeengelige for alle
aktivitetstyper.

Tryk pa tasten, veelg en aktivitet, og veelg Indstillinger.

Farvetone: Indstiller farvetonen for den enkelte aktivitet for at
medvirke til at identificere, hvilken aktivitet der er aktiv.

Alarmer: Indstiller treeningsadvarsler for aktiviteten (Alarmer,
side 17).

Auto start af aktivitet: Angiver minimumtidsgraensen for
automatisk registrering og optagelse af en tidsbestemt
aktivitet. Denne funktion er kun tilgeengelig for gaende og
lzbende.

Auto Pause: Indstiller enheden til at holde op med at registrere
data, nar du holder op med at bevaege dig, eller nar du
beveeger dig under en bestemt hastighed (Brug af Auto
Pause®, side 18).

Automatisk lgb: Gar enheden i stand til at registrere skilgb
automatisk ved hjeelp af det indbyggede accelerometer.

Auto. rullefunktion: Giver dig mulighed for automatisk at bladre
gennem skeermbillederne med aktivitetsdata, mens
tidtagningen kerer (Brug af automatisk rullefunktion,
side 18).

Baggrund: Indstiller baggrundsfarven for den enkelte aktivitet til
sort eller hvid.

Skaermbilleder: Giver dig mulighed for at tilpasse
dataskaermbilleder og tilfgje nye dataskaermbilleder for
aktiviteten (Tilpasning af skaermbilleder, side 17).

GPS: Indstiller tilstanden for GPS-antennen. Brug af GPS +
GLONASS eller GPS + GALILEO giver gget ydeevne i
udfordrende omgivelser og hurtigere hentning af position.
Hvis du bruger GPS og en anden satellit sammen, kan det
reducere batterilevetiden mere end ved kun at anvende
indstillingen GPS.

Omgange: Angiver indstillingerne for Auto Lap® funktionen
(Markering af omgange ved hjeelp af Auto Lap funktionen,
side 18), og teender for den manuelle omgangsfunktion
(Aktivering af den manuelle omgangsfunktion, side 18).

Poolstarrelse: Indstiller poollaengden ved svemning i pool.

Tilpasning af skarmbilleder

Du kan tilpasse skaermbillederne ud fra dine traeningsmal eller
valgfrit tilbehgr. Du kan eksempelvis tilpasse ét af
skeermbillederne til at vise dit omgangstempo eller din pulszone.

1 Tryk pa tasten.

2 Veelg en aktivitet.

3 Veelg Indstillinger > Skarmbilleder.
4 Veelg en eller flere valgmuligheder:

» Huvis du vil justere design og antallet af datafelter pa hvert
dataskeermbillede, skal du vaelge Sidelayout.

» Huvis du vil tilpasse felterne pa skaermen, skal du veelge
skaermen og veelge Rediger datafelter.

» Hvis du vil vise eller skjule et dataskeermbillede, skal du
veelge Til/Fra-knappen ved siden af skaermen.

* Hvis du vil vise eller skjule skeermbilledet til maling af
pulszone, skal du vaelge Pulszonemaler.

Alarmer

Du kan indstille alarmer for hver aktivitet, og det kan hjaelpe dig
med at treene mod bestemte mal. Visse alarmer er kun
tilgeengelige for specifikke aktiviteter. Nogle alarmer kraever
ekstra tilbehgr, f.eks. pulsmaler eller kadencesensor. Der er tre
typer alarmer: Haendelsesalarmer, omradealarmer og
tilbagevendende alarmer.

Handelsesalarm: Med en heendelsesalarm advares du én
gang. Haendelsen er en bestem veerdi. Du kan f.eks. indstille
enheden til at advare dig, nar du forbraender et bestemt antal
kalorier.

Omradealarm: Med en omradealarm far du besked, hver gang
enheden er over eller under et bestemt veerdiomrade. Du kan
f.eks. indstille enheden til advare dig, hvis din puls er under
60 bpm (hjerteslag pr. minut) og over 210 bpm.

Tilbagevendende alarm: Med en tilbagevendende alarm far du
besked, hver gang enheden registrerer en bestemt veerdi
eller et bestemt interval. Du kan f.eks. indstille enheden til at
give dig et signal hvert 30. minut.

Alarmnavn Alarmtype ‘ Beskrivelse
Kadence Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for kadence.
Kalorier Haendelse, tilba- |Du kan indstille antallet af kalorier.
gevendende
Brugerdefineret | Tilbageven- Du kan veelge en eksisterende
dende besked eller oprette en brugerdefi-
neret besked og veelge en
alarmtype.
Distance Tilbageven- Du kan indstille et afstandsinterval.
dende
Puls Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for puls eller veelge
zoneaendringer.
Tempo Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for tempo.
Leb/ga Tilbageven- Du kan indstille tidsafhaengige
dende gapauser med regelmaessige inter-
valler.
Hastighed Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for hastighed.
Antal tag Omrade Du kan indstille hgje eller lave antal
slag pr. minut.
Tid Heendelse, tilba- |Du kan indstille et tidsinterval.
gevendende

Indstilling af en advarsel
1 Tryk pa tasten.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

2 Veelg en aktivitet.
Veelg Indstillinger > Alarmer.
4 Veelg en funktion:
= Hvis du vil tilfgje en ny advarsel for aktiviteten, skal du
veelge Tilfgj ny.
» Hovis du vil redigere en eksisterende advarsel, skal du
veelge navnet pa advarslen.

5 Velg advarselstypen, hvis det er ngdvendigt.

6 Velg en zone, og angiv minimum- og maksimumveerdien,
eller angiv en brugerdefineret veerdi for advarslen.

7 Teend om ngdvendigt for alarmen.

For heendelsesadvarsler og tilbagevendende advarsler vises en
meddelelse, hver gang du nar alarmveaerdien (Alarmer, side 17).
For omradeadvarsler vises en meddelelse, hver gang du
overstiger eller kommer under det angivne omrade (minimum-
og maksimumvaerdier).
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Auto Lap

Markering af omgange ved hjeelp af Auto Lap funktionen
Du kan indstille enheden til at bruge funktionen Auto Lap til
automatisk at markere en omgang ved en bestemt distance.
Denne funktion er nyttig, hvis du vil sammenligne din preestation
pa forskellige dele af en aktivitet (eksempelvis for hver 5 km
eller 1 mile).
1 Tryk pa tasten.
2 Veelg en aktivitet.
BEMZAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.
3 Veelg Indstillinger > Omgange.
4 Veelg en funktion:
» Veelg Til/lFra-knappen for at sla Auto Lap funktionen til
eller fra.
» Huvis du vil justere afstanden mellem omgange, skal du
veelge Auto Lap.

Hver gang du gennemfgrer en omgang, vises en meddelelse
med tiden for den pageeldende omgang. Enheden vibrerer, hvis
vibration er aktiveret (Systemindstillinger, side 18).

Aktivering af den manuelle omgangsfunktion

Du kan markere omgange nar som helst eller distance ved at
trykke to gange pa bergringsskaermen under tidsbestemte
aktiviteter som f.eks. lgb og cykling.

1 Tryk pa tasten.
2 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

3 Veelg Indstillinger > Omgange > Manuel omgang.

Hver gang du markerer en omgang, vises en meddelelse med
tiden for den pageeldende omgang. Enheden vibrerer, hvis
vibration er aktiveret (Systemindstillinger, side 18).

Omgangsfunktioner forbliver aktiv for den valgte aktivitet, indtil
du deaktiverer omgangsfunktionen.

Brug af Auto Pause®

Du kan bruge funktionen Auto Pause til automatisk at saette
timeren pa pause, hvis du holder op med at bevaege dig, eller
din hastighed falder til under en angivet veaerdi. Denne funktion
er nyttig, hvis der pa din aktivitet er lyskryds eller andre steder,
hvor du skal saette farten ned eller stoppe.

BEMAERK: Enheden registrerer ikke aktivitetsdata, mens
timeren er stoppet eller sat pa pause.

1 Tryk pa tasten.
2 Velg en aktivitet.
3 Veelg Indstillinger > Auto Pause.

BEMZAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

4 Velg en funktion:

BEMZAERK: |kke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle
aktiviteter.

» Huvis timeren automatisk skal szettes pa pause, nar du

holder op med at beveege dig, skal du veelge Nar stoppet.

» Veelg Tempo, hvis timeren automatisk skal saettes pa
pause, nar din fart falder til under en angivet veerdi.

» Veelg Fart, hvis timeren automatisk skal seettes pa pause,
nar din hastighed falder til under en angivet veerdi.

Brug af automatisk rullefunktion

Du kan bruge den automatiske rullefunktion til automatisk at
navigere gennem skaermbillederne med data, mens timeren
karer.

1 Tryk pa tasten.

2 Veelg en aktivitet.
3 Velg Indstillinger > Auto. rullefunktion.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle
aktiviteter.

4 Veelg en visningshastighed.

Telefon og Bluetooth indstillinger

Hold fingeren nede pa touchscreenen og veelg Indstillinger >
Tilslutning > Telefon.

Status: Viser den aktuelle Bluetooth forbindelsesstatus og giver
dig mulighed for at taende eller slukke for Bluetooth teknologi.

Meddelelser: Enheden taender og slukker automatisk for smart-
notifikationer pa basis af dine valg (Aktivering af Bluetooth
meddelelser, side 2).

Par telefon: Forbinder enheden med en kompatibel
smartphone, der er udstyret med Bluetooth teknologi.

Tilsluttede alarmer: Giver dig besked, nar din parrede
smartphone forbindes og afbrydes.

Stop LiveTrack: Giver dig mulighed for at stoppe en LiveTrack
session, mens en anden er i gang.

Systemindstillinger
Hold touchscreenen, og veelg Indstillinger > System.

Autolas: Laser automatisk touchscreenen for at forhindre
utilsigtede tryk pa skeermen. Tryk pa tasten for at lase
touchscreenen op.

Sprog: Angiver sproget for enhedens graenseflade.

Tid: Indstiller tidsformat og kilde til lokal tid (Tidsindstillinger,
side 19).

Dato: Giver dig mulighed for manuelt at angive dato og
datoformat.

Physio TrueUp: Ggr det muligt for din enhed at synkronisere
aktiviteter, historik og data fra andre Garmin enheder.

Baggrundslys: Indstiller tilstand, timeout og lysstyrke for
baggrundsbelysningen (Indstillinger for baggrundsbelysning,
side 19).

Vibration: Slar vibrationer til eller fra og angiver
vibrationsintensiteten.

Ma ikke forstyrres: Teender eller slukker tilstanden Vil ikke
forstyrres.

Enheder: Indstiller de maleenheder, der bruges til at vise
(#4Endring af maleenhed, side 19).

Dataregistrering: Angiver, hvordan enheden registrerer
aktivitetsdata. Registreringsindstillingen Smart (standard)
giver mulighed for laengerevarende registreringer af
aktiviteter. Registreringsindstillingen Hvert sekund giver flere
aktivitetsregistreringer, men kreever hyppigere opladninger af
batteriet.

USB-tilstand: Indstiller enheden til at bruge
medieoverfarselstilstand eller Garmin tilstand, nar den har
forbindelse til en computer.

Nulstil: Giver dig mulighed for at nulstille standardindstillingerne
eller slette personoplysninger og nulstille indstillingerne
(Gendannelse af alle standardindstillinger, side 23).

BEMAERK: Hvis du har konfigureret en Garmin Pay
tegnebog, sletter gendannelse af standardindstillingerne
ogsa tegnebogen fra din enhed.

Softwareopdatering: Giver dig mulighed for at sege efter
softwareopdateringer.

Om: Viser enheds-id, softwareversion, lovgivningsmaessige
oplysninger og licensaftale.
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Tidsindstillinger

Hold touchscreenen nede, og veelg Indstillinger > System >

Tid.

Tidsformat: Indstiller enheden til at vise klokkeslaettet i 12-
timers eller 24-timers format.

Tidskilde: Giver dig mulighed for at indstille tiden manuelt eller
automatisk ud fra din parrede mobile enhed.

Angiv tid med GPS: Giver mulighed for, at enheden kan
indstille tiden automatisk ud fra GPS-positionen.

Tidszoner

Hver gang du teender enheden og modtager satellitsignaler eller
synkroniserer med din smartphone, registrerer enheden
automatisk tidszonen og det aktuelle klokkeslaet.

Manuel indstilling af tid
Tiden indstilles som standard automatisk, nar vivoactive
enheden parres med en mobil enhed.

1 Hold touchscreenen.

2 Velg Indstillinger > System > Tid > Tidskilde > Manuel.
3 Veelg Tid, og indtast et klokkeslzet.
Indstilling af alarm

1 Hold touchscreenen.

2 Velg Ure > Alarmer > Tilfgj ny.

3 Veelg Tid, og indtast et klokkeslzet.
4 Veelg Gentag, og veelg en indstilling.
Sadan slettes en alarm

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Ure > Alarmer.

3 Veelg en alarm, og veelg Fjern.
Start af nedtaellingstimer

1 Hold touchscreenen.

Veelg Ure > Timer.

Indtast tiden.

Veelg Start.

Veelg om ngdvendigt touchscreenen for af fa flere
valgmuligheder.

a b ODN

Brug af stopur
1 Hold touchscreenen.

2 Velg Ure > Stopur.
3 Tryk pa tasten.

Indstillinger for baggrundsbelysning
Hold touchscreenen, og veelg Indstillinger > System >
Baggrundslys.

Tilstand: Indstiller baggrundslyset til at taeende, nar du
kommunikerer med enheden, hvilket inkluderer modtagelse
af en meddelelse eller ved brug af tasten eller
bergringsskeermen.

Bevagelse: Indstiller baggrundslyset til at teende, nar du drejer
handleddet mod din krop for at se pa enheden. Du kan bruge
funktionen Kun under en aktivitet til kun at bruge denne
funktion under aktiviteter med tidtagning.

Timeout: Indstiller lzengden af tid, inden baggrundsbelysningen
slukker.

Lysstyrke: Indstiller baggrundsbelysningens lysstyrke. Under
en aktivitet anvender baggrundsbelysningen den hgjeste
lysstyrkeindstilling.

AEndring af maleenhed
Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart,
hgjde, veegt, hgjde og temperatur.

1 Fra urskiven skal du gere falgende. hold touchscreenen
nede.

2 Velg Indstillinger > System > Enheder.
3 Veelg en maletype.
4 Veelg maleenhed.

Garmin Connect indstillinger

Du kan aendre indstillingerne pa din enhed fra din Garmin
Connect konto ved hjeelp af enten Garmin Connect appen eller
Garmin Connect webstedet. Nogle indstillinger er kun
tilgeengelige via din Garmin Connect konto og kan ikke eendres
pa din enhed.

* | Garmin Connect appen skal du veelge billedet af din enhed
og veelge Enhedsindstillinger.

» Pa Garmin Connect webstedet skal du veelge
Enhedsindstillinger fra enheds-widget.

Nar du har tilpasset indstillingerne, skal du synkronisere dine
data for at anvende e&ndringerne pa din enhed ved hjeelp af
Garmin Connect Mobile (Brug af Garmin Connect appen,
side 16, Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren,
side 16).

Enhedsindstillinger pa din Garmin Connect konto
Fra din Garmin Connect konto skal du veelge din enhed for at se
enhedens indstillinger.

BEMAERK: Nogle indstillinger vises under en underkategori i
indstillingsmenuen. App- eller hjemmesideopdateringer kan
eendre disse indstillingsmenuer.

Registrering af aktivitet: Slar aktivitetssporingsfunktioner til og
fra.

Udseende: Giver dig mulighed for at aendre urskiven, widgets
og de genveje, der vises i kontrolmenuen (Tilpasning af
kontrolmenuen, side 16).

Automatisk start af aktivitet: Gar det muligt for din enhed at
oprette og gemme tidsbestemte aktiviteter automatisk, nar
Move IQ funktionen registrerer, at du har gaet eller Igbet i et
mindste tidsrum. Du kan ogsa indstille mindstetidsgraensen
for lgb og gang.

Automatiske app-opdateringer: Ggr det muligt for enheden at
modtage Connect |IQ app-opdateringer automatisk.

Dataregistrering: Angiver, hvordan enheden registrerer
aktivitetsdata. Registreringsindstillingen Smart (standard)
giver mulighed for laengerevarende registreringer af
aktiviteter. Registreringsindstillingen Hvert sekund giver flere
aktivitetsregistreringer, men kreever hyppigere opladninger af
batteriet.

Datoformat: Indstiller formatet for maned og dato.

Distance: Indstiller enheden til at vise den tilbagelagte distance
i kilometer eller miles.

Mal: Giver dig mulighed for at angive et brugerdefineret mal for
daglige skridttal og antal etager. Du kan bruge indstillingen
Automatisk mal til at tillade, at enheden automatisk fastseetter
dit mal for antallet af skridt. Du kan ogsa indstille mal for antal
ugentlige intensitetsminutter.

Animationer af mal: Gor det muligt at aktivere og deaktivere
animationer for mal eller kun at deaktivere dem under
aktiviteter. Animationer for mal vises for dit daglige skridtmal,
daglige mal for antal etager og ugentlige mal for minutter
med hgj intensitet.

Pulszoner: Ggr det muligt for dig at skanne din maksimale puls
og bestemme brugerdefinerede pulszoner.

Sprog: Angiver sproget for enhedens graenseflade.

Aktivitetsalarm: Viser en meddelelse og aktivitetsindikatoren
pa den digitale urskive og skeermbilledet med skridt.
Enheden vibrerer ogsa, hvis vibrationer slas til.
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Move 1Q: Lader dig sla Move 1Q begivenheder til og fra.
Funktionen Move 1Q registrerer automatisk aktivitetsmgnstre,
f.eks. gang, Igb, cykling, svemning eller
trappemaskinetraening.

Foretrukken aktivitetstracker: Angiver enheden som din
primaere aktivitetsregistreringsenhed, hvis mere end én
enhed er tilknyttet appen.

Lyde og advarsler: Giver dig mulighed for at tilpasse alarmer
og telefonmeddelelser. Du kan ogsa teende og slukke for
funktionen Forstyr ikke under sgvn.

Tekstsvar: Giver dig mulighed for at tilpasse listen over
automatiske sms-svar. Denne funktion er kun tilgeengelig for
smartphones med Android.

Tidsformat: Indstiller enheden til at vise klokkeslaettet i 12-
timers eller 24-timers format.

Handledsenhed til: Giver dig mulighed for at tilpasse, hvilket
handled enheden bzeres pa.

BEMZAERK: Denne indstilling benyttes til styrketraening og
bevaegelser.

Brugerindstillinger pa din Garmin Connect konto
Fra din Garmin Connect konto skal du veelge Indstillinger >
Brugerindstillinger.

TIP: Nogle indstillinger er tilgaengelige i menuen vivoactive
Enhedsindstillinger.

Personlige oplysninger: Giver dig mulighed for at indtaste dine
personlige oplysninger, f.eks. fadselsdato, kgn, hgjde og
veegt.

Sevn: Giver dig mulighed for at indtaste din normale sovetid.

Skridtlaengde: Gar det muligt for din enhed mere ngjagtigt at
bestemme din tilbagelagte distance ved hjeelp af din
brugerdefinerede skridtlaengde ved gang og lgb. Du kan
angive en kendt distance og det antal skridt, det tager at
tilbagelaegge den kendte distance, og Garmin Connect kan
beregne din skridtlaengde.

Enheder: Giver dig mulighed for at indstille britiske eller
metriske méleenheder.

Tradlgse sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlgse ANT+ eller
Bluetooth sensorer. Du kan finde flere oplysninger om
kompatibilitet og kab af yderligere sensorer ved at ga til
buy.garmin.com.

Parring af dine tradlese sensorer

Farste gang du tilslutter en trddlas ANT+ eller Bluetooth sensor
til din Garmin enhed, skal du parre enheden og sensoren. Nar
de er blevet parret, opretter enheden automatisk forbindelse til
sensoren, nar du starter en aktivitet, og sensoren er aktiv og
inden for reekkevidde.

TIP: Nogle ANT+ sensorer parres automatisk med din enhed,
nar du starter en aktivitet med sensoren aktiveret og i naerheden
af enheden.

1 Flyt dig mindst 10 m (33 ft.) vaek fra andre tradlgse sensorer.
2 Hvis du parrer en pulsmaler, skal du tage pulsmaleren pa.
Pulsmaleren sender og modtager ikke data, far du tager den
pa.

Hold touchscreenen.

Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbeher > Tilfaj ny.

5 Flyt enheden inden for 3 m (10 ft.) fra sensoren, og vent,
indtil enheden parres med sensoren.

Nar enheden har etableret forbindelse med sensoren, vises
der et ikon gverst pa skeermen.

Hw

Fodsensor

Din enhed er kompatibel med en fodsensor. Du kan bruge
fodsensoren til at registrere tempo og afstand i stedet for brug af
GPS, nar du treener indenders, eller nar dit GPS-signal er svagt.
Fodsensoren er pa standby og klar til at sende data (ligesom
pulsmaleren).

Efter 30 minutter uden aktivitet slukker fodsensoren for at spare
pa batteriet. Hvis batteriniveauet er lavt, vises en meddelelse pa
din enhed. Der er sa ca. fem timers batterilevetid tilbage.

Kalibrering af din fodsensor

Fer du kan kalibrere din fodsensor, skal du parre din enhed med
fodsensoren (Parring af dine tradlgse sensorer, side 20).

Manuel kalibrering anbefales, hvis du kender
kalibreringsfaktoren. Hvis du har kalibreret en fodsensor med et
andet Garmin produkt, kender du muligvis kalibreringsfaktoren.

1 Hold touchscreenen.

2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Fodsensor >
Kalib. faktor.

3 Juster kalibreringsfaktoren.
*  @qg kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for kort.
» Seenk kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for lang.

Forbedring af fodsensorens kalibrering

For du kan kalibrere din enhed, skal du have modtaget GPS-
signaler, og du skal parre din enhed med fodsensoren (Parring
af dine tradlgse sensorer, side 20).

Fodsensoren er selvkalibrerende, men du kan forbedre
ngjagtigheden af hastigheds- og distancedata med et par
udendgrs Igbeture med brug af GPS.

1 Sta udendgrs i 5 minutter med klart udsyn til himlen.
2 Start en Igbeaktivitet.

3 Lgb pa et spor uden at stoppe i 10 minutter.

4 Stop aktiviteten, og gem den.

Baseret pa de registrerede data aendres fodsensorens
kalibreringsveerdier, hvis det er ngdvendigt. Det ber ikke
veere ngdvendigt at kalibrere fodsensoren igen, medmindre
din lgbestil aendrer sig.

Brug af en valgfri sensor til cykelhastighed

eller -kadence

Du kan bruge en kompatibel sensor til cykelhastighed eller -
kadence til at sende data til din enhed.

» Par sensoren med din enhed (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 20).

» Indstil din hjulstgrrelse (Kalibrering af hastighedssensoren,
side 20).

* Koren tur (Ker en tur, side 11).

Kalibrering af hastighedssensoren

For du kan kalibrere din hastighedssensor, skal du parre din
enhed med en kompatibel hastighedssensor (Parring af dine
tradlgse sensorer, side 20).

Manuel kalibrering er valgfri og kan forbedre ngjagtigheden.
1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbeher > Fart/kadence
> Hjulstorrelse.
3 Veelg en funktion:
* Veelg Automatisk for automatisk at beregne hjulstgrrelsen
og kalibrere hastighedssensoren.
» Veelg Manuel, og indtast hjulstgrrelsen for manuelt at
kalibrere hastighedssensoren (Hjulstgrrelse og -omkreds,
side 25).
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Situationsfornemmelse

Din vivoactive enhed kan bruges sammen med Varia smarte
cykellygter og bakspejlsradar for forbedret
situationsfornemmelse. Se brugervejledningen til din Varia
enhed for at fa yderligere oplysninger.

BEMARK: Du skal muligvis opdatere vivoactive softwaren for
parring af Varia enheder (Opdatering af softwaren ved hjeelp af
Garmin Connect appen, side 21).

tempe

tempe er en ANT+ tradlgs temperatursensor. Du kan fastggre
sensoren pa en sikker strop eller en Igkke, hvor den eksponeres
for den omgivende luft og derfor fungerer som kilde for ngjagtige
temperaturoplysninger. Du skal parre tempe med din enhed for
at fa vist temperaturoplysninger fra tempe.

Enhedsoplysninger

Opladning af enheden
~ AADVARSEL

Denne enhed indeholder et litiumionbatteri. Se guiden Vigtige
produkt- og sikkerhedsinformationer i 22sken med produktet for
at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.

BEMAERK

For at forebygge korrosion skal du tarre kontakterne og det
omgivende omrade grundigt fer opladning eller tilslutning til en
computer. Der henvises til renggringsvejledningen i
appendikset.

1 Seet det lille stik pa USB-kablet ind i opladerporten pa din
enhed.

2 Seet det store stik pa USB-kablet i en USB-opladerport.
3 Oplad enheden helt.

Produktopdateringer

Installer Garmin Express (www.garmin.com/express) pa din
computer. Installer Garmin Connect appen pa din smartphone.

Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin enheder:
» Softwareopdateringer

* Baneopdateringer

» Data uploades til Garmin Connect

* Produktregistrering

Opdatering af softwaren ved hjeelp af Garmin Connect
appen

Far du kan opdatere enhedens software ved hjeelp af Garmin
Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto, og du
skal parre enheden med en kompatibel smartphone (Parring
med din smartphone, side 1).

Synkroniser din enhed med Garmin Connect appen (Brug af
Garmin Connect appen, side 16).

Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect
appen automatisk opdateringen til din enhed. Opdateringen
installeres, nar du ikke bruger enheden aktivt. Nar
opdateringen er fuldfgrt, genstartes enheden.

Opdatering af softwaren ved hjeelp af Garmin Express
For du kan opdatere enhedens software, skal du downloade og
installere Garmin Express appen og tilfgje enheden (Sadan
bruger du Garmin Connect pa computeren, side 16).

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

Nar der er ny software tilgaengelig, sender Garmin Express
programmet den til enheden.

2 Nar Garmin Express appen er feerdig med at sende
opdateringen, skal du koble enheden fra din computer.

Enheden installerer opdateringen.

Visning af enhedsoplysninger
Du kan fa vist enheds-id, softwareversion, lovgivningsmaessige
oplysninger og licensaftale.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > System > Om.

Visning af oplysninger om lovgivning og overens-
stemmelse via E-label

Denne enheds label leveres elektronisk. En E-label kan oplyse
om de lovpligtige oplysninger, sdsom identifikationsnumre fra
FCC eller regionale lovkrav, samt tilhgrende produkt- og
licensoplysninger.

1 Hold touchscreenen.

2 Veelg Indstillinger > System > Om.

Specifikationer
Batteritype Genopladeligt, indbygget lithiumpolymerbatteri
Batterilevetid

Op til 7 dage i smartwatch-tilstand (med puls)
Op til 5 timer i GPS-tilstand (med puls og musi-
kafspilning)

Driftstemperaturom- | Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)
rade
Temperaturomrade |Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)

ved opladning

Tradlgse frekvenser/
protokoller

2,4 GHz ved 8 dBm nominel

* ANT+ tradlgs kommunikationsprotokol

* Bluetooth 4,2 teknologi

+ Wi-Fi tradlgs teknologi

13,56 MHz @ -40 dBm nominel, NFC tradlgs
teknologi

Svemning, 5 ATM!

Vandteethedsklasse

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Undga harde stgd og hardhaendet behandling, da det kan
reducere produktets levetid.

Undga at trykke pa tasterne under vandet.
Brug ikke en skarp genstand til at fijerne batteriet.

Du ma aldrig bruge en hard eller skarp genstand til at betjene
touchscreenen, da det kan beskadige skaermen.

Undga kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler,
der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

Renggr enheden grundigt med rent vand efter udseettelse for
klor, saltvand, solcreme, makeup, alkohol eller andre skrappe
kemikalier. Lang tids udseettelse for disse stoffer kan skade
kabinettet.

" Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 50 meter. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.

Enhedsoplysninger
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Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive
udsat for ekstreme temperaturer i leengere tid, da det kan fore til
permanente skader pa den.

Renggring af enheden

BEMAERK

Selv sma maengder sved eller fugt kan forarsage korrosion i de
elektriske kontakter, nar de tilsluttes en oplader. Korrosion kan
forhindre opladning og dataoverfarsel.

1 Renger enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddelopl@sning.

2 Torden af.
Efter renggring skal du lade enheden tgrre helt.

TIP: Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com
[fitandcare.

Udskiftning af remmene

Enheden er kompatibel med 20 mm brede,
standardkliklasremme.

1 Skub Quick Release-pinden pa fiederpinden for at fijerne
remmen.

)

2 Iszet den ene side af fiederpinden pa den nye rem i enheden.

3 Skub quick-release-pinden, og placer fiederpinden ud for den
modsatte side af enheden.

4 Gentag trin 1 til 3 for at udskifte den anden rem.

Fejlfinding

Er min smartphone kompatibel med min
enhed?

vivoactive enheden er kompatibel med smartphones, som
anvender Bluetooth tradlgs teknologi.

Ga til www.garmin.com/ble for at fa oplysninger om
kompatibilitet.

Min telefon kan ikke oprette forbindelse til
enheden

Hvis din telefon ikke kan oprette forbindelse til enheden, kan du
prave falgende tip.

» Sluk for din smartphone og din enhed, og teend for dem igen.
» Aktiver Bluetooth teknologi pa din smartphone.
» Opdater Garmin Connect appen til den nyeste version.

* Fjern din enhed fra Garmin Connect appen for at prave at
gennemfgre parringsprocessen igen.

Hvis du bruger en Apple enhed, skal du ogsa slette enheden
fra Bluetooth indstillingerne pa din smartphone.

* Huvis du har kegbt en ny smartphone, skal du fjerne din enhed
fra Garmin Connect appen pa den smartphone, du vil holde
op med at bruge.

* Anbring din smartphone inden for 10 m (33 fod) fra enheden.

+ Abn Garmin Connect appen pa din smartphone, vaelg = eller
++¢, 0g veelg Garmin-enheder > Tilfaj enhed for at aktivere
parringstilstand.

* Hold the touchscreen, and select Indstillinger > Tilslutning
> Telefon > Par telefon.

Mine hovedtelefoner kan ikke oprette
forbindelse til enheden
Hvis hovedtelefonerne tidligere blev tilsluttet til din smartphone
ved hjeelp af Bluetooth teknologi, opretter de muligvis
forbindelse til smartphonen far enheden. Du kan prgve disse
tips.
« Deaktiver Bluetooth teknologi pa din smartphone.

Der er flere oplysninger i brugervejledningen til smartphonen.

» Hold dig 10 m (33 fod) vaek fra smartphonen, mens du
tilslutter hovedtelefonerne til enheden.

* Par dine hovedtelefoner med enheden (Tilslutning af
Bluetooth hovedtelefoner, side 5).

Musikafspilningen hakker, eller tilslutningen
af mine hovedtelefoner er ustabil

Nar du bruger en vivoactive 3 Music enhed, der er tilsluttet
hovedtelefoner ved hjaelp af Bluetooth teknologi, er signalet
steerkest, nar der er en direkte sigtelinje mellem enheden og
antennen pa hovedtelefonerne.

» Hovis signalet passerer gennem kroppen, kan du opleve
signaltab, eller tilslutningen af hovedtelefonerne kan ophgre.

» Det anbefales at beere dine hovedtelefoner med antennen pa
den samme side af kroppen som din vivoactive 3 Music
enhed.

Min enhed viser det forkerte sprog

Du kan aendre valget af sprog pa enheden, hvis du ved en
fejltagelse har valgt det forkerte sprog pa enheden.

1 Hold touchscreenen.

2 Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg det.
3 Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg det.
4 Rul ned til det andet element pa listen, og veelg det.
5 Veelg dit sprog.

Min enhed viser ikke det korrekte klokkeslaet
Enheden opdaterer klokkesleet og dato, nar den synkroniseres
med din smartphone, eller nar enheden modtager GPS-signaler.
Du skal synkronisere din enhed for at modtage den korrekte tid,
nar du skifter tidszoner og for at opdatere for sommertid.
1 Hold touchscreenen nede, og veelg Indstillinger > System >
Tid.
2 Kontrol af funktionen Automatisk funktionen aktiveres.
3 Veelg en mulighed:
» Bekreeft, at din smartphone viser det korrekte lokale
klokkesleet, og synkroniser enheden til smartphonen (Brug
af Garmin Connect appen, side 16).
* Veelg Angiv tid med GPS, ga til et sted, hvor der er klart

udsyn til himlen, og vent, mens enheden modtager
satellitsignaler.

Klokkeslaet og dato opdateres automatisk.

Maksimering af batterilevetiden

Du kan ggare flere ting for at forlaenge batteriets levetid.

» Reducer tiden, far baggrundsbelysningen slukker
(Indstillinger for baggrundsbelysning, side 19).

* Reducer baggrundsbelysningens lysstyrke (Indstillinger for
baggrundsbelysning, side 19).

» Deaktiver Bluetooth teknologi, nar du ikke bruger tilsluttede
funktioner (Deaktivering af Bluetooth Smartphone-tilslutning,
side 2).
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» Deaktiver registrering af aktivitet (Aktivitetstracking, side 8).

* Begreens det antal smartphone-meddelelser, enheden viser
(Administration af meddelelser, side 2).

» Stop med at sende pulsdata til parrede Garmin enheder
(Send puls til Garmin enheder, side 7).

» Deaktiver den handledsbaserede pulsmaler (Deaktivering af
handledsbaseret pulsmaler, side 7).

Genstart af enheden
Hvis enheden holder op med at reagere, skal du muligvis
genstarte den.
BEMAERK: Genstart af enheden kan slette dine data eller
indstillinger.
1 Hold tasten nede i 15 sekunder.
Enheden slukkes.
2 Hold tasten nede i et sekund for at teende for enheden.

Gendannelse af alle standardindstillinger

Du kan nulstille alle enhedens indstillinger til fabrikkens
standardveerdier. Du skal synkronisere din enhed med Garmin
Connect appen for at overfgre dine aktivitetsdata, fgr du
nulstiller enheden.

1 Hold touchscreenen.
2 Velg Indstillinger > System > Nulstil.
3 Veelg en mulighed:

* Huvis du vil nulstille alle enhedsindstillinger til fabrikkens
standardveerdier og slette alle brugerangivne oplysninger
og aktivitetshistorik, skal du vaelge Slet data og nulstil
indst..

BEMAERK: Hvis du har konfigureret en Garmin Pay
tegnebog, sletter dette ogsa tegnebogen fra din enhed.
Hvis der er musikfiler lagret pa din enhed, sletter denne
funktion den lagrede musik.

» Huvis du vil nulstille alle enhedsindstillinger til fabrikkens
standardveerdier og gemme alle brugerangivne
oplysninger og aktivitetshistorik, skal du veelge Nulstil
standardindst..

Modtagelse af satellitsignaler
Enheden skal muligvis have frit udsyn til himlen for at kunne
opfange satellitsignaler.

1 Gaudenders i et abent omrade.
Forsiden af enheden skal pege mod himlen.
2 Vent, mens enheden finder satellitsignaler.
Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen
» Synkroniser enheden regelmaessigt med din Garmin Connect
konto:

o Slut enheden til en computer med det medfglgende USB-
kabel og Garmin Express programmet.

o Synkroniser enheden til Garmin Connect appen med din
Bluetooth aktiverede smartphone.

o Tilslut enheden til din Garmin Connect konto via et Wi-Fi
tradlgst netveerk.

Mens du er tilsluttet din Garmin Connect konto, downloader
enheden flere dages satellitdata, sa den hurtigt kan lokalisere
satellitsignaler.

+ Tag din enhed med udenfor til et abent omrade veek fra hgje
bygninger og treeer.

» Sta stille i et par minutter.

Registrering af aktivitet

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og
ngjagtigheden af sporing ved at ga til garmin.com/ataccuracy.

Min skridttaeller lader ikke til at vare praecis

Hvis skridtteelleren ikke lader til at veere praecis, kan du preve

felgende tip.

» Beer enheden pa det handled, der ikke er det dominerende.

* Anbring enheden i lommen, nar du skubber en klapvogn eller
en greesslamaskine.

* Anbring kun enheden i lommen, nar du bruger haenderne
eller armene aktivt.

BEMAERK: Enheden kan tolke enkelte gentagne
bevaegelser, sasom opvask, leegge tgj sammen eller klappe i
haenderne, som skridt.

Angivelsen af antal etager lader til ikke at vaere
praecis

Din enhed bruger en intern trykhgjdemaler til at male
hgjdeeendringer i forbindelse med de etager, du gar opad. Nar
du gar en etage op, svarer det til 3 m (10 fod).

* Undga at holde fast i geleendere eller springe trin over, nar du
gar op ad trapper.

» | steerke vindforhold tildeekkes enheden med dit serme eller
en jakke, da kraftige vindsted kan forarsage fejlafleesninger.

Forbedring af preecisionen for minutter med hgj
intensitet og kalorier

Du kan forbedre preecisionen af disse estimater ved at ga eller
lebe udenfor i 15 minutter.

1 Pa urskiven skal du stryge op for at se widget'en Min dag.
2 Veelg ®.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Temperaturaflaesningen er ikke ngjagtig

Din kropstemperatur pavirker temperaturaflaesningen for den
interne temperatursensor. For at fa den mest praecise
temperaturmaling skal du fjerne uret fra dit handled og vente 20
til 30 minutter.

Du kan ogsa anvende en tempe ekstern temperatursensor
(ekstraudstyr) for at se den praecise aflaesning af den
omgivende temperatur, mens du beaerer uret.

Sadan far du flere oplysninger
» Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger,
artikler og softwareopdateringer.

» Ga til buy.garmin.com, eller kontakt din Garmin forhandler for
at fa oplysninger om valgfrit tilbehgr og reservedele.

Appendiks
Datafelter

Nogle datafelter kreever ANT+ tilbeher for at vise data.

24 timer maksimum: Den maksimale registrerede temperatur i
de sidste 24 timer.

24 timer minimum: Den laveste registrerede temperatur i de
sidste 24 timer.

30s gnsn. lodret fart: Bevaegelsesgennemsnit pr. 30 sekunder
for lodret hastighed.

500 m tempo: Det aktuelle roningstempo pr. 500 meter.
Antal tag: Antallet af tag pr. minut (spm).

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller
aktivitet.

Distance pr. tag: Den tilbagelagte distance pr. tag.

Appendiks
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Distance seneste omgang: Den tilbagelagte distance for den
senest gennemfgrte omgang.

Etager ned: Det samlede antal etager, du er gaet ned, for hele
dagen.

Etager op: Det samlede antal etager, du er gaet op, for hele
dagen.

Etager pr. minut: Antal etager gaet op i minuttet.
Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Gennemsnitlig distance/tag: Den gennemsnitlige tilbagelagte
distance pr. tag under den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig omgangstid: Den gennemsnitlige omgangstid
for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig puls %Maksimal: Den gennemsnitlige
procentdel af den maksimale puls for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig SWOLF: Den gennemsnitlige swolf-score for
den aktuelle aktivitet. Swolf-scoren er summen af tiden for en
leengde plus antallet af tag i leengden (Svemmeterminologi,
side 11).

Gennemsnitligt 500 m tempo: Det gennemsnitlige
roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig taghastighed: Det gennemsnitlige antal tag pr.
minut (spm) under den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den
aktuelle aktivitet.

Gennemsnitskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence
for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitskadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for
den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den
aktuelle aktivitet.

Gnm. tag/Ingde: Det gennemsnitlige antal tag pr. leengde under
den aktuelle aktivitet.

Gnsn. puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Hojde: Hgjden over eller under havets overflade for din aktuelle
position.

Interval Antal tag: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm)
i det aktuelle interval.

Intervaldistance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle
interval.

Intervaldistance/tag: Den gennemsnitlige tilbagelagte distance
pr. tag i det aktuelle interval.

Intervalleengder: Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt i det
aktuelle interval.

Interval SWOLF: Den gennemsnitlige swolf-score i det aktuelle
interval.

Interval - tag: Det samlede antal tag for det aktuelle interval.

Interval Tag/leengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. laengde i
det aktuelle interval.

Interval - tempo: Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle
interval.

Interval - tid: Stopurstid for det aktuelle interval.

Kadence: Cykling. Antallet af pedalarmens omdrejninger. Din
enhed skal veere tilsluttet kadencesensor (tilbeher), for at
disse data vises.

Kadence: Lgb. Antal skridt pr. minut (hgjre og venstre).
Kalorier: Antallet af forbreendte kalorier i alt.

Klokkeslaet: Klokkesleettet baseret pa din aktuelle position og
dine tidsindstillinger (format, tidszone og sommertid).

Lzaengder: Antal leengder i poolen, der er tilbagelagt under den
aktuelle aktivitet.

Lodret fart: Stignings- eller nedstigningshastigheden over tid.
Maksimal fart: Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.

Omgang 500 m tempo: Det gennemsnitlige roningstempo pr.
500 meter for den aktuelle bane.

Omgange: Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle
aktivitet.

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle
omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle
omgang.

Omgangskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for
den aktuelle omgang.

Omgangskadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den
aktuelle omgang.

Omgangs puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
omgang.

Omgangspuls %Maksimum: Den gennemsnitlige procentdel af
den maksimale puls for den aktuelle omgang.

Omgangstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle
omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Omg - trin: Antallet af trin for den aktuelle omgang.

Puls: Din puls i hjerteslag pr. minut (bpm). Enheden skal veere
tilsluttet en kompatibel pulsmaler.

Puls %Maks.: Procentdelen af maksimal puls.

Pulszone: Det aktuelle interval for din puls (1 til 5).
Standardzonerne er baseret pa din brugerprofil og maksimale
puls (220 minus din alder).

Retning: Den retning, du bevaeger dig i.

Samlet fald: Den samlede hgjdenedstigning under aktiviteten
og siden den seneste nulstilling.

Samlet stigning: Den samlede hgjdestigning under aktiviteten
eller siden den seneste nulstilling.

Sidste int.dist. pr. tag: Den gennemsnitlige tilbagelagte
distance pr. tag i det seneste fuldfgrte interval.

Sidste interval - tag: Det samlede antal tag for det senest
gennemfgrte interval.

Sidste interval tag hastighed: Det gennemsnitlige antal tag pr.
minut (spm) i det senest gennemfgarte interval.

Sidste l&engde - SWOLF: Swolf-scoren for den senest
gennemfgrte pool-leengde.

Sidste leengde - tag: Det samlede antal tag i den senest
gennemfgrte pool-leengde.

Sidste lzengde - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den
senest gennemfarte pool-laengde.

Sidste omgang 500 m tempo: Det gennemsnitlige
roningstempo pr. 500 meter for den seneste bane.

Sidste omgang - fart: Den gennemsnitlige hastighed for den
senest gennemfarte omgang.

Sidste omgang - hastighed for tag: Det gennemsnitlige antal
tag pr. minut (spm) under den senest gennemfgrte pool-
leengde.

Sidste omgang - kadence: Cykling. Den gennemsnitlige
kadence for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - kadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence
for den senest gennemfarte omgang.

Sidste omgang - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den
senest gennemfarte omgang.

Skridt: Antallet af trin for den aktuelle aktivitet.

Solnedgang: Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.
Solopgang: Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.
Svemmetag: Det samlede antal tag for den aktuelle aktivitet.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker
temperatursensoren.
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Tempo: Det aktuelle tempo. timeren i 5 minutter og derefter starter timeren igen og lgber i

Tid for seneste omgang: Stopurstid for den senest 20 minutter, er den forlgbne tid 35 minutter.
gennemfgrte omgang. Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.

Tid i zone: Den forgangne tid i hver enkelt puls- eller effektzone.

Tidsforbrug: Den samlede registrerede tid. Hvis du
eksempelvis starter timeren og lgber i 10 minutter, stopper

VO2 maks. standardbedemmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2 maks. estimat efter alder og ken.

Maend Fraktil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Enestaende 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Fremragende 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
God 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rimeligt 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinder Fraktil

Enestaende 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Fremragende 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Rimeligt 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Darlig 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. For yderligere oplysninger, ga til www.Cooperlnstitute.org.

Hjulstorrelse og -omkreds

Din hastighedssensor registrerer automatisk din hjulstgrrelse. 27 x1 2145
Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse i 27 x 1-1/8 2155
hastighedssensorens indstillinger. 27 x 1-1/4 2161
Daekstarrelse er markeret pa begge sider af daekket. Dette er 27 x 1-3/8 2169
ikke en komplet liste. Du kan ogsa male omkredsen af dit hjul 20 % 2.1 2988
eller bruge en af de beregningsredskaber, der findes pa

internettet. 29x22 2298
Daekstorrelse Hjulomkreds (mm) ‘ 29%x23 2326
20x 1,75 1515 650 x 20C 1938
20 x 1-3/8 1615 650 x 23C 1944
22 x 1-3/8 1770 650 x 35A 2090
22 x 1112 1785 650 x 388 2105
24 % 1 1753 650 x 38A 2125
24 x 3/4 lukket ring 1785 700 x 18C 2070
24 x 1-1/8 1795 700 x 19C 2080
24 x 1,75 1890 700 x 20C 2086
24 x 1-1/4 1905 700 x 23C 2096
24 x 2,00 1925 700 x 25C 2105
24 x 2,125 1965 700C lukket ring 2130
26 x 7/8 1920 700 x 28C 2136
26 x 1-1,0 1913 700 x 30C 2146
26 x 1 1952 700 x 32C 2155
26 x 1,25 1953 700 x 35C 2168
26 x 1-1/8 1970 700 = 38C 2180
26 x 1,40 2005 700 x 40C 2200
26 x 1.50 2010 700 x 44C 2235
26 x 1,75 2023 700 x 45C 2242
26 x1.95 2050 700 x 47C 2268
26 x 2,00 2055 . ags

2o 198 2068 ngsl: sl? ?nltg)?efrlalcf;cs):ﬁlr vis pa meerker pa enheden eller
20> 210 2068 fibehoret P P
26 x 2,125 2070

26 x 2,35 2083

26 x 1-1/2 2100

26 x 3,00 2170
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WEEE-symbol vedrgrende bortskaffelse og genanvendelse.
WEEE-symbolet star pa produktet i overensstemmelse med EU-
direktiv 2012/19/EU om bortskaffelse af elektrisk og elektronisk
udstyr (WEEE - Waste Electrical and Electronic Equipment).
Formalet er at forhindre, at produktet bortskaffes pa en forkert
made, samt at fremme genanvendelse.
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