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Mapouciaon

/\ NPOEIAONMOIHEH
AvaTpéCTe GTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV acPdAsia
Kal 10 TTPOoIdV TTou TTEPIAANPBAVETAI OTH CUCKEUADIa TOU
TTPOIOVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.
>uvigTdTal va oupBouAeleaTe TIAVTOTE TO YIAGTPO 0OG TTPOTOU
CEKIVAOETE 1] TPOTTOTTOINCETE OTTOIOOATTOTE TIPOYPAUUA AOKNONG.

Napouciaon cuokeung

@ 006vn agig

« Ta va petakivnBeite ota widget, TIg AsiToupyieg kai Ta
Mevou, CUPETE TTPOG TA ETTAVW A TTPOG TA KATW.

» [latoTe yia va eTTIAECETE.

* [a va emoTPEWETE OTNV TTPONyoUEVN 086vn, CUPETE
TTPOG Ta OeCId.

*  Katd 1n didpkeia piag dpactnpidtnTag, CUPETE TO OAKTUAS
oag TPog Ta OeId yia va TTPORAAETE TO KAVTPAV POAOYIOU
Kol widget.

*  Katd 1n didpkeia piag dpactnpidtnTag, Tartnate dUo
(POPEG VIO VA ETTICNPAVETE £VAV VEO YUPO, VO EEKIVIOETE
€va VEO OET ETTAVOAAWEWY A VO TTPOXWPNAOETE OTO
€TTOHEVO OTADIO PIOG GOKNONG.

» [artnoTte TapaTeTapéva yia va TTPoRAAETE £va PevoU TwV
puUBUicEWY CUOKEUNG Kal TwV ETTIAOYWYV YIa TNV TPEXOUCT
00ovn.

@ MARKTPO
» [latoTe yia va eVEPYOTTOINGETE TN GUOKEUN.

» [atoTe 1O TTapATETAPEVA YIA 2 DEUTEPOAETTTA YIA VO
TTPORAAETE TO PEVOU TWV OTOIXEIWV EAEYXOU,
oupTrepIAaPBavouévng TG ETTIAOYAS evepyoTToinong/
QTTEVEPYOTTOINONG.

* [laTAOTE TO TTAPATETANEVA YIA S5 SEUTEPOAETTTA YIO VA
¢ntoete BonBeia (Asitoupyies mapakoAoubnaong kai
aopdAciag, oelida 6).

* [latAoTE yIa va TTIOTPEWETE OTO KAVTPAV poAoyloUu atrd
oTroladATToTE 006VN, EKTOG KATA TN JIAPKEIQ HIOG
dpaaTNPIOTNTAG.

e 27n didpkela piag dpaoTnpIOTNTAG, TTATACTE YIa va
dIaKOWeTE TN dpaaTnPIOTNTA.

ZupBou)\ag yia Tnv 086vn apng

KpatioTe 10 8AKTUAG oag oTnv 08évn aerg, yia va
TTPOPRAAETE éva PeEVOU ETTIAOYWV.

*  ZUPETE TTPOG TA ETTAVW/KATW, YIO VO JETAREITE e KUAION OTIG
NioTeg kal oTa gevou.

*  2UpeTE TO OGKTUAS 0OG TTPOG TA ETTAVW/KATW, VIO VA
METAKIVNOEITE ypriyopa Pe KUAION.

» [artAoTe yia va €TAECETE Eva KOUUTT, éva oToixeio AioTag A
€va OTOoIXEIO pEvOU.

e A6 TV eIkéva poAoylol, GUPETE TTPOG TA ETTAVW 1| TTPOG TA
KATW yio va YETaKIVNOeiTe oTa widget TNG CUOKEUNG.

* Xg éva widget, TTatAOTE yia BeiTe TIG TTPOCOETEG 0OOVEG TOU
widget, dv eival d100€01uEG.

*  Katd 1n didpkeia piag dpactnpidtnTag, GUPETE TO OAKTUAO
0ag TTPOG Ta ETTAVW 1) TTPOG TA KATW YIA va SEITE TNV ETTOPEVN
006vn dedopévwv.

*  Kartd 1n didpkeia piag dpactnpidTnTag, CUPETE TO OAKTUAO
oag TTPog Ta Be€Id yia va TTPORAAETE TO KAVTPAV POAOYIOU Kai
Ta widget Kol GUPETE TTPOG TA APICTEPA YIO VO ETTIOTPEWETE
ota edia dedopévwy dpacTnPIOTNTAG.

* H emAoyn KGBe pevou TTPETTEI va EKTEAEITAI HEUOVWHEVA.

KAcidwpua kai {ekAgidwpua tng 006vns apng

Mrtropeite va kKAeIdwaoeTe TNV 006vN aPrG yia TV atropuyn
aKoUCIWV TTOTNHATWV.

1 KpatoTe TTaTnPéVO TO KOUWTTI.

2 EmACTe @.

H 006vn apng kAIdwvel Kal Ogv aTTOKPIVETAI € TTATAUATA
MEXPI Va TNV EEKAEIBWOETE.

3 MaTAoTe TTApATETOPEVA TO KOUUTTH yIa va EEKAEIOWOETE TN
086vn aPng.

XpARon Tou pevou ZToixeia eAéyxou

To pEVOU TwV OTOIXEIWV EAEyXOU TTEPIAAUBAVEI TTPOCAPUOTIUES
OUVTOMEUDEIG, OTTWG KAEIdwPa TNG 006vng ang Kai
QTTEVEPYOTTOINON TG CUOKEUNG.

ZHMEIQZH: MTopeite va TpocBEéoeTe, va aAAGgeTe TN O€Ipd Kal
VO KATOPYAOETE TIG CUVTONEUCEIG OTO UEVOU OTOIXEIWV EAEYXOU
(Mpoaappoyn Tou uevou aroixeiwv eAEyxou, aelida 20).

1 A6 omroiadnroTte 006vn, TTATACTE TTOPATETAUEVA TO KOUMTTI
yIa 2 OEUTEPOAETTTA.

2 OpioTe pia eTmAOYA.

Eikovidia

‘Eva €Ikovidio TTou avaBooBrivel anuaivel 0TI N CUCKEUN
TTpayuaToTrolEi avalniTnon yia onua. ‘Eva otabepd eikovidio
onuaivel 0TI EVIOTTIOTNKE TO ONUa ) 0 aIoONTHPAg €ivai
OuVOEDENEVOG.

GPS |KataoTaon GPS

& KardoTtaon ouvdeong pe smartphone

[ 4 KardoTaon cuokeung TTapakoAoUudnong KapdIaKwy TTOAPWY
» Kardotaon aigbntpa Bnudtwyv

& | Katdotaon LiveTrack

@ % | KatdoTaon aigdnmpwy TaxdtnTag kai pubpol TeTaAIdg
a: KardoTtaon @wtwyv TrodnAdtou Varia™

N Kardotaon pavrap mrodnAdatou Varia

FO3 KardoTtaon aiobntrpa tempe™

VIRB |Katdotaon kduepag VIRB®

KardoTaon eidotroinong vivoactive

Mapouaoiaon




‘E§uTtrveg AsiToupyieg

AvTioToixion Tou smartphone

MNa va pubuioete TN ouokeur vivoactive, TTpétrel va Tnv

avTioTolxioeTe ammeudeiag péow TnNG e@apuoyng Garmin

Connect™ ka1 0x1 a1r6 TIg pubpioeig Bluetooth” Tou smartphone

oag.

1 A6 10 KardoTnua eQapuoywy Tou smartphone oag,
€YKATOOTAOTE Kal avoigte Tnv e@appoyr) M Garmin Connect.

2 OpioTe pia €TTIAOYA VIO VO EVEPYOTTOINTETE TN AEITOUPYIT

QVTIOTOIXIONG OTN GUCKEUN 0AG:

* Av pubpiceTe yia TTPWTN QOPA T CUCKEUR GAG, TTATHOTE TO
KOUMTTI yIO VO EVEPYOTTOINOETE TN CUCKEUN.

* Av oTo TTapeABOv TTapaAeiyarte T diadikacia
QVTIOTOIXIONG 1} QVTIOTOIXICATE TN OUOKEUN 0OG PE
dlapopeTikd smartphone, TTATAOTE TTOPATETAPEVA TV
006vn apng kai eTIAEETE PuBuioeig > TnAépwvo >
AvTioTOiXIONn ThAEQWVOU, IO VO PETOPEITE PIE PN
QUTOPOTO TPOTTO OTN AEITOUPYia AVTIOTOIXIONG.

3 OpioTe pia €TTIAOYA YIa VO TTIPOCBECETE TN CUOKEUR 0AG OTO

Aoyapiacud Garmin Connect:

* Av TTpOKEITAl VIO TNV TTPWTN CUCKEUN| TTOU QVTIOTOIXICETE PE
TNV epappoyn Garmin Connect, akoAouBroTe Tig 0dnyieg
TTOU eP@aviovtal aTnv 0Bovn.

* Av é€xeTe AN avTIoTOIXiOEl KATTOIO AAAN CUCKEUN PE TNV
epapuoyn Garmin Connect, petafeite 010 pEVOU
pubuioccwyv, emAEéCTE ZUuokeuég Garmin > MpooBRKN
OUOKEUNG KAl 0KOAOUBNOTE TIG 0dnYieg TTOU epgpavidovTal
oTnv 0Bévn.

2uvoedepéveg AEITOUPYiEG

O1 Aeitoupyieg dlacUvdeong gival SIABECIKES YIa TN CUCKEUN 0OG
vivoactive, 6Tav GuvOEETE TN OUCKEUN UE €va ouppBaTd
smartphone xpnoipoTrolwvTag TNV TEXVoAoyia Bluetooth.
Opiopéveg Aeitoupyieg ammaitolv TNV eyKaTaoTaon TnG
epappoyng Garmin Connect ouvdedepévo smartphone.
Emoke@Beite Tn dietBuvon www.garmin.com/apps yia
TEPIOTOTEPES TTANPOPOpPIeS. Opiouéveg AeiToupyieg eivar eTTiong
O1a6£a1Peg, OTAV OUVOEETE TN CUCKEUN 00G YE €va acUpUaTo
dikTUO.

Eidotroifjoeig TnAepwvou: Epgavicel e160TT0INCEIS KAl
pnvOparta Tou TNRAEQWYOU 0Tn OUCKEUR 0dag vivoactive.

LiveTrack: EmTpétTel 0TOUG QIAOUG KOl TNV OIKOYEVEIR 00G Va
TTAPAKOAOUBOUV TOUG AYWVEG KAl TIG TIPOTTOVATEIG 0OG O€
TTPAYHOTIKO XPpOvo. MTTOpEiTE va TTPOOKAAETETE AKOAOUBOUG
péow email 1) KoIVWVIKWY SIKTUWYV, ETTITPETTOVTAG TOUG Va
TTPoRdAouv Ta dedopéva TTPAYHATIKOU XPOVOU G€ Jia OEAIda
evrotmiopou Garmin Connect.

ATTOo0TOAéG Bedopévwmy SpaocTnpIoTATWY oTo Garmin
Connect: ATTooTéAAel autopaTa Tn dpacTnPIOTNTé 0Ag GTO
Aoyapiaoué cag Garmin Connect, pOAIG 0OAOKANPWOETE TNV
KaTaypa®n Tng 8pacTnpIoTNTAG.

Connect 1Q™: Zag emMITPETTEI VA ETTEKTEIVETE TIG AEITOUPYIES TNG
OUOKEUNG 0OG PE VEEG EIKOVEG poAoyioU, widget, epapuoyég
Kal TTedia deSOoPEVWV.

AvaBaBuiogig AoyIoUIKOU: Zag ETTITPETTEI VA EVNUEPWVETE TO
AOYIOMIKO TNG CUOKEUNG OOG.

Kaipog: >ag emTpéTrel va TTPOBAAETE TIG TPEXOUOEG KAIPIKEG
OUVONAKEG Kal JETEWPOAOYIKEG TTPOBAEWEIG.

AicBnTtipia Bluetooth: >ag emTpérrel va cuvdéete oupBaTolg
pe 1o Bluetooth aioBntrpeg, 0TTWG £va aioBNnTrPIO KAPSIOKWY
TTAAPWV.

EuUpeon Tou TnAg@wvou pou: Evroilel To xauévo smartphone
TTOU €XEI AVTIOTOIXIOTEI € TN OUOKEUN vivoactive Kal To oTToio
BpiokeTal eviog eUPEAEIAG TN CUYKEKPIUEVN TTIVUN.

EUpeon TG ouokeung pou: EvToTidel TN xapévn OUOKEUN
vivoactive 1mou €xel ouleuxBei pe To smartphone cag kai n
oTToia BpiokeTal evTiog EPPEAEIOG TN CUYKEKPIYEVN OTIVUN.

Mpoolnkn eTa@wyv

Mrtropeite va TTpooBéaeTe £wg Kal 50 ETTAPESG OTNV EQAPUOYN
Garmin Connect. O1 dieuBuvoeig email Twv ETTAPUWYV COG
MTTOPOUV Va XpnoiyoTtroinBouyv e Tn Asitoupyia LiveTrack.
Tpeig atmd auTég TIG ETTAPES YTTOPOUV VA XPNOIYoTToinBolv wg
eMaQEG eTTeiyouaag avaykng (Mpoabnkn emagwy meiyouaag
avaykng, oehida 6).

1 Amo6 v epappoyry Garmin Connect, eTMAECTE =1 ee-.

2 EmAéETe ETragég.

3 AkoAoubroTe Tig 0dnyieg TTou epavifovtal oTnv 086vn.
A@OoU TTpOCOECETE ETTAPEG, TIPETTEI VO OUYXPOVIoETE Ta OedopEVa

0aG YIa va EQapuUOoETE TIG AAAQYEG OTn CUOKeEUN vivoactive 3
Music (Xpnion ¢ epappuoyns Garmin Connect, geAida 19).

Eidotroinoeig TnAspwvou

O1 eidoTToINCEIG TNAEPWVOU aTTaITouV TNV UTTapén evog

oupBaTol smartphone evtog epEAeIag kal T oUZEUEA Tou PE TN

ouokeur). Otav 1o TNAéQWVO oag AauBavel unvuuarta,
a1ro0TEAAEI EIOOTTOINOEIG TN CUOKEUN OOG.

Evepyomoinon sidomoioswyv Bluetooth

o va UTTOPETETE VO EVEPYOTTOINOETE TIG EIOOTTOINCEIG, TTPETTEI VA

avTIOTOIXIOETE TN OUOKEUR vivoactive pye oupfard smartphone

(Avriaroixion rou smartphone, oghida 2).

1 TartAoTe TTapateTapéva TNV 086vn aPAG.

2 EmAéETe PuBpioeig > ZuvdeoiyotnTa > TnAépwvo >
Eidotroinosig.

3 EmAéCTe Katd Tn dpaoTtnp. yia va OpioeTe TIG TIPOTIUACEIG
yia TIG €I00TTOINCEIG TTOU EU@aViCovVTal KATA TNV KaTaypaen
HIag dpacTnPIOTNTAG.

4 EmAEETE pia TTPOTiPNON EI00TTOINTEWV.

5 EmA&CTE OX1 eviw aogKoUpal VI VO OPICETE TIG TIPOTIUNOEIG
yia TIG €1I00TTOINCEIG TTOU ePgavifovTal oTn AeIToupyia
poAoyioU.

6 EmAECTE pia TTpoTipnon €100TTOINOEWY.

7 EmA&CTe ARREN Xpovikou opiou.

8 EmAéETE DidpKeIa XpovikoU opiou.

lMpoBoAn sidomoincewv
1 A6 10 KQVTPAV poAoylol, oUpeTe TO BAKTUAS 0ag yia va
TpoRdAeTe TO widget €I80TTOINCEWV.

2 EmAéETe pia eidoTToinan.
3 Kavte kOMion yia va dioBdoete oAdkAnpn TNV €1doTToinan.
4 OpioTe pia emmAoyR:
e Tia va TTpayuoToOTTOINCETE JIa EVEPYEIQ YIa TNV €100TT0INCN,
eMAELTE pia evépyela, OTTwG Mataiwon f; ATravrnon.
O1 8106£01UEG eVEPYEIES ECAPTWVTAI ATTO TOV TUTTO TNG
€100TT0INONG Kal TO AEITOUPYIKO GUCTNHA TOU TNAEQWVOU
o0ag. OTav aKUpPWVETE Jia €100TT0INGN OTO TNAEQWVO A TN
ouokeun vivoactive, dev epgavietal TTAéov oTo widget.
* Tia va emoTpéyete 0Tn AioTa €1I00TTOINCEWY, GUPETE TO
OAKTUAG oag TTpog Ta SeEId.

Amavrnon o€ pyvuud KEIEVou

ZHMEIQZH: Auti n Aeitoupyia gival d1aBéaiun pévo yia
smartphone Android™.

Otav AapBaverte pia €1d0T1T0IiNCN PNVUPATOG KEIMEVOU OTN
OuUOKeUn vivoactive, JTTopeite va oTEAVETE pia ypriyopn
ammavTnon ato pia Aiota unvupdtwy. Mtropeite va
TIPOCOPUOCETE TA uNvUpaTa oTnv epappoyr Garmin Connect.

THMEIQZH: Autr n Acitoupyia oTéAVEl unvUuaTa KEIREVOU
XPNOIMOTTOIWVTAG TO TNAEQPWVO oag. MTTopei va 1oxUouy ol
TTEPIOPIOUOI KAl Ol XPEWOEIG yIa Ta cuvnBIouéva pnvopata
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KeIuEvou. ETKOIVWVAOTE e ToV TTAPOXO KIVNTAG TNAEQWVIOG yia

TTEPIOTOTEPEG TTANPOPOPIES.

1 ZUpete To BAKTUAG Oag yia va TTpoBAAeTe To widget
€I00TTOINCEWV.

2 EmA£ETe pia €1501T0INGN MNVUPGTWY KEIPEVOU.
3 EmAéETe ATrdvrnon.
4 EmAéETe éva urivupa até Tn AioTa.

To TNAEPWVE 0ag OTEAVEI TO ETTIAEYPEVO UFVUPO WG UAVUPO
KEINEVOU.

Arjpn gioepxSpevng kAfong

Otav Aapaverte pia TNAEQWVIKA KAACON 0TO GUVOEDEUEVO
smartphone oag, n cuokeur vivoactive epgavifel To dvoua R Tov
ap1Bud TNAEQWVOU Tou KAAoOUVTOG.

« Ta va amrodexTeite TNV KARON, TTIAESTE ..

THMEIQZH: Na va pIAfjoeTe 01OV KOAOUVTA, TTPETTEI VO
XPNOIMOTTOINOETE TO OUVOEDEPEVO 0ag smartphone.

* Ta va atroppiyeTe TNV KANON, ETTIAEETE .

* Ta va atmoppiyeTe TNV KAAON Kal va OTEIAETE QPECWG HIa
ammavTnon Pe uAvUPa Kelpévou, eIAESTe Bl Kal KATOTTIV
EMAECTE €va urjvupa o1od Tn AioTa.

THMEIQZH: AuTh n Aeitoupyia gival d1a0éaiun Yévo av n
ouokeun oag gival ouvdedepévn ag smartphone Android.

Aiayeipion g1dotmoioswyv

Mrropeite va xpnoigoTroifoeTe To cupBartd smartphone oag, yia
va JIOXEIPIOTEITE TIG €I00TTOINCEIG TTOU EUPAVICOVTAl OTN CUCKEUR
vivoactive.

OpioTe pia emmAoynA:

« Av xpnalgoTroleite guokeur] iPhone®, yetaBeite oTig
pubuioeig e1doTTOINCEWY Kal ETTIAEETE Ta OTOIKEID TTOU B
EM@aviCovTal OTN CUOKEUN.

* Av xpnoigotroigite smartphone Android, atré Tnv
epappoyn Garmin Connect, emAégTe PuBpioeig >
‘E€utrveg e1dotTOINCEIG.

Amevepyomoinon ¢ ouvdsang Bluetooth Smartphone
1 TMoaTAoTE TTAPATETAPEVA TO TO KOUMTT yia va OeiTe TO pevou
OTOIXEIWV EAEYXOU.

2 EmAéETe & yia va atrevepyoTToifoeTe Tn ouvdeon Bluetooth
smartphone oTn cuokeur] vivoactive.

AvaTpEETE GTO EYXEIPIDIO KATOXOU TNG KIVNTHG CUOKEUNG, VIO
VQ OTTEVEPYOTTOINOETE TNV acUpuarn TexvoAoyia Bluetooth
OTNV KIVNTH CUOKEUH 00G.

XpnRon Tng Asitoupyiag Mnv evoxAeite

Mrropeite va xpnoiyotroinoete Tn Aeiroupyia "Mnv evoxAeite", yia
Va ATTEVEPYOTTOINOETE TIG SOVHOEIG KAl TOV QWTIOHOS YIa
EVNMEPWOEIS KAl £I00TTOINCEIG. INa TTOPAdEIYUA, UTTOPEITE Va
XPNOIMOTIOINOETE AUTAV TN AgIToupyia 600 KOIUAOTE 1 BAETTETE
Mia Taivia.

* [0 va evePYOTTOINCETE/ATTEVEPYOTTOINOETE N AUTOUOTA TN
Aeiroupyia "Mnv evoxAeiTe", TTaTAOTE TTAPATETAUEVA TO
TIARKTPO Kal ETTIAEETE €.

» [a autépaTtn evepyotroinon Tng Aeiroupyiag "Mnv evoxAeite”
KaTé TN SIdpKEIa TWV WPWV UTTVOU GAG, avoigTe TIG pubuicelg
TNG OUOKEUNG aTnVv e@appoyn Garmin Connect Kai eTTIAEETE
"Hxo1 ka1 e1dotroinoeig > Mnv evoxAeite katd Tn didpKeia
TOU UTTVOU.

EUpeon Tou THAEpwVoU oag

MrTTOpEiTE VO XpNOIMOTTOINOETE QUTAV TN A&IToupyia, yia va
EVTOTTIOETE £va Xapévo smartphone TTou €xel avTIOTOIXIOTE JE
TNV aocupparn TexvoAoyia Bluetooth kai To oTToio BpiokeTal evidg
EMPBEAEIOG TN OUYKEKPIPEVN OTIVUN.

1 KpatoTe TTaTnuévo To KOUWTTI.
2 EmAégTe &,

Epgavifovtal ypaupég 10X00G GAUATOG aTnyv 066vn Tou
vivoactive kal akoUyeTal pia NXNTIKr €160TT0iNGN OTO
smartphone cag. O1 ypappéG augavovTal KOBWG PETOKIVEIOTE
MO KOVTA GTO smartphone cag.

3 TatAoTe TO KOUPTT yIa va OTAPATACE N avadATnaon.

Asgitoupyieg Connect 1Q

Mrtropeite va rpoaBéaete Acitoupyieg Connect IQ aTo poAdI oag

até Tnv Garmin® kai GANOUG TTaPOXOUG XPNOIUOTIOIWVTAG TNV

e@apuoyr Connect IQ. MTTopeiTe va TTPOCAPUOCETE TN CUOKEUR
0aG Je KavTpav poAoyiou, Tredia dedopévwy, widget kai

EQAPUOYEG.

Mpooodweig poAoyiou: Zag TMTPETTOUV VA TTPOCAPUOLETE TNV
EUQAVION TOu poAoyiou.

Media Sedopévwv: Zag ETITPETTOUV VA KATEBAOETE vEQ TTESIO
0edopévwy TTou TrTapouaiddouy dedopéva aiodnThpwy,
0pacTNPIOTNTAG KAl IOTOPIKOU PE VEOUG TPOTTOUG. MTTOpEiTE
va TTpooBéoeTe TTedia dedopévwy Connect IQ o€
EVOWHATWHEVEG AEITOUPYIEG KOI OENIDEG.

Widget: MNapéxouv TTAnpo@opieg pe pia patid, OTTws dedopéva
Kal EI00TTOINCEIS AIGONTAPWY.

E@appoyég: MNpoabitouv diadpacTiKEG AEITOUPYiEG OTO POAOI
0ag, OTTWG VEOUG TUTTOUG dPACTNPIOTATWY £EWTEPIKOU XWPOU
Kal QUOIKNG KOTAOTAONG.

AfQyn Asitoupyiwyv Tou Connect IQ

[Na va utropéoete va KAveTe Aqwn AsiToupyiwy aTré TNV

epappoyr Connect |Q, TTpETTEl VA TTPAYUOTOTIOINCETE GULEUEN

TNG OUOKEUNG vivoactive pe To smartphone cag (Avrioroixion rou

smartphone, oeAida 2).

1 A6 10 KOTAOTNUO £QAPUOYWY Tou smartphone oag,
EYKATAOTAOTE KAl avoiéte Tnv epapuoyn Connect 1Q.

2 Edv xpeidleTal, MAEETE TN OUOKEUR OOG.
3 EmA&CTe pia Aeiroupyia Tou Connect 1Q.
4 AxkolouBnoTe TIG 0dnyieg TTOU gppavifovTal GTnV 086V,

Aqyn Asitoupyiwyv Tou Connect IQ pe Tov UTTOAOYIOTA

oag

1 ZuvdéoTe TN GUOKEUN GTOV UTTOAOYIOTH 00,
XPNoIPoTToIWVTAG £va KaAwdio USB.

2 MetaBeite oTn dIEUBUVON apps.garmin.com Kal ouvOEeDEiTE.

3 EmAéETe pia Aeiroupyia Tou Connect 1Q Kail TTpayUOTOTIONOTE
Ayn Tng.
4 AkolouBnaTe TIG 0dnyieg TTou eP@avifovTal aTnv 006vn.

Wi-Fi*Zuvdedepéveg AeiTtoupyieg

ATrooTOAéG Sedopévv dPacTNPIOTATWY GTO AOYOpPIOOHO
Garmin Connect mrou S100éteTe: ATTOOTEAAEI QUTOUATA TN
dpacTnPIOTNTA 00G 0TO Aoyapiacud aag Garmin Connect,
MOAIG OAOKANPWOETE TNV KATAYPAPr) TNG SpacTnPIOTNTAG.

MepieXOPEVO NXOU: Zag ETTITPETTEI VO GUYXPOVIOETE
TTEPIEXOPEVO fXOU aTTO TPITOUG TTAPOXOUG.

Evnuepwoeig Aoyiopikou: H cuokeury 0ag TTPayUaTOTTOIE!
Ay Kai eykaBioTd TNV TTI0 TTPACQATN EVNUEPWAN
AoyiouikoU autéuara, étav utrdpyel dlaBéaiun auvoean
Wi-Fi.

AOCKNOEIG KOl TIPOYPAUMATA TTPOTTOVNONG: MTTopEiTe va
avagnTaTe Kal va TTIAEYETE AOKNOEIG KAl TIPOYPAUUOTA
TpoTTévNong aTnv Totmobeaia Tou Garmin Connect. Tnv
ETTOUEVN QOPA TTOU N CUOKEUN 0ag Ba ouvdebei oe Wi-Fi, Ta
apyeia 6a otaholv acUpPOTa OTN CUCKEUN.

PuOuion ouvdeoipoétnrag Tou Wi-Fi

Mpétrel va ouvdECETE TN GUCKEUN 0ag aTnv epappoyr Garmin
Connect Tou smartphone 1| otnv epapuoyry Garmin Express™
TOU UTTOAOYIOTH 006 Yia va ouvdebeite o€ €va diktuo Wi-Fi.

‘E€uTTVEG A€ITOUpYiEG
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1 OpioTe pia emmAoyn:

»  Kavte AMjun Tng epappoyng Garmin Connect kai culeugte
Tnv pe 10 smartphone oag (Avrioroixion rou smartphone,
oehida 2).

*  MeraBeite oTn dieuBuvon www.garmin.com/express Kai
KAvTe Awn TNG epappoyng Garmin Express.

2 AxoAoubnoTe TIg 0dnyieg TTou epgavifovial aTnv 08dévn, yia
va puBuicete TN ouvdeaiuoTnTa Tou Wi-Fi.

20vdeon o€ diktuo Wi-Fi

Mpétrel va ouvOETETE TN OUOKEUN 0ag OTNV epapuoyr) Garmin
Connect Tou smartphone | oTnv e@appoyrn Garmin Express Tou
UTTOAOYIOTH 006 Yia va ouvdebeite ae €va diktuo Wi-Fi (Pubuion
ouvoeaiporntag rou Wi-Fi, aehida 3).

Mo va ouyxpovioeTe T CUCKEUR GAG PE Evav TPITO TTAPOXO

MOUOIKAG, TTpéTTel va ouvdeBeiTe oto Wi-Fi. MTropeite etTiong va

ouvdéoeTe Tn ouokeur| o éva diktuo Wi-Fi yia va au§foete Tnv

TaXUTNTA JETAPOPAG HEYOAUTEPWY APXEIWV.

1 MertakivnBeite eviog TG ePPEAEIag evog dikTuou Wi-Fi.

2 A6 TNV epappoyry Garmin Connect, TTIAEETE TO =1} TO **-.

3 EmA£éETe Zuokeuég Garmin Kal KATOTTIV ETTIAECTE T CUCKEUNR
oag.

4 EmAégTe Mevikd > Aiktua Wi-Fi > MpooBikn dikTlou.

5

EmAEETE €va Siabéaipo dikTuo Wi-Fi kail TTANKTpoAoyroTe Ta
oTolxeia ouvdeong.

Garmin Pay™

H Agitoupyia Garmin Pay 0dg emTPETTEl VA XPNOIUOTIOIEITE TO
POAGI 0Ag yIa TNV TTANPWHI ayOopwYV O€ CUYKEKPIPEVA
KOATAOTAPOTA JE XPAON TTIOTWTIKWY A XPEWOTIKWY KOAPTWY ATTO
OUMMETEXOVTA XPNMOTOTTIOTWTIKA I8pUATA.

PUBuion Tou TTopTo@oAIoU Garmin Pay

Mrropeite va TTpooBEaeTe pia | TTEPICTOTEPES TNIOTWTIKEG 1
XPEWOTIKEG KAPTEG CUMMPETOXNG OTO TTOPTOPOAI Garmin Pay.
MeraBeite otn dieuBuvaon garmin.com/garminpay/banks yia va
BpeiTe CUPPETEXOVTA XPNUATOTTIOTWTIKA 1I9pUUATAL.

1 Ao v epappoyr Garmin Connect, ETTIAECTE =1 o=

2 EmAéETe apxikd Zuokeuég Garmin kal KatdTv T OIKK 0Ag
ouokeun vivoactive 3 Music.

3 EmAéETe Garmin Pay > Anuioupyia TrTopTo@oAiod.
4 AxoAouBnaoTe TIg 0dnyieg TTou euavidovTal aTnv 084vn.

MAnpwpRAR ayopdg pe To poAdI oag

MNa va XpnoIYoTToINoETE TO POAGI OAG YIa TNV TTANPWUN QYOPWY,

TIPETTEl VA PUBPICETE TOUAGXIOTOV Hia KAPTA TTANPWUNG.

MrTropeite va xpnoIpoTToINoeTe To POAGI 0OG yia TV TTANPWUN

QAYOPWYV O€ CUUMETEXOVTO KATAOTAMOTA.

1 KpaTtoTe TaTnUéVO TO KOUWTTI.

2 EmAégTE TO .

3 Eioaydyete ToV TETPAWHAPIO KWIIKO TTPOCRACAS 00G.
THMEIQZH: Av gicaydyete AdBog Tov KwdIKO TTpdoacng
TPEIG POPEG, TO TTOPTOPOAI 0AG KAEIBWVEI KAl TTPETTEI VO
KAVETE eTTAVAQOPG TOU KWAIKOU TTpdoacng aTnv €Qapuoyn
Garmin Connect.

EpgaviCeTal n kGpta TTANPWUAG TTOU XPNOIKOTIOINONKE TTIO
TpoéoPaTa.

4 EQv éxete TpooBEoel TTOANEG KAPTEG OTO TTOPTOPOAI
Garmin Pay, oUpeTe T0 SAKTUAG GOG YIa va ETTIAECETE pIat GAAN
KGpTa (TTPOAIPETIKA).

5 Evtog 60 deutepoAETTTWY, TTANCIACTE TO POASI GAG GTN
OUOKEUN avayvwong TTANPWUNAG, HE TO KAVTPAV OTPAPPEVO
TTPOG TN OUCKEUNR avayvwong.

To poAdi doveital kal ep@avieTal éva anuddl EAEyxou oTav
OAOKANPWBOEI N ETTIKOIVWVIO PE TN OCUCKEUN avAayvwong.

6 Edv cival amrapaitnTo, akoAouBnRoTe TIG 0dnyieg TTou
€P@avifovTal 0Tn CUOKEUN avAyvwaong KAPTAG, yia va
OANOKANPWOETE TN cuvaAAayn.

ZYMBOYAH: AQou icaydyeTe TTITUXWG TOV KWOIKO
TPOOPBACAG 0AG, NTTOPEITE VA KAVETE TTANPWHES XWPIG KWOIKO
TPOoRACNG VIO 24 WPEG EVW CUVEXICETE VA POPATE TO POASI 0OG.
Edv agaipéoete To poAdI atrd Tov KApTTo 0ag i
QTTEVEPYOTTOINCETE TNV TTAPAKOAOUONGN KAPSIAKWY TTAAPWY,
TPETTEl va el0aydyeTe ava Tov KwdIKO TTpooaaong TpoTou
KAVETE PIO TTANPWWNA.

MpooBAKN KAPTAG GTO TTOPTOPOAI
Garmin Pay

Mrtropeite va TTpooBEoETE £WG KAl OEKA TTIOTWTIKEG ] XPEWOTIKEG
KAPTEG OTO TTOPTOPOAI Garmin Pay.

1 Amé Tn oeAida cuokeung vivoactive otnv epappoy Garmin
Connect, emAéCTe Garmin Pay > £3.

2 AkoAouBnaTe TIG 0dnyieg TTou ep@avifovtal aTnv 086vn, yia
va €1I00yAyETE TO GTOIXEIQ TNG KAPTAG KAl VA TIPOCBETETE TNV
KAPTA OTO TTOPTOPOAI COG.

MeTd TNV TTPOOBNAKN TNG KAPTAG, PTTOPEITE VA ETTIAECETE TNV

KAPTO OTO POASI 00G OTAV KAVETE YIa TTANPWI).

Aiaxeipion Tou TropTo@oAiol Garmin Pay

Mrropeite va TTpoBAAETE AETITOUEPEIG TTANPOPOPIEG OXETIKA PE
KABe pia a1 TIG KAPTEG TTANPWHNAG 0OG, KABWG KAl va
QVAOTEIAETE, VO EVEPYOTTOINOETE 1} VA DIAYPAWETE PIO KAPTA.
Mrtropeite €TTiong va avaoTeiAeTe A va dlaypAaweTe OAOKANPO TO
TTOpTOPOAI Garmin Pay.

THMEIQZH: ¢ 0pIOPEVEG XWPEG, TA CUPPETEXOVTA
XPNUOTOTTIOTWTIKA 1I8pUPATA ITTOPET va TTEPIOPICOUV TIG
dUVOTOTNTEG TOU TTOPTOPOAIOU.

1 A6 Tn 0€Aida ouokeung vivoactive atnv epappoyn Garmin
Connect, emAégTe Garmin Pay > Alayeipion Tou
TTOPTOPOAIOU CaG.

2 OpioTe pia TMIAOYA:

* Ta va avaoTeiAeTe Pia OUYKEKPIPEVN KAPTA, ETTIAECTE TNV
KGPTa Kal KaTOTTIV €TTIAEETE AVAOTOANR.

H kdpTa péTTel va gival evepyN yia va KAVETE AyOpES UE TN
ouoKeun vivoactive.

e [0 va avaoTeiAeTe TIPOCWPIVA OAEG TIG KAPTEG GTO
TTOPTOPOAI 00G, ETTIAEETE AVOOTOAR TTOPTOPOAIOU.

Agv pTTOpEiTE VO TTANPWOETE PE T OUCKEUR vivoactive
MEXPI VO KATOPYAOETE TNV aVAOTOAN TOUAGXIOTOV Hiag
KAPTAG TTOU XPNCIUOTIOIE TNV EQAPUOYN.

* [a va KOTapyroETeE TNV aQVACTOAN TOU TTOPTOPOAIOU TTOU
gival o€ avaoToAn, eMAECTE KaTdpynon avaoToAng
TTOPTOPOAIOU.

Garmin Pay™


http://www.garmin.com/express
http://garmin.com/garminpay/banks

* Ta va diaypdyeTe PIa CUYKEKPIPEVN KAPTA, ETTIAECTE TNV
KAPTA Kal KATOTTIV €TTIAEETE Alaypagn.
H kdpta diaypdgeTal TeAgiwg aTTd TO TTOPTOPOAI Gag. Edv
B€AeTE va TTPOOBECETE QUTAV TNV KAPTA OTO TTOPTOPOAI
0ag oTo PENNOV, TTPETTEI VA £1I0QYAYETE ava T OTOIXEID
NG KAPTAG.

» Ta va diaypdyeTte OAEG TIG KAPTEG OTO TTOPTOPOAI OAG,
eMAEETE Alaypa@r TTOPTOPOAIOU.

To mmopTo®@OAl Garmin Pay trou 81a6£TeTe Kai OAa Ta
OTOIXEIA KAPTWV TTOU CUCXETICOVTAI PE QUTO dlaypA@OVTal.
Agv pTropeite va TTANPWOETE PE TN GUOKEUNR vivoactive
MEXPI VO ONUIOUPYNOETE £va VEO TTOPTOPOAI KAl VO
TPOCOEoETE M KAPTA.

AAAayn TOu KwOIKOU TTpOCRACHG OOG OTO

Garmin Pay

Mpétrel va yvwpiCeTe TOV TPEXOVTA KWAIKO TTPOCGRACNG 0ag, YIa

va Tov oAAGEeTe. Agv gival duvartr n avakTnon Tou Kwdikou

TPOCoRaciG oag. Edv {exdoete Tov KWdIKO TTPOCRACT G 00G,

TIPETTEl VA B1aYPAWETE TO TTOPTOPOAI 0AG, VO BNUIOUPYHOETE £va

VEO KOl VO €10aYAYETE Eava Ta OTOIKEIO TNG KAPTAG OAG.

Mrtropeite va aAAGeTe TOV KWAIKO TTPOCRACNG TTOU ATTAITEITAI VIO

Va OTTOKTAOETE TTPOCRacn oT1o TTopToPOAl Garmin Pay aTtn

OUOKEUN vivoactive.

1 A6 Tn oghida cuokeung vivoactive atnv epapuoyr) Garmin
Connect, emAé¢te Garmin Pay > ETravag@opd kwdikou
mpoéofaong.

2 AkoAoubnoTe TIg 0dnyieg TTou guavifovtal oTnv 08évn.

Tnv emméuevn @opd TTou Ba KAVETE JIa TTANPWHN JE T CUCKEUR

vivoactive, TTpETTel va I0AYAYETE TOV VEO KWOIKO TTpOCRaong.

Mouoiki

ZHMEIQZH: AuTtr n evéTnTa aQOPAa TPEIG DIAPOPETIKES ETTIAOYEG
avatrapaywyng HOUCIKNAG.

*  Mouaikn TTapoxou TpiTou YEPOUG

* [1poowTTIKS TTEPIEXOUEVO AXOU

*  Mouaik atroBnkeupévn oTo TNHAEPWVO Gou

>¢ pia ouokeun vivoactive 3 Music, YTropeite va KaTeBACETE
TTEPIEXOPEVOU XOU OTTO TOV UTTOAOYIOTH) 0QG 1 o110 évav TPITo
TTAPOX0, WOTE VA UTTOPEITE VA TO OKOUTE OTAV BEV EXETE KOVTA
oag 1o smartphone. Na va akoUOETE TO TTEPIEXOPEVO FXOU TTOU
gival amoBnKeuPEVo 0T OUOKEUR OAG, TTPETTEl VA OUVOECETE
AKOUOTIKG pe TexvoAoyia Bluetooth.

MTropeiTe va eAEyXETE TNV AvaTTOPAYWYH TNG HOUCIKNG OTO
QavTIOTOIXIOUEVO smartphone oag XPNOIPOTTOIWVTAG T GUCKEUN.

20vdeon o€ TpiTO TTaAPOXO

Mo va YTTopECETE va KOTEBATETE APXEIQ OUTIKNG ) AXOU OTO

oupBaTd poAdI oag aTrd UTTOOTNPICOUEVO TPITO TTAPOXO, TTPETTEI

va ouvOeBeiTe OTOV TTAPOXO PEOW TNG E@appoyng Garmin

Connect.

1 Amé v epappoyr Garmin Connect, eTTIAECTE = 1] oe-.

2 EmAéETe Zuokeuég Garmin Kal KATOTTIV ETTIAECTE TN OUCKEUN
0ag.

3 EmAéETe Mouoikn.

4 OpioTe pia TmAoyA:

» Ta va ouvdebeite o€ évav eyKATEOTNUEVO TTAPOXO,
€MAECTE Evav TTAPOXO Kal aKOAOUBAOTE TIG 0dnyieg TTou
eugavifovtal oTnv 08ovn.

» Ta va ouvdeBeiTe oe évav véo TTAPOYo, ETTIAEETE AQWN
£QPAPHUOYWV MOUCIKAG, BPEiTE Evav TTAPOXO Kal
aKoAouBNOTE TIG 0BNYieG TTOU guavifovTal aTnv 086vn.

Aqyn Treplexopevou Xou atré Spotify®

MNa va kareBaoeTe TTEPIEXOUEVO NXOU aTTd Spotify, TTpéTrel va

ouvdebeite o€ €va diktuo Wi-Fi (20vdeon oe diktuo Wi-Fi,

oehida 4).

[MpéTTel va CUPPBOUAEUTEITE TOV TTAPOXO UTTNPECIWVY KIVNTAG

TNAEQwviag, eTTeIdA N AWn TTEPIEXOUEVOU NXOU £TTNPEALEI TO

TTPOYpPAa SEBOPEVWY TAG.

1 Avoite To widget Twv oToIXEIWV EAEYXOU HOUGIKAG.

2 EmAéETe Spotify > Mpoodnkn pouoikng kal podcast.

3 EmA&CTe pia AioTa avatrapaywyng i éva dAAo aToIxeio yia
Ayn O0Tn GUCKEUN.
ZHMEIQZH: H Afyn Trepiexouévou AXOU UTTOPEi va
€TTNPEACEl GNUAVTIKA TNV PTTatapia. 1owg xpelaoTei va
OUVOECETE TN OUOKEUN UE eEwTEPIKA TTNYA Tpo@odoaiag oThv
TTEPITITWON TTOU B¢eV €TTAPKET N didipKela (WAG TNG PTTATAPIOG
TTOU ATTOMEVEL.
MpaypaTtoTroieital Afyn oTn GUCKEUR TWV ETTIAEYUEVWV
NOTWV avaTTapaywyng Kal GAAwV OToIXEiwV.

AAqyn trepiexopévou AXou atrd Tpito TTdpoxo
[a va Kavete Ayn TTEPIEXOPEVOU HXOU, TTPETTEI TTIPWTA VA

ouvdeBeite o€ éva dikTuo Wi-Fi (20vdeon oe diktuo Wi-Fi,
oehida 4).

MpéTTel va CUPPBOUAEUTEITE TOV TTAPOXO UTTNPESIWVY KIVNTAG
TNAeQwviag, eTeidn N Awn TTEPIEXOUEVOU HXOU ETTNPEACEI TO
TPOYpAPPa SEBOPEVWV OAG.

1 Avoigte To widget Twv oToIXEIWV EAEYXOU PHOUCIKAG OTN
ouoKeun vivoactive.

2 KpotoTe TTatnuévo 1o TNV 086vn agng.
3 EmAéCTe Mdpoxol HOUTIKAG.

4 EmAéETE évav ouvOedepévo TTAPOXO Kal AKOAOUBATTE TIG
odnyieg TTou epgavi¢ovral aTnv 084vn.

5 EmA&CTe pia AioTa avatrapaywyng i éva dAAo aToixeio yia
Ayn O0TnN GUOKEUN.

6 EmAéETe TéMog.

2UpeTe TTPOG Ta OEIA yia va e¢EABeTE atTd TO pevol.

8 Ortav oag ¢nTnBei va ouyXpoVioeTe Pe TNV UTTNPETIa, ETTIAEETE
V.

~

MpayuatoTtroleital AYn 0Tn CUCKEUR TWV ETTIAEYUEVWV
NoTWV avatrapaywyng Kal GAAwv oToIXEiwv.
THMEIQZH: H Afyn trepiexopévou AXoU UTTOpPEi va eTTnpedoel
onavTikd TNV grratapia. Towg XpelaoTei va GuvOETETE TN
OUOKEUN PE EEWTEPIKN TTNYI TPOYOBOTIAG OTNV TTEPITITWAN TTOU
n oTabun TNG PTTaTaPiag ival XapunAn.

ATtroouvdeon atrd TpiTo TTAPOXO

1 Amo6 v epappoyry Garmin Connect, eTMAECTE =1 se-.

2 EmAéETe Zuokeuég Garmin Kal KATOTTIV TTIAEETE TN GUOKEUN
aag.

3 EmAéETe MouoIKn.

4 EmAEETE évav eyKOTESTNUEVO TPITO TTAPOXO KAl aKOAOUBNOTE

TIG 0dnyieg TTou ep@avifovtal aTnv 06dvn, yia va
OTTOOUVOECETE TOV TPITO TTAPOXO OTTO TN OUOKEUH OAG.

ARQYn TTPOOWTTIKOU TTEPIEXOMEVOU XOU

o va PTTopEiTe va OTEIAETE TNV TTPOCWTTIKI) 0OG YOUCIKA OTN

OUOKEUN 00G, TTPETTEI VO EYKATACTHOETE TNV Qapuoyr Garmin

Express oTov uttoAoyioTr} oag (www.garmin.com/express).

MTropeiTe va QopTWOETE TTPOCWTTIKA apyeia fxou, 0TTws .mp3

Kal .aac, o€ Jio ouoKeun vivoactive 3 Music atré Tov utToAoyIoTH

0ag.

1 ZuvdéoTeE TN GUOKEUN GTOV UTTOAOYIOTH 0OG XPNOIUOTIOIWVTOG
TO TTOPEXOMEVO KaAwdio USB.

Mouaoikn


http://www.garmin.com/express

2 XTov UTTOAOYIOTH 0OG, avoiéte TNV e@appoyr) Garmin
Express, €mMA£EETE TN OUCKEUN 0OG Kal KATOTTIV ETTIAEETE
MouoikA.

ZYMBOYAH: MNa uttoAoyioTtég Windows®, ptropeite va
ETTIAECETE KOl VO JETAREITE OTO PAKEAO PE TA APXEIQ NXOU
oag. MNa utroAoyioTég Apple®, n epappoyr Garmin Express
xpnolpotrolei Tn BIBAI0BrKN iTunes”.

3 X1 Aiota H pouoiki pou ) BiBAioBAkn iTunes emAECTE pia
KaTnyopia apyeiwv AXou, OTTwg Tpayoudia 1 AioTeg
avaTTapaywyng.

4 EmAEETE Ta TTACiOI0 EAEYXOU VIO T OPXEID IXOU Kal PETA
eMAEETE ATTOOTOANR O€ OUOKEUN.

5 Av xpeidetai, oTn AioTa vivoactive 3 Music IAEETE pia
KaTnyopia, eMAEETE Ta TTAQIOIO EAEYXOU KOl TTATAOTE
Katdpynon a1ré Tn GUOKEUR YIO VO KATAPYHOETE apxEia
rxou.

20vdeon akouoTIKwV Bluetooth

MNa va akoUOETE T PHOUOCIKA TTOU £XEI QOPTWOEI 0TN CUOKEUN
vivoactive 3 Music, TTpETTEl vo CUVOECETE OKOUOTIKA HEOW TNG
TEXvoAoyiag Bluetooth.

1 Ta akouoTikd TTpéTTel va BpiokovTtal og ammdéoTaon 2 JETPWYV
(6,6 TOdIO) ATTO TN CUCKEUN OOG.

2 EvepyotroioTe TN Aeitoupyia oUZeuéng 0T OKOUGTIKA.
3 MatoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aPNG.

4 EmAéETe PuBpioeig > AloBnTipeg Kal agecoudp >
MpooBRKn véou > AKOUOTIKA.

5 EmAECTE T AKOUOTIKG GAG YIa va OAOKANPWOETE TN
diadikaoia ouleuéng.

Avatrapaywyn apxEiwv HOUCIKAG
1 Avoite 10 widget Twv aToIxEIWV EAEYXOU HOUOIKAG.

2 XuvdéoTe Ta akouoTikd oag Bluetooth (20vdeon akouaTtikwyv
Bluetooth, aeAida 6).

3 Ta va aAAGEETE TNV TNy, TTATACTE TTAPATETAPEVA OTNV
086vn aeng.
4 OpioTe pia €TTIAOYA:

» [la va akoUuoeTe JOUOIKA atTd TPITO TTAPOXO, ETTIAEETE TO
GVOpQ TOU OXETIKOU TTapOXou.

* [1a va akoUOETE TN PYOUCIKK TTOU €XETE KATERATEI OTO POADI
atrd Tov UTToAOYIOTH oag, €TAECTE H pouo.pou (Afwn
TTPOCWTTIKOU TTEPIEXOUEVOU rXOoU, TeNida 5).

» [a va akouoeTe JouaikA atrd 1o smartphone oag, €TmAESTE
"EAeyX. MOUO. OTO THAEQ..

5 EmAECTE TO *** yIa VO aVOIEETE TA OTOIXEIQ EAEYXOU
avatrapaywyng HOUTIKNG.

ZToIxEia EAéyXou avatrapaywyns HOUOIKNG

< P M

Get Fit - Garmin

| |EmAéETe To via va ueTaBeite oTo eTOpEVO apyeio fxou oTn AioTa
avaTapaywyng.

[MatAoTE TO TTAPATETAPEVA VIO VA PETAKIVNOEITE Ypriyopa TTPOG Ta
EUTTPOG OTO TPEXOV APXEIO fXOU.

A

EmAEETE TO yia va €TTAVEKKIVATETE TO TPEXOV APXEIO fXOU.
EmAEETE TO BUO POPEG yIa va PETAREITE OTO TTPONYOUUEVO ApPXEIO
fIXou oTn AioTa avaTrapaywyng.

[MaTtAoTE TO TTAPATETAPEVA YIA VA PETAKIVNOEITE TTPOG TA TTHIOW OTO
TPEXOV OPXEIO AYOU.

EmAEETE TO yia va aAAGEeTe TN AeiToupyia eTTavaAnwng.

eee | ETIAECTE TO VIO VO QVOIEETE T OTOIXEIO EAEYXOU QVATIAPAYWYNG
HUOUGIKAG.
MatAoTe TTapaTeTapéva yia va avoigeTe To pevol PHOUTIKAG.

¥) |EmA&ETe To yia pUBUION TNG évTaong AXOU.

P | EmA&ETE TO yia va TTPAYUATOTTOIACETE QvVATTAPAYWYR Kal Tradon
TOU TPEXOVTOG OPXEIOU fXOU.

5

EmAEETE TO yia va aAAGEeTE TN AsIToupyia avaTrapaywyng o€
TUxaia ogipd.

AgiToupyieg TTapakoAouOnong Kai
ao@aAsiag

/\ MPOZOXH
H Avixveuon ogupBdvTog kai n BonBeia givalr cUNTTANPWUATIKESG
Aerroupyieg, oTIg oTToieg dev Ba TTPETTEl va BacifeaTe WG TN
Baaoikr péBOBdO yia TN AWn BonBeiag oe TTEPITITWOEIG
etmeiyouoag avaykng. H epappoyr) Garmin Connect dgv
ETTIKOIVWVE( PE UTTNPECIEG EKTAONG OVAYKNG £K HEPOUG OOG.

H ouokeun vivoactive €xel Aeitoupyieg TTapakoAolBnaong Kai
ao@AAeIag, TTou TTPETTEl va puBuifovTal pe TNV epappoyr Garmin
Connect.

EIAOINOIHZH

o va xpnoIYOTTOINCETE QUTEG TIG AEITOUPYIEG, TTPETTEI VO EXETE
ouvdebei e TNV epappoyr Garmin Connect péow NG
Texvoloyiag Bluetooth. MTropeite va eicaydyete eTTagég
etmeiyouoag avaykng oto Aoyapiacpd cag Garmin Connect.

BonBeia: Zag emTpéTTel va OTEIAETE Eva PAVUPA KEIPEVOU UE TO
évoud oag, évav ouvdeopo LiveTrack kai 1n 6éon GPS oTig
ETTAPEG £TTEIYOUCAG AVAYKNG.

Aviyxveuon cupBavrog: OTav n ouokeur] vivoactive evroTriCel
éva oupBdv otn dIGpKEIa plag dpacTnpIOTNTAG TTEPITIATOU,
TpeipaTog ) TTodNAATOU O€ £EWTEPIKO XWPO, OTEAVEI Eva
QUTOMOTOTTOINUEVO PRVUNQ, €vav oUvdeopo LiveTrack, kabuwg
Kal Tn Béon GPS oTIg eTTagEg eTmeiyoucag avaykng.

LiveTrack: EmTpétmel oToug @iAoug Kal TNV OIKOYEVEIR 0OG va
TTapakoAouBoUv TOUG aYWVEG Kal TIG TIPOTTOVATEIG 00G O€
TTPAYUATIKO Xpovo. MTTOpEiTE VO TIPOCKOAETETE AKOAOUBOUG
péow email 1) KOIVWVIKWY BIKTUWV, ETITPETTOVTAG TOUG Va
TpoBdAouv Ta dedouéva TTPAYHUATIKOU XpOvou o€ pia oeAida
evTotTiopoU Garmin Connect.

MpooBnKn eTTaQWYV £TTEIiyOUCAG AVAYKNG

O1 apIBPoi TNAEPWVOU TWV ETTAPWY ETTEIYOUCOG AVAYKNG

XpnaiyoTrololvTal yia TIG AEITOUpYieEg avixveuang cUPBAvTOG Kal

uttoonenong.

1 AW6 Tnv e@appoyr) Garmin Connect, eTMAEETE =1 »-.

2 EmAéETe AopadAeia & MapakoAolBnon > Avixveuon
ouppdavrog kai BorjBsia > NMNpooBAkKn eTa@ng emeiyoucag
avdykng.

3 AkoAoubroTe TIG 0dnyieg TTou epgavifovtal oTnv 00ovn.

MpoodniRkn eTTaPWV

Mrtropeite va TpooBéoeTe £wg Kal 50 ETTAPESG OTNV EQAPUOYH
Garmin Connect. O1 dieuBuvoeig email Twv ETTAPUWY GaG
MTTOPOUV Va XpnoiyoTtroinBouv e T Asiroupyia LiveTrack.
TpeIg aTrd aUTEG TIG ETTAPEG UTTOPOUV VA XPNCIWOTToINBoUV WG
eMaQEG eTTeiyouaag avaykng (Mpoabnkn magwy emeiyovaag
avaykng, oeANida 6).

1 Amoé Tnv epappoyr Garmin Connect, ETMAECTE =1 *=-.

2 EmAégTe ETragég.

AeiToupyieg TTapakoAouBnong kai ac@aAeiag



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

A@oU TTPOCBETETE ETTOPEG, TIPETTEI VO CUYXPOVIOETE Ta dedOPEVA
0ag yIa va EQapUOaETE TIG aAAayEG OTn OUCKEUR vivoactive 3
Music (Xprion tn¢ epapuoyns Garmin Connect, oehida 19).

EvepyoTtroinon tou LiveTrack yia

ApaoTtnpidtnreg GPS

Mpiv EekivoeTe TNV TTPWTN 0ag TTEPiodo Aeitoupyiag LiveTrack,

TTPETTEl va pubuioeTe eTTaQES OTNV e@apuoy Garmin Connect.

1 TMaTAoTE TO KOUWTTI.

2 EmAECTE pia utraiBpia dpaocTnpidTnTa (ApaaTnpidTnTeg o€
ewrepIKoUS xwpoug, oeida 13).

3 Tnyaivete €§w Kal TIEPIPEVETE WG OTOU N CUOKEUH EVTOTTIOEI
O0PUPOPIKO O Q.

4 EmAéETe LiveTrack.

5 OpioTe pia emAoyn:

*  EmA&CTE AuTOpaTn évapén yia va EeKIVAOETE Pia TTEPIOdO
Aeitoupyiag LiveTrack kd0e @opd 1Tou EeKIvaTE QUTOV TOV
TUTTO SPACTNPIOTNTAG.

» EmAéCTe ETrékTaon Tou LiveTrack yia va mrapareivere Tn
duvatdéTtnTa TTPOoBOANRG TNG TTEPIGdOU AsiToupyiag LiveTrack
yia 24 WPEG.

+ EmAéCTe NopaAnmrreg oTo LiveTrack yia va deite Toug
TTAPAAATITEG TTOU TTPoCaBéaate oTnv e@apuoyi Garmin
Connect.

*  EmA&CTE Mepovwpévn TTPOOKANCN YIa va €TTIAECTE
TTAPAANTITEG JOVO IO QUTHV T dpacTnpIoTnTa.

6 [MaTtioTe TO KOUNTT yia va EEKIVATEL N avTioTpo®n PETPNON

TNG dpaCTNPIOTATAG.

7 Z=ekivAoTe TN dpacTNPIOTNTA OAG.
O1 TTapaAnTITEG PTTOPOUV Va douv Ta {wvTava dEdOPEVA 00G OE
Mia ogAida TTapakoAouBnong Garmin Connect.

EvepyoTtroinon Kal atrevepyoTroinon Tng

avixveuong cuppAavTog

Mo va YTTopECETE VA EVEPYOTTOINCETE TNV AViXVEUGH GUURBAVTWY

OTN CUOKEUN 00G, TTPETTEI TIPWTA VA PUBUICETE TIG ETTAPEG

eTTeiyouoag avaykng otnv epappoyr Garmin Connect

(Mpoaobnkn erapwyv ereiyouoag avaykng, oehida 6). To

ouleuypévo smartphone Trpétel va gival eEOTTAIGUEVO PE éva

TTPOYpapPa SedOPEVWY KAl Va BPICKETAI OE HIO TTEPIOXN

KaAuwng SIkTUoU GTTOoU UTTApPYOoUV dlaBéaiua dedopéva. Ol

ETTOQEG ETTEIYOUTAG AVAYKNG TTPETTEI va UTTOPOUV va AdRouv

MNVUPOTO KEINEVOU (MTTOPET VO I0XUOUV TUTTIKEG XPEWOEIG

MNVUUGTWY KEIPNEVOU).

1 A6 10 KavTpdv poAoyioU, TTATHOTE TTAPATETAPEVA TNV 006vN
apng.

2 EmAéETe PuBpioeig > Ao@dAeia & MapakoAouBbnon >
Avixveuon oupBdavrog.

3 EmAéETe pia dpaoTnpidTnTa.

THMEIQZH: H avixveuon ouppavtog gival dioBEaiun pévo

yIa 8pacTNPEIOTNTEG TTEPTTATAMATOG, TPECIMATOG Kal

TTOONAACIOG O€ EEWTEPIKO XWPO.
Ortav avixveuTei éva cuuBav atrd Tn ouoKeun vivoactive pe 10
GPS evepyoTtroinpévo, n epappoyry Garmin Connect ptropei va
OTEIAEl VO QUTOPATOTTOINKEVO IAVUUA KEIMEVOU KAl £€va UAVUUA
email pe 1o 6vopa kai TN Béon GPS cag OTIG eTTAQEG £TTEIYOUTAG
avaykng. EpeaviCetal éva prjvupa, To o110io UTTOdEIKVUEL OTI Ol
ETTOPEG 0OG Ba evnuepwBoUV PeTd atrd 30 deuTEPOAETITA.
Mrropeite va emAEEETE AKUPO TTPOTOU OAOKANPWOEI N
avTioTpo®n PETPNON, VIO VO AKUPWOETE TO JAVUUA.

Aitnua Bonoesiag

MNa va propéoete va ¢ntroeTte Bondeia, TTpETrel va pubuioeTe
eMaQEG eTTeiyouaag avaykng (Mpoabnkn mapwv emeiyovaag
avaykng, oehida 6).

1 KpatoTe TTaTnUEVO TO KOUWTTI.

2 Ortav viwoeTe TPEIG DOVATEIG, AQATTE TO KOUWTTI yid vVa
evepyoTroinBei n Asitoupyia BorBeiag.
EpgaviZetai n 066vn avTioTpo®ng pétpnong.
ZYMBOYAH: Mtmopeite va €mmAéCeTe AKUPO TTPOTOU
OAOKANPwWOE N avTioTpoPn PETPNON, YIA VO OKUPWOETE TO
urivupua.

3 Av gival amrapaitnTo, €TMAEETE ATTOOT. TWPEA VIO VA OTEIAETE
TO PAVUHO OPECWG.

Ag1Toupyieg KapdIaKWV TTOAPWV

H ouokeun vivoactive 81a0€Tel a10ONTAPIO KAPBIAKWY TTAAPWV
o176 TOV KAPTTO Kal gival €Triong cupfaTn ge aiobnTrpio
KapdIaKwV TTOAPWY oTABoug (TTwAeiTal EexwpiaTd). MTropeite va
TTpoRdAeTe Ta dedopéva KapdIaKwy TTAANWY oTo widget
KapdIakwV TToApwy. Edv eival diabéoipa Ta dedouéva
KOPSIAKWY TTOAPWY aTTO TOV KAPTTO KAl Ta O£S0UEVA KAPDIOKWY
TTAAUWVY OTABOUG, N CUCKEUN 0OG XPNOIUOTTOIEl Ta dedopéva
KapdIakwV TTaAPwY oTrBouG.

Ai1cOnTAPIO KAPSIAKWY TTAANWYV ATTd TOV
KapTrd

TomroB£TNON TG CUCKEUNG

»  BeBaiwBeite 0TI opdTE TN GUOKEUNA ETTAVW ATTO TO OGTO TOU
KapTTou.
ZHMEIQZH: H cuokeur] Ba rpéTrel va gival epapuoaTr], aAAd
avetn. MNa va Aappavere evoeitelg KapdIOKWY TTAAUWY PE
MeyaAUTePN akpifela, dev Ba TTPETTEI VA PETOKIVEITE TN
OUOKEUT £V TPEXETE ] YUPVALEDTE.

ZHMEIQZH: O oTrTikdg a100nTApag BpiokeTal aTo Triow
MEPOG TNG CUOKEUNG.

o Ta ZuuBouléc yia akavovioTa Se00UEVA KApOIQKWVY TTAAUWY,
oeNida 7 TTEPICOOTEPEG TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TN
METPNON TTAAPWY ATTO TOV KAPTTO.

o [0 TEPIO0OTEPEG TTANPOPOPIEG TXETIKA PE TNV OKPiBEIa,
peTaBeite otn dielBuvon garmin.com/ataccuracy.

ZUulBOoUAEG yia akavovIioTa Sedopéva KapSIaKwV

TTAAHWYV

Av Ta 8edopEVa KAPBIOKWY TTOAJWY Eival aKavovioTa ) dev

eP@avifovTal, UTTOPEITE VA BOKINAOCETE AUTEG TIG CUMBOUAEG.

*  KoBapioTe Kal OTEYVWAOTE TO XEPI OAG TTPIV POPECETE Th
OUOKEUN.

*  Amo@uyeTe Tn Xprion avinAiokou, Aocidv Kal
EVTOUOOTTWONTIKOU GTO ONEio OTTOU QOPATE TN CUCKEUN.

*  Mnv TTpokaAeiTe ypaT{ouviEG OTOV aIOBNTAPA KAPSIOKWY
TTAAUWY TTOU BPICKETAI OTO TTIOW PEPOG TNG CUOKEUNG.

*  BeBaiwBeite 0TI opdTe TN GUCKEUNA ETTAVW ATTO TO 0GTO TOU
KapTrou. H ouokeun Ba Tpétmel va gival EpapuoaTh, aAAd
Aavern.

* TMepiyévete PéEXpI TO €ikovidio W va TTapapével oTobepd
QVOUUEVO TTPOTOU EEKIVATETE pia OpaaTnpIOTNTA.

AEITOUPYiEG KAPBIOKWY TTAAPWYV
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» [MpoBeppavBeite yia 5 €wg 10 AeTTTd Kai AGBeTe pia évoeign
KOPSIOKWY TTOAJWYV TTPIV EEKIVAOETE TN dpacTnpIdTNTA OOG.
ZHMEIQZH: ¢ wuypd mepiBaAlovTta, TpoBepuavOeite o€
ECWTEPIKO XWPO.

*  ZETTAEVETE TN OUOKEUN PE YAUKO vePO PETE aTTO KABE
TTpoTTévnon.

MpofoAn Tou widget KapdiakwV TAApWY
To widget KapdIoKWV TTAAUWY EUPAVICEI TOUG TPEXOVTEG
KapdIaKoUg TTOAYOUG 0ag O€ TTAAPOUG avd AETTTO (TT.0.A.), KaBwg
Kal éva ypA@nua TwV KapdIoKWY TTOAYWY 00¢. To ypaenua
gM@aviCel TNV TTPOCPATN dPACTNEIOTNTA KAPOIAKWY TTAANWY,
TOUG UYNAOUG Kal XapnAoug KapdiakoUug TTaAuoug, Kabwg Kal
XPWHATIKA KWOIKOTTOINMEVEG YPAPMPES TTOU UTTOOEIKVUOUV TO
XPOvo o€ KABe {wvn Kapdiakwv TTaAPwyV (IMAnpogopies oxeTika
UE TIS {WVES KapdIakwV TTaAuWY, oehida 8).
1 A6 10 KavTpdv poAoyioU, oUpeTe TO BAKTUAS 0OG yia va
TTpoBdAeTe TO widget KapdIAKWY TTAAPWV.

Last 4 Hours

2 MMatAoTe TV 006vN agng yia va TTPORAAETE TOV HEGO OPO TWV
Kapdiakwv TTaApgwy oag o€ avdmauon (RHR) yia Tig
TENEUTAIEG 7 NUEPEG.

PUOuIonN £1601T0INONG NN QUOIOAOYIKWV KAPSIAKWV

TTAANWYV

Mrtropeite va puBuicete WWOTE va 0OG EIBOTTOIEI N TUCKEUN OTAV Ol

Kapdiakoi TrTaApoi uttepBaivouv évav kabopiouévo apiBuod

TTOAPWV ava AeTTTo (TT.a.A.) HETA aTTO pia TTEPI0d0 adpPAvEIag.

1 TMatAoTe Tapatetapéva TNV 086vn apng.

2 EmAéETe PuBpioelg > AioOnTipeg kal a§eooudp > Kapdia
Koi TraApoi > Eido1r. pun @uaoioA. KIM > Opio €16o1roinong.

3 EmA£ETE pia TIpn wg 6pIo KAPSIAKWY TTOAHWY.

KdaBe @opd Tou utrepPaiveTe pia TTPOCAPUOCHEVN TIUA,
eM@aviCeTal éva purjvupa Kai n cuokeur) doveital.

Avaperddoon KapdIaKwV TTOAMWY O€ CUOKEUEG

Garmin

Mrropeite va avapeTadideTe Ta 0eO0UEVA KAPDIAKWY TTAANWY

aTTO T OUOKEUI vivoactive Kail va Ta BAETTETE O€

avTioTolXIopéveG ouokeuég Garmin. IMNa TTapddelypa, YTTOPEiTe

VO aVOUETODIOETE Ta OEdOUEVA KAPDIOKWY TTAAUWY O€ HIa

ouokeun Edge® 600 kavete TTodrAaTo i o€ yia action camera

VIRB katd Tn didpkela piag 6pactnpiétnTag.

ZHMEIQZH: H avapetdadoon dedopévwy KApdIaKWY TTAAUWY

MEIWVEI TN BIAPKEIa (WG TNG JTTOTAPIAG.

1 MatAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn aeng.

2 EmAéCTe PuBpioeig > AioOnTRpeg kal a§ecoudp > Kapdia
Koi TTaApOI.

3 OpioTe pia emmAoyA:

+  EmA&CTE MeTddoon o SpaocTnPIOTNTA Yia TN HETAdOON
OedOUEVWV KAPSIOKWY TTOAPWYV OTn dIAPKEIX
XPOvoueTpnuévwy dpaaTtnpioTiTwy (Evapén
opaatnpiotntag, oehida 12).

«  EmAégre Metddoon yia va Eekivijoel Twpa n diadikaaoia
peTédoong SeBOPEVWV KOPDBIOKWY TTOAPWV.

4 AvTigToIxioTe Tn oUOKeUN vivoactive e pia oupBaTr) CUCKEUN
Garmin ANT+".

ZHMEIQZH: O1 0dnyieg auleuéng diapépouv yia KABe
oupBaTtr) ouokeur) Garmin. AvaTtpégTe 0TO eyXEIPIdIO KATOXOU.

ATrevepyoTroincn Tng OUCKEURG TTapakoAouBnong
KAPSIaKWV TTOAPWY aT1ré ToV KapTTo

>Tn ouokeun vivoactive, n TTPOETIAEYHEVN TIUNA Yia TN pUBUION
Kapdiakoi TraApoi givar Autépata. H ouokeur) XpnoigoTTole
auTtépaTa To alIoONTAPIO KAPSIOKWY TTOAPWY ATTO TOV KAPTTO,
€KTOG €AV TTPAYUATOTTOINCETE OULEUEN VOGS aioOnTnpiou
KaPBIOKWYV TTOAPWY 0TABOUG OTn CUCKEUN).

ZHMEIQZH: Mg tTnv atrevepyoTroinon TNG CUCKEUNG
TTAPaKOAOUBNONG KAPBIOKWY TTAAPWY ATTO TOV KAPTTO
QTTEVEPYOTTOIEITAI ETTIONG N AEITOUPYia avixveuong TTANPWHWY
Garmin Pay a1 Tov KapTTo Kail TIPETTEI VO EI0QYAYETE Evav
KwdIKSO TTPOoRaoNG yia va kKaveTe kGBe TTANpwpn (Garmin Pay™,
oehida 4).

1 TMotAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aPRig.

2 EmAéETe PuBpioeig > AioOnTRpeg kal ageooudp > Kapdia
Koi TTaApoi > AtrevepyoTtroinon.

MAnpo@opisg OXETIKA UE TIG WVEG
KAPOIOKWYV TTAAPWV

MoAAoi aBANTEG XPNOIPOTTOIOUV TIG {WVEG KAPBIOKWY TTOAUWY
yla Tn JETPNON KaI TNV aUgnon TnNg KapdIayyEeIakng avToxng Kai
TN BeAtiwon Tou emTTESOU TNG YUOIKAG TOUG KaTdoTaong. Mia
Cwvn KapdIoKWV TTOAYWY gival éva KaBopiopévo eUPOg TTAANWV
ava AeTtTo. O1 TTEVTE KOIVA ATTOOEKTEG CUIVEG KAPBIAKWY TTAAPWV
apiBuouvtal ammd 1o 1 £wg 10 5, avdAoya Pe TV adgnon TnNg
évraong. Mevikd, o UTTOAOYIOUOG TwV {WVWV KOPSIOKWY TTOAPWY
BaaoileTal o€ TTOCOOTA TWV PEYIOTWVY KAPBIAKWY TTAAPWY 0OG.

Op1op6G VWV KAPSIOKWY TTAANWYV

H ouokeun xpnoipoTrolei TIG TTAnpogopieg TTPOPIA XprioTn atrd
TNV 0PXIKA EYKATACTOOT, VIO VO KABOPIoEl TIG TIPOETTIAEYUEVEG
Cwveg Kapdiakwy TTOAPWY. H cuakeun d100£Tel EEXwPIOTEG
CWVEG KOPBIaKWY TTOAPWY yia TPEEIMO Kal TTodnAaacia. IMNa 1o
akpIBn dedopéva Beppidwyv katd Tn didpkela TNG dpaaTnpIOdTNTAG
0ag, Ba TTPETTEl va OPICETE TOUG PEYIOTOUG KOPBIOKOUG TTOAPOUG
oag. Mmopeite etmiong va opioeTe KABE CLvn KAPOIAKWY
TTOAYWVY. MTTOPEITE va TTPOCAPUOCETE PN AuTOPATA TIG (WVEG
0aG aTT0 TN CUOKEUN 1) hE To Aoyapiacud aag Garmin Connect.

1 MotAoTe TapaTeTapéva TNV 006V aPig.

2 EmAéETe PuBpioeig > Mpo@il xpRoTtn > Zwveg Kapdiak.
TTOAMWV.

3 EmAéETe MpoetiAoyn yia va OeiTe TIG TIPOETTIAEYUEVEG TINEG
(TTPOQIPETIKA).

O1 TTPOETTIAEYUEVEG TINEG UTTOPOUV VA EQAPPOCTOUV Yia
TPEEIUO Kai TTodnAacia.

4 EmAéETe Tpé§ipo ) ModnAacia.

EmAé€Te MpoTipnon > PU6. rpocappoy..

6 EmAéETe MéyioTol K kal TTANKTPOAOYAOTE TOUG PEYIOTOUG
KapdIaKoug TTaAPoUG.

7 EmAECTE pia Cuovn Kal TTANKTPOAOYAOTE HIa TIUN Yia KAOE
cwvn.

(3,

YtroAoyiopoi {wvwv KapSIoKWV TTAAPWYV

Zwvn % PEYIoTWV
KaPSI0KWV

AvTIAnTITH
TPOOCTTABEIN

MAgovekTRpaTA

TTAAPWV

1 50-60% Zwpa xahapod, apiactog |AgpdBia rpotrévnon
pUBPAG, pubuikn yIo apxApIoug,
avarvon HEILVEI TO OTPEG

2 60-70% AveTog pubuag, BaoikA kapdiayyeiokr
eAappwg BabuTEPN TPOTIéVNON, KAAOG
avarvor, duvaTtoTnTa pubu6g avakapyng
ouvopIAiag

NEITOUPYIEG KAPBIOKWY TTAAPWYV




% HEYIOTWV MAgovekTApaTa

KapdIaKwV

AvTIAnTITA
TPOOCTTAdEIx

TOAPQV

3 70-80% MéETpiog puBuadg, peyalu- | BeATiwpévn agpdBia

Tepn duokoAia aTn IKQVOTNTA, BEATIOTN

OUVEXION HIAG CUVOUI- KapdIayYEIaKn
Aiag TpoTrévnon
4 80-90% pAyopog pubuog Kai BeATiwpévn
Aiyo &poAn, évrovn avagpopia IKavoTnTa
avaTtvon KaI 6pI0, BEATIWHEVN
TayxutnTa
5 90-100% PuBuég otpivt, xwpig AvaepoBia Kal YUikr

avtoxn, augnuévn
duvapn

duvaroTnTa diaThPnong
yia geYEAO XPOVIKO
d1daTnua, duokoAia oTnv
avarvor

MANpo@opieg OXETIKA ME TIG EKTINAOCEIG HEY.
vVO2

H péy. VO2 eival o péyiotog 6ykog o§uyovou (o€ XINOOTONITPO)
TTOU PTTOPEITE VO KATOVOAWOETE ava AeTTTO avd KIAO CwuaTiKoU
Bapoug otn péyiotn amodoaor| cag. Me Aiya Adyia, n yéy. VO2
eival évoeign Twv aBANTIKWY oag eTIOOTEWY Kal Ba TTPETTEN va
au&dvetal KaBwWG BEATILOVETAI N QUOIKA 0AG KOTAOTAOH.

2Tn OUOKEUN, N ekTIHWMEVN PEY. TIMA VO2 eugavileTal wg
ap1Buég kai Teplypa@r]. Z1ov Aoyapiaopdé Garmin Connect,
pTTOPEITE Va OeiTe TTPOCOETEG AETITOUEPEIEG OXETIKA PE TNV
ekTiunon péy. VO2, cuutrepiAapBavopévng TG nAIKiag Tng
QUOIKNG 00g KatdoTaong. H nAikia TNG QUOIKAG 0ag KATdoTaong
odg divel pia 16€a yia TNV KaTaoTaon TNG QUOIKAG 0ag
KOATAOTOONG CUYKPITIKA E €va ATOUO TOU idIou QUAOU Kal
d1a@opeTIKAG NAIKiag. Kabwg aokeioTe, n nAikia TG QUOIKNAG oag
KaTdoTaoNng PTTOPEi va PEIWBE] pe TNV TTAPodo Tou XpOvou.

Ta dedopéva pey. VO2 rapéxovral atréd Tnyv FirstBeat. H
avéAuon péy. VO2 mrapéxovTal pe adeia Tou The Cooper
Institute”. Ma TTePICTOTEPES TIANPOPOPIES, AVATPEETE OTO
Tapdptnua (Tummikég Tipés uéy. VO2, aehida 29) kal petafeite
oTn dietBuvon www.Cooperlnstitute.org.

AAQYN TNG eKTipnong péy. VO2

MNa va epeavioel Tnv exTignon péy. VO2, n cuokeun XpeldleTal

Oedopéva KapdIaKWV TTAAUWY Kal XpOvOUETpNuévn diadpoun

YPAYOPOU TTEPTTATANATOG i TPEgiuaTog (didpkelag Ewg 15

AETTTWOV).

1 MatAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aeng.

2 EmAéETe Ta OTATIOTIKA OTOIXEiO pou > Méy. VO2.
Av £xete AON Kataypdyel pia diadpoun ypryopou
TIEPTTATAPATOG N TPECINATOG O€ EEWTEPIKG XWPO, N EKTIUNON
péy. VO2 utropei va gival d1a0€01un. XTn OUOKEUN eu@avigeTal
n NUEPOUNVia TEAEUTaIag EVvNUEPWONG TNG EKTIMNONG MEY.
VO2. H ouokeun evnuepwvel TN ekTiunon péy. VO2 kabe
@OPA TTOU OAOKANPWVETE TTEPTTATAUA 1 TPECINO OE £EWTEPIKO
XWpPo diapkelag TouldyxioTov 15 Aetrtwyv. MTTopeite va
ZekivAoeTe PN autopata évav éAeyxo péy. VO2, yia va AaReTe
MIO EVNPEPWHEVN EKTIMNON.

3 Ta va gekivioeTe évav €leyxo péy. VO2, oUpeTe TO OAKTUAO
0ag TTPOG Ta eTTAVW Kail ETTIAECTE "EAey. Twp..

4 AxoMlouBnaoTe TIg 0dnyieg TTou euavidovTal oTnv 08dvn, yia
va AdBeTe TNV ekTipnon pey. VO2.

Epgavicetal éva prjvupa Katd TNV 0AOKApwaon TnG SOKIPAG.

NMapakoAouBnon dpacTnPIOTNTAG

H Aermoupyia TrTapakoAodBnong 8pacTnpIdTNTAG KATAYPAPEI TOV
nuePAaTIo apiBuod BnudTwy, TNV atréoTacn TTou diavioaTe, Ta
AETTTA évTOONG, TOUG OPOPOUG TTOU AVEBNKATE, TIG BEPUIdES TTOU
KOTOVOAWOATE KOl TO OTOTIOTIKG UTTVOU 0OG VIO KGBE
Kartayeypappévn nuépa. O1 Bepuideg TTOU KaTavaAwoare

TepIAauBavouv Tov Baciko PeTABOAIGHS Oag Kal TIG Bepuideg
dpaCTNPIOTATWV.

O apiBudg BnudaTwy TTou KAvaTe KaTd T SIGPKEIQ TNG NUEPAG
epoaviCetal oto widget BnudTtwyv. O apiBPog BnpdTwy
EVNUEPWVETAI KATA OIACTAMOTA.

Mo TepIToOTEPEG TTANPOPOPIEG OXETIKA WE TNV OKpiela TNG
TTapakoAoUBnang 6paaTnPIOTNTAG KAl TWV JETPACEWV QUOIKAG
KOTAOTOONG, ETTIOKEPTEITE TN BIEUBUVON garmin.com/ataccuracy.

Autéparog oT6X0G

H ouokeur) oag dnuioupyei autépaTa £vav nUEPHOI0 OTOXO
BnudTwy pe Bdon Ta TTponyoUpeva eTTiTeda dpacTnPIOTNTOG.
KaBwg petakiveioTe KaTd Tn SIGPKEIQ TNG NUEPAG, N CUOKEUNA
ep@avigel TNV TTPO0dG 0OG TTPOG TNV ETTITEUEN TOU NUEPRTIOU
atéyou @.

Edv emA£EETE va NV XPNOIMOTTIOINCETE TN A&ITOUpPYia AUTOUATOU
OTOXOU, MTTOPEITE VA OPICETE £vav £EATOUIKEUPEVO OTOXO
Bnudtwv ammoé 1o Aoyapiacud Garmin Connect TTou S100€TETE.

XpAon Tng €1501T0IiNCNG METAKIVIICTEWV
H trapapovr) og kaBioTA B€0n yia TTAPATETAPEVO XPOVIKO
OIG0TNUO PTTOPET VO TTPOKAAETEI AVETTIOUUNTEG GAAQYEG OTNV
KaTdoToon Tou PJeTaBoAiopoU. H €180TT0inGN HETAKIVAOEWY GAG
uTTEVOUICEl OTI TTPETTEI VA CUVEXIOETE va KiveiaTe. MeTd atmd pia
wpa adpaveiag, epeavicetar n évoeign Kivnbeite!, padi pe pia
KOKKIVN ypapuur. MpdécBeta TufpaTa epgpavifovral uetd atéd 15
Aetrtd adpdvelag. H ouokeun doveital eTTiong, €av gival
evepyotroinuévn n dévnon (Pubuioeic ouothuarog, aehida 22).
Mnyaivete pia auvtoun BoATa (didpkelag TOUAGXIOTOV dUO
AETTTWV), YIO VO ETTOVOPEPETE TNV EIOOTTOINGTN PETOKIVIOEWV.

MapakoAouBnon UTTVoUu

Evw koipdoTe, N ouokeur avixveuel autopaTa Tov UTTVO oag Kal
TTapakoAouBei Tnv Kivnonf oag Katd 1 SIGPKEIQ TwV
ouvnBIoPEVWY wPWV UTTVOU. MTTOpPEITE va OPIOETE TIG
ouvnBIoPEVEG WPEG UTTVOU OTIG pUBUITEIG XPOTN OTO
Aoyapiaoud Garmin Connect. Ta OTATIOTIKA GTOIXEIQ yIa TOV
UTTvo TTEPIAaPBAEVOUV TIG GUVOAIKEG WPEG UTTVOU, Ta ETTITTEDX
UTTVOU Kai TNV Kivnon oTov Utrvo. M1ropeite va deite Ta
OTOTIOTIK& OTOIXEIO yia TOV UTTVO 00G aTo Aoyapiaoud Garmin
Connect 110U dI0OETETE.

ZHMEIQZH: Ta xpovikd diacTAuaTa oUVTOPOU UTTVOU dev
TTpOoCTiBevTal OTO OTATIOTIKA UTTVOU 0ag. MTropeite va
XPNOIYOTTOINOETE TN AcIToupyia Mnv evoxAeite, yia va
QTTEVEPYOTTOINTETE EIDOTTOINTEIG KAl EVNUEPWOEIG, JE EEQipEDN
TOUG ouvayepuoug (Xpnaon tng Asitoupyiag Mnv evoxAceire,
oaehida 3).

AerrTd évraong

Mo va BeATILOETE TNV UyEia 0ag, OpyavioUoi OTTWG O
Maykdéopiog Opyaviopog Yyeiag Tpoteivouv TouAdyiotov 150
AETTTA PETPIAg BpacTnPIOTNTAG TNV £B00UAda, OTTWG TO YPHRYOPO
TEPTATNMA, | 75 AeTTTG évTovng dpacTnpidTnTa TNV £doudada,
OTTWG TO TPEEIMO.

H ouokeun TTapakoAouBei Tnv £viacn Tng OpaaTnpIOTNTAG Kal
KaTaypd@el To XpOVO TTOU OQIEPWVETE O OPACTNPIOTNTEG
METPIOG WG augnuévng évtaong (yia TOV TTOCOTIKO
TTPOCBIOPITUS TWV dPACTNPIOTATWY Augnuévng Evraong

MapakoAouBnon dpacTnEIdTNTOG
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atrairouvtal dedopéva Kapdiakwy TTaApwy). MTTopeite va
TTPOCTIOBNCETE VA ETTITUXETE TO OTOXO ERSOPAdIAiWY AETTTWV
évraong, ouppeTEXOVTAg TouAdyIoTov yia 10 cuvexdueva AeTTTé
og OpaaTNPIOTNTEG PETPIAG £WG Kal augnuévng évraong. H
ouokeun aBpoilel Tov apIBuo Twv AETTTWV dpacTnPIOdTNTAG
METPIOG €évTaONG PE TOV apIBUO TwV AETITWV dpacTnpPIOTNTAG
auénuévng éviaong. Ta guvoAIKA AeTTTA TNG dpacTnEIOTNTAG
auénuévng €vraong dirAaaiadovTtal OTav TTPOoaTiBevTal.

ATréKTnON AeTTTWV éVvTOaONG

H ouokeun vivoactive uttoAoyidel Ta AeTTTd évraong,

OuyKpivovTag Ta Oedopéva KaPSIOKWY TTOAUWY PE TOV HEGO OPO

TWV KAPBIOKWY TTOAYWY o€ avarrauon. Edv ol kapdiokoi TrTaAyoi

€ival aTTeEVEPYOTTOINUEVOI, N OUCKEUN UTTOAOYICEl Ta AETTTG

METPIOG évTaong avaAuovTag Ta BAPATd oag avd AeTTTo.

e ZEKIVAOTE PIO XPOVOUETPNUEVN OPACTNPIOTNTA YIA TOV TTIO
QKPIPBF) UTTOAOYIOHO TWV AETITWV £VTAONG.

» TupvaoTeite yia TouAdyioTov 10 ouvexOpeva AETITA O€
ETMITTEdO PETPIAG 1) augnuévng Eviaong.

*  ®opéoTe TN oUOKEUN 0ag KABOAN Tn dIAPKEIa TNG NUEPAG Kal
TNG VUXTOAG YIa TTIO aKPIRr oTTOTEAEOPATA KAPSIOKWY TTAAUWY
og avartrauon.

Garmin Move IQ™

Ortav ol KIVi|O€Ig 0aG avTIoTOIXOUV O€ OIKEIO POTiBa AOKOEwWV, N
Aerroupyia Move 1Q evToTriel autépaTa TO CUUBAV Kal To
eppavicel otn Awpida xpovou cag. Ta cupPavra Move 1Q
eu@avifouv TUTTO SpaCcTNPIOTNTAG KAl SIAPKEIN, OAAG dev
eyavifovtal 0Tn AioTa dpacTNPIOTATWY 1 OTN PON EIBNCEWV.

H Asitoupyia Move 1Q ptropei va Eekivijoel autépaTa pia
XPOVOUETPNUEVN OPaCTNPIOTATA YA TTEPTTATNHA KAl TPECIUO UE
TN XPHON XPOVIKWYV opiwv TTou opileTe aTnv epapuoyni Garmin
Connect. Autég o1 OpaaTnpIOTNTEG TTPOCTIBEVTAI OTN AioTa
dpaOTNPIOTHTWY 0AG.

PuBuiosig TrapakoAoudnong dpacTnpioTnTag

ATTO TO KAVTPAV TOU POAOYIOU, TTATHOTE TIAPATETAUEVA TO TV

086vn a@ng kai eMAEETE PuBpioeig > Kart. nuep. 8paoTnp..

KatdoTaon: Atrevepyotrolgi Tig AsiToupyieg TrTapakoAouBnang
dpaoTNPIOTNTAG.

EidoTroinon perakivnong: Epgavidel éva privupa kai tn
YPOUMN HETAKIVNONG OTO KAVTPAV TOU Wn@®IakoUu poAoyiou Kal
oTtnv 086vn BnudTtwyv. H cuokeur €tmiong doveital yia va aag
€I00TTOINTEL.

EidoTroIfoeig oTOX0U: Z0G ETMTPETIEI VO EVEPYOTTOINOETE/
QATTEVEPYOTTOINCETE TIG £160TTOINCEIG OTOXOU 1 va TIG
ATTEVEQYOTTOINCETE HOVO KATA TN didpkeia dpacTnpioTATwy. Ol
€100TTOINCEIG OTOXOU EUPAVICOVTAI YIQ TOV NUEPIOI0 OTOXO
BnudTtwy, Tov NUEPROTIO OTOXO 0POPWY Kal Tov eBdouadiaio
OTOXO AETTTWV £€VTAONG.

Move 1Q: ETTp£TTel 0TN OUOKEUN 0OG va eKIVAEI aQuTOUATA Kal
Va aTToONKEUEI UIa XPOVOUETPNUEVN dpacTnNEIOTNTA
TTEPTTATAPATOG A TPECipaTog 6Tav N Asitoupyia Move 1Q
aviyveUel olkeia poTifa Kivnong.

ATrevepyoTroinon apakoAoubnong dpaocTnpidTNTAG

‘Ortav atrevepyoTrolgite TNV TTapakoAoudnon dpacTnpIdTnNTaG, TA

BripoTa TTOU KAVATE, OI GPOPOI TTOU AVEBAKATE, TO AETTTA

£€vraong, n TTapakoAouBnan UTrvou Kai Ta cupBdvta Move 1Q

dev karaypd@ovrTal.

1 MatAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aeng.

2 EmAéETe PuBpioeig > Kar. nuep. dpaoctnp. > Kardoraon >
AtrevepyoTroinon.

MapakoAouBnon éuunvou KUKAou
O éppnvog KUKAOG oag gival éva onUavTIKO KOPPATI TNG UyEiag
oag. Mmropeite va padete ePICOOTEPA KAI VO PUBUICETE QUTAV

TN AgIToupyia oTIG pUBUICEIG ZTATIOTIKA UYEIOG TNG EQAPHUOYAS
Garmin Connect.

* TlapakoAoUBnan £uunvou KUKAOU Kail AETTTOUEPEIEG

°  ZWMaTIKA Kal cuvalioOnuaTiKé CUPTITWUATA

*  TlpoBAEweIg TTEPIODOU KAl YOVIUOTNTOG

* T1Anpoopieg uyeiag kal d1aTpoPAg

ZHMEIQZH: Av n ocuokeun oag vivoactive dev d1a6€Tel widget

TTapakoAoUBnang £Uunvou KUKAOU, UTTOPEITE va TO KaTeRAoeTe
atré Tnv epappoyr) Connect Q.

Widget

H ouokeun oag di10B€Tel TTpogykaTeoTnUéVa widget TTou
TTapEXOUV TTANPOYOPIES e Mia waTid. MNa opiouéva widget
aTraiTeital ouvdeon Bluetooth pe ocupBardé smartphone.
Opiopéva widget dev gival opatda ammd poetmiAoyn. MTTopeite va
TA TTPOOBECETE OTIG EVIOAEG ETTAVAANWNG TwV widget e un
auTopaTo TPoTTO ([Mpocapuoyrn Tou Bpdxou widget, aehida 11).
HpepoAoyio: Epgaviel TTpooeyeic ouvavtAoelg atTo To
nUePOAdyIo Tou smartphone.

Oeppideg: Epgavicel Tig TTAnpogopicg Bepuidwy yia TNV
TpEXOUTa NUEPQ.

Opoyol rou avepnkare: NapakoAoubei TOug 0pOPOUG TTOU
aveRAkaTe Kai TV Tp6odd 0ag avaPoPIKA YE TNV ETTITEUEN
TWV OTOXWV TTOU €xeTE BETEL.

Garmin coach: Epgavilel TiG TTpoypaupaTIONEVEG OOKACEIG
oTav €mmAEyeTe €va TTpOypauua TTpotrévnong Garmin coach
oT1o Aoyapiacud Garmin Connect.

FkoA@: Epgavilel TAnpogopieg YKOA® yia Tov TeAeuTaio yUpo
0ag.

Kapdiakoi TraApoi: Epgavilel Toug Tpéxovteg Kapdiakoug
TTaAPoUG 00G o€ TTAAPOUG avd AeTTTé (TT.0.A.), KABwg Kal éva
yPA@NUA TWV KOPSIOKWY TTOAUWY 00G.

AetrTd évraong: Kataypd@el To XpOVO TTOU aQIEPWOATE O
0pacTNPEIOTNTEG PETPIAG £WG augnuévng évTaong, TO GTOXO
eBdopadiaiwv AeTTTwV évtaong, KaBwg Kai Tnv TTp6odod c0ag
aVOQOPIKA PE TNV ETTITEUEN TWV OTOXWV TTOU EXETE BETEL.

TeAeutaio dOAnpa: EpgaviCel pia pikpr) cUvown Tou TEAEUTAIOU
KOTAYEYPAUPEVOU OBANUATOG.

MapakoAouBnon éuunvou KUkAou: Epgavidel Tov TpéxovTa
KUKAO oag. MTTopeite va B€iTe Kal va KAaTaXwPIioETE TO
KOBNUEPIVG 0OG CUPTITWHATA.

Zroixeia eAéyxou pouoikng: Mapéxel oToixeia eEAEyxou Tou
TTPOYPANHATOG AVATTAPAYWYIG HOUTIKAG Yia To smartphone
f] TN MOUGIKK TNG CUOKEUNG.

H nuépa pou: Epgavicel pia duvapikr olvoywn TNG ONUEPIVAG
oag dpaoTnpidTnTag. Ta aToixeia pérpnong TepIAauBavouv
TIG XPOVOUETPNHEVEG DPACTNPIOTNTEG, TA AETTTA £VTAONG, TOUG
0pOPOUG TTOU aveBNKaTE, Ta BAPATA TTOU KAVATE, TIG BEPUIdES
TTOU KATAVOAWGCATE Kal TTOAG TTEPICTOTEPA.

E13oT1roInoeIg: Zag eVNUEPWVEI VIO TUXOV EI0EPXOMEVES KANTEIG,
MNVUPOTO KEIPEVOU, EVNUEPWOEIG KOIVWVIKWY BIKTUWV KOl
TTOAAG GAAa, cUPQWVA PE TIG PUBUICEIG EIBOTTOINCEWY TOU
smartphone.

BAuara: Kataypdgel Tov nuePRaio apiBuod Bnudtwy, Tov aTdéxXo
BnudTwy Kal Ta 3edOPEVA TWV TTPONYOUUEVWY NUEPWV.

Mieon: Epgavicel To Tpéxov emimedo ieong oag, Kabwg Kail éva
ypdonua pe 1o emmitredo mieong. Mmopeite va kaveTe pia
dpaCTNPIOTATA AVATIVONG VIO VA XOAAPWOETE.

Zroixeia eAéyxou VIRB: MNapéxel aToixeia eEAEyxou yia Tnv
KAuepa, otav £xete avTioToixioel pia ouokeun VIRB pe 1n
ouoKeun vivoactive.

Kaipog: EpgaviCel Tnv Tpéxouca Beppokpaaia kai Tnv
TTPOYVWaon Kaipou.
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NMpopBoAn widget
ATTO TNV €IKOVa poAoyioU, OUPETE TTPOG TA ETTAVW A TTPOG TA
KATW.

Mpoocapuoyn Tou Bpodxou widget

1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn aPng.
2 EmAéCTe PuBpioeig > Widget.

3 OpioTe pia emmAoYA:

»  EmA&CTE éva oToIXEiO TTOU BEAETE Va eP@avioETE ) va
ATTOKPUWETE aTTO TN AiOTO EQAPHUOYWV ] AAANGETE TN
d1dragn TNG AioTag EQpApUOywV.

» Ta va TpocbéoeTe éva aTolxEio oTo BPoxo widget,
emAECTE MPpooBAKN.

MAnpoopieg oxeTikd pe To widget H pépa p.

To widget H pépa p. gival éva nuePAaTIo OTIYUIOTUTTO TNG
dpaaTnPIOTNTAG 0a¢. Eival pia duvayikr) oclvoyn TTou
evnuepwvetal kaB' 6An Tn didpkela TNG NUEPAg. MOAIg aveeiTe
OKAAEG 1 KATOYPAWETE Yia OpaaTNPIOTNTA, QUTEG O TTANPOPOPIES
eppavi¢ovral oto widget. Ta oToixeia pérpnong epIAapBdavouv
TIG KOTAYEYPAUUEVEG BPAOTNPIOTNTEG, Ta efSopadIaia AeTITA
évtaong, Toug opdPOUG TTOU avERAKATE, TO BAPATA TTOU KAVATE,
TIG Bepuideg TTOU KAwaTe Kal GAAa. MTTopeite va TTaTr|oeTe OTNV
006vn agAg yia va deite pia Aoy BeATiwong TnNG akpifeiag A
yia va Ogite TTpOCBeTa aTOIXEIQ HETPNONG.

MpofoAn Tou widget kaipou

1 A6 Tnv eikdva pohoylou, oUpeTe yia va deite To widget Tou
Kaipou.

2 TMatioTe TNV 086vN oG yia va JEiTe Ta wplaia Kal NPEPROIa
dedouéva Kalpou.

3 ZUpeTe TTPOG Ta KATW Yia va OeiTe Ta nueproia dedopéva
Ka1poU.

MeTaAnTéTNTA KOPSIOKOU pUBUOU Kal
emiTedo TTieong

H ouokeun gag avaAuel Tn getaBAnTOTATA TOU KAPOIAKOU
puUBPOU Cag, evw Bev EKTEAEITE KATTOIO BPOCTNPIOTATA, VIO VA
KaBopioel TN YEVIKA TTiEON TTOU aokeital o€ €0dG. H TTpotrdvnan,
n owuaTikr dpacTnEIGTNTA, O UTTVOG, N dIATPO®N KaI N CUVOAIKN
TTieon TNG KaBNuePIVOTNTAG £TTNPEAdouV TO eTTiTTEdO Trieong. To
eupog Tou emTTédou Trieong kKupaivetal atré 0 éwg 100, 6tTou 0
€wg 25 uttodeikvUel KATAOTAON avaTTauong, 26 £éwg 50 xaunAn
Trieon, 51 éwg 75 péTpia Tieon kai 76 €éwg 100 katdoTtaon
uwnAng TTieong. Edv yvwpilete 1o eTTiTTEdO TTiIEOAG 0OG, UTTOPEITE
VO QVAYVWPICETE TIG OTIYPEG TTIEGNG KATA T SIAPKEIQ TNG
nuépag. MNa BEATIOTa amoTeAéopaTa, Ba TTPETTEl va QOPATE TN
OUOKEUN VW KOIPAOTE.

Mrtropeite va ouyxpovioeTe TH CUOKEUR 0aG PE TOV Aoyaplaoud
oag Garmin Connect, yia va BAETTETE TO €TTITTEDO TTiEONG
O0AOKANPNG TNG NUEPAG, HOKPOTTPOBETEG TACEIG Kal TIPOCBETEG
AETTTOEPEIEG.

Xprion Tou widget emimrédou igong

To widget emmédou Trieang ep@avilel To TPEXOV ETTITTEDO TTiIEGNG
Kal €va ypd@nua Tou ETTITTEDOU TTiEONG YIA TIG TEAEUTAIEG WPEG.
Mrropei etTiong va cag kaBodnyrnoel o€ pia dpacTnpIdTnTa
avaTrvorng, yia va oag BonBroel va XaAapwoEeTE.

1 Evw kaBeaTe 1 Oev ekTeAEITE KATTOIO BPACTNPIOTNTA, CUPETE
10 BAKTUAS 0aG yia va TTpoRdAeTe To widget emmiTrédou TTieong.

ZYMBOYAH: Edv ekteAcite utrepBOAIKG €vTovn
OpaocTnNEIOTNTA Kal TO POASI dev UTTOPET va KaBopioel To
€TMTTEd0 TTiEaNG, EPPAvIeTal Eva UVUPA avTi yia évav aplBuo
emmrédou Trieaong. MTTopeite va eAéyEeTe TO €TTiTTEDO TTiEONG
gava PETA OTTO PEPIKA AETTTA ABPAVEIAG.

2 TatAoTe TNV 086V aeng yia va TTPORAAETE Eva ypa@nua Tou
ETMITTEDOU TTIEONG YIA TIG TEAEUTAIEG WPEG.
O1 ptrAe ypappég utrodelkvUouv TTePIddoug avatrauong. Ol
KITPIVEG YPOUUES UTTOOEIKVUOUV TTEPIGdOUG TTieang. Or yKpI
YPOUUEG UTTOBEIKVUOUV OTIYUEG UTTEPROAIKG EvTovng
dpacTNPIOTNTAG, OTIG OTTOIEG eV TaV dUVATOG O KABOPIoUOG
TOU ETTITTEOOU TTiEONG.

3 T va eKIVATETE Pia dpaaTtneIdTNTA AvVOTIVOAG, OUPETE TO
OAKTUAG gag TTpog Ta eTTavw, eIAEETE Nai Kal elcaydyeTe
BIGPKEIa yIa TN dPACTNPIOTATA AVOTIVONG O€ AETTTA.

TnAexeipiopédg VIRB

Me 1n Aeitoupyia TnAexeipiopou VIRB ptropeite va xeipi¢eoTe TNV
action kduepa VIRB xpnoIuOTIOIWVTAG T GUCKEUN GAG. 2N
d1etBuvon www.garmin.com/VIRB ptropeite va ayopdoeTe pia
action kauepa VIRB.

Xeipiopog kapepag VIRB Action

o va xpnoIyoTToINaETE TN AEITOUpyia acUpPaTou THAEXEIPIOUOU
VIRB, TTPETTEl TIPWTO VO EVEPYOTTOINCETE TN PUBUION
TnAexeipiopou otnv kauepa VIRB. Avatpéfte ato Eyxelpidio
KaToxou TnG oeipdg VIRB yia TTEpICTOTEPES TTANPOPOPIEG.
Mpétel emiong va opioete To widget VIRB va epgavidetal oto
Bpdxo widget (Mpooapuoyn Tou Bpodxou widget, aeAida 11).

1 Evepyormoijote Tnv kdpepa VIRB.

2 X1n ouokeun oag vivoactive, oUpeTe yia va deite To widget
VIRB.

3 Mepipévete péxpl N ouokeun va ouvdebei oTnv kauepa VIRB.
4 OpioTe pia €mmAOYA:
» Tia TNV eyypaen Bivreo, TTatAaTe TNV 006vn agng.
O petpnTAG Bivreo gpgavideTal oTnv 086vn vivoactive.

» Ta va dlakOWeTe TNV eyypa®n Bivreo, TrathoTe Tnv 06dévn
apng.

* Tia va TpapAgeTe pia wToypagia, oUPETE TTPOG Ta OeCIA
Kal, OTn OUVEXEIQ, TTATACTE TV 006vVn ang.

E@appoyég Kal SpaoTnpIdTNTEG

H ouokeun oag TepIAapBavel DIGQOPES TTPOPOPTWHEVEG

EPAPUOYEG Kal dpacTNPIOTNTEG.

E@appoyég: O1 epappoyég TTapéxouv O1adpacTIKEG AEITOUpPYiES
ylQ TN CUOKEUN 006, OTTWG TTAOAYNON O€ ATToBNKEUPEVEG
Béoelg.

ApaoTtnpi6tnTeg: H cuokeur S100£TEl TTPOPOPTWHEVES
£QAPUOYEG OPACTNPIOTATWY ECWTEPIKOU Kal EEWTEPIKOU
XWpPou, OTTWG TPEEIUO, TTodNAAGia, EvOUVAUWGT, YKOAQ Kal
TTOAAG GAAa. Otav ekivaTe pia dpaoTnpIdTNTA, N CUOKEUR
ePaviCel kal kataypdagel dedouéva aiobnThRpa, Ta oTToia
MTTOPEITE VO aTTOBNKEUTETE KAI VO KOIVOTTOINOETE OTNV
koivoTnTa Garmin Connect.

o TEPIcOOTEPES TTANPOPOPIEG OXETIKA UE TNV AKPIBEIa TNG
TTapakoAoUBnong 8pacTnNEIOTNTAG KAl TWV PETPATEWY
QUOIKNAG KATAOTACONG, ETTIOKEPTEITE TN dielBuvangarmin.com
/ataccuracy.

Eg@appoyég Connect 1Q: MTropeite va TpooBEaeTe AsiToupyieg
0T0 POASI 00G, EYKABIOTWVTAG EQAPHOYEG ATTO TNV EQAPUOYR
yia kivnta Connect 1Q (Agiroupyieg Connect 1Q, aghida 3).

E@appuoyég kar 5paotnpIiotnTeg
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‘Evapén dpaoctnpiéTnTag

Orav &ekivare pia dpaatnpidtnta, 10 GPS gvepyoTroigital

auToéuaTta (av xpeidlerai).

1 TMaTAoTE TO KOUWTTI.

2 Edv auTtn gival n TpwTn Qopd TTou EEKIVATE Hia
OpaaTNPEIOTNTA, ETTIAECTE TO TTAQICIO EAEyXOU TTOU BpicKeETAl
OiTTAa o€ KABe dpaocTnpPIOTNTA, YIa va TNV TTPOCOECETE OTA
ayatnuéva oag kai emAEETe TEAOG.

3 OpioTe pia emmAoyA:

»  EmA&LTE pia dpacTnPIOTATA ATTO TA AYATTNUEVA OOG.
o EmAECTE 88 Kai KaTOTTIV ETTIAEETE Hia dpaaTNEIGTNTA ATTO
TNV EKTETANEVN AioTa SpacTNPIOTATWV.

4 Edv n dpaoTnpiotnta atraitei opata GPS, pyetafeite o
€CWTEPIKO XWPO YE AVEUTTODIOTO OTITIKO TTEDIO TTPOG TOV
oupavo.

ZYMBOYAH: Edv spgavioTei n évdeien GPS o ykpi @ovTo, n
dpaaTtnpiotTnTa dev amaitei oAuara GPS.

5 Mepipévete péxpr va eppavioTei n évosign ‘EToigo otnv 06dvn.

H ouokeun eivail éToiun a@ou kabopioel Toug KapdiakoUg
TTaAPoUG oag, AaBel ouata GPS (edv atraitouvTal) Kai
ouvdeBei pe Toug acUpparoug aloBNTHPES oag (eav
atrairouvTat).

6 MatAoTe TO KOUWTT yia va EEKIVATEI N avTioTpo®n PETPNoN
NG dpacTNEIOTATAG.
H ouokeun karaypdagel dedopéva dpacTnpIdTnTaG HOVO dTav
EKTEAEITAI N avTiOTPOPN PETPNON TNG OPACTNPIOTNTAG.

ZuuBouUAég yia TNV KaTtaypaer dpacTnpIOTATWY
»  ®oprioTe TN cUoKeEUR TTPOTOU EEKIVATETE pIa dpacTnpIdTNTA
(®oprion Tng ouokeung, aehida 25).

*  XUpeTe TO OAKTUAG 0OG TTPOG Ta ETTAVW/KATW YIia va
TTPORAAETE TTIPOCOETEG OEAIDEG DEDOUEVIWIV.

Ailako1r SpaoTNPIGTNTAG

1 MatAoTe TO KOUWTTI.

2 EmAégTe Téhog.

3 OpioTte pia emmAoyn:
« To va ammoBnkeUaeTe TN SpacTnPIOTNTA, EMAEETE [A.
« To va atroppiyeTe TN dpacTnPEIOTNTA, ETTIAEETE W.

NpooBnkn Tpocappoopévng
dpaoTnPIOTNTAG

MTTOpEiTE VO BNUIOUPYNOETE PIA TTPOCAPUOCHEVN OPACTNPIOTNTA
Kl va TNV TpocBéaeTe oTn AioTa dpacTNPIOTATWY.

1 TMaTAoTE TO KOUWTTI.

2 EmAéETe 32 >+ > Anuioupyia.

3 EmAEETE évav TUTTO OpaaTnPIOTNTAG.
4

Edv gival amrapaitnTo, emegepyaaTeite TIG pubuioeIg TNG
€QapUOYAG dpacTnploTATWY (Pubuiceig 6pacTnpioTTwy Kai
gpapuoyng, aehida 20).

5 Orav ohokAnpwoaoete TNV emegepyaaia, emAECTE TEAOG.
6 OpioTe pia emAoyn:

» Ta va TpooBéaete Tn dpacTnpIdTNTa OTN AioTal
QYATINPEVWY OAG, ETTIAEETE V.

* Ta va TpocBéaeTe Tn dpacTNEIOGTNTA OTNV EKTETAPEVN
NioTa 28, emAéETe XK.

MpooBnkn i Katdpynon ayarrnuévng
opacTnpPIOTNTAG

H AioTa pe Tig ayatnuéveg aag dpacTnpIdTnTEG EPPavideTal étav
TTATHOETE TO TTANKTPO ATTO TO KAVTPAV POAOYIOU KAl TTAPEXEI
ypriyopn TTpoéoBaacn oTig dpacTnpIOTNTEG TTOU XPNOIUOTTOIEITE

TTEPIOTOTEPO. TNV TTPWTN POPA TTOU TTATATE TO TTAAKTPO YIA VO
gexivioeTe pia dpaoTnpIOTNTA, N CUCKEUN OGS TTPOTPETTEI VA
€MAECETE TIG ayaTTNUéVEG 0ag OpaaTnpIdTNTEG. MTTOpEiTE Va

TIPOCOECETE 1) VO KATAPYNOETE AYOTTNHEVEG OPATTNPIOTNTES

OTTOIOBNTTOTE OTIYN).

1 MatAoTe TopateTapéva Tnv 08évn aeng.

2 EmAéETe PuBpioeig > ApaoTnpidTnTES Kol £QAPHOYEG.
O1 ayatnuéveg oag dpaaTnPIOTNTEG EPPaviCovTal OTO ETTAVW
MEPOG TNG AioTag pe Aeukd @ovTo. O1 uTTOAOITTEG
dpaoTNPIOTNTEG EPPavViCovVTal uE paUPO GOVTO OTNV
eKTETAPEVN AioTa.

3 OpioTe pia emmAoyn:

e [a va TpocBEoeTe pia ayatrnuévn dpacTtnEIdTNTA,
€MAECTE TN OPACTNPIOTNTA KAI KATOTTIV ETTIAECTE
MpooBnkn ayarrnuévou.

» TIa va KaTtapyrnoeTe pia ayatrnuévn dpacTtnpidTnTa,
ETMIAEETE TN BPACTNPIOTNTA KOI KATOTTIV ETTIAEETE
Katdpynon ayatmrnuévou.

ApaoTnpIdTNTEG OE ECWTEPIKO XWPO

H ouokeun vivoactive ptropei va xpnaoiygotroinBei yia mpotrovnon
0€ E0WTEPIKOUG XWPOUG, OTTWG TPEEINO O€ KAEIOTO OTio 1 hE TN
xpnon otatikoU TodnAdrtou. To GPS eival atmmevepyoTroinuévo
yIa dpaaTNPIOTNTEG OE ECWTEPIKO XWPO.

Otav TpéxeTe 1 TepTTATATE PE TO GPS atrevepyoTToinuévo, n
TaxUTNTa, N améoTacn Kai n ouxvotnta Bnudtwy utroAoyiovTal
ME TO ETTITAXUVOIOPETPO TNG CUOKEUNG. TO ETTITAXUVOIOUETPO
d1a6€Tel autopaTtn Babuovéunaon. H akpifeia Twv dedouévwy
TaxUTNTAG, ATTOCTACNG KOl GUXVOTNTOG BNUATWY BEATIWVETAI
META aTTd PEPIKEG OIAdPOUEG VI TPEEIUO 1) TTEPTTATNMA OE
€EWTEPIKO XWpPO He TN xprion GPS.

ZYMBOYAH: Av kpaTiéoTe amré Tig XelpoAafég aTo diadpopo, Ba
€TTNPEaOTEl N akpiBeia Twv dedopévwy. MTTopEiTe va
XPNolPoTToINoETE £va TTPoaIpeTIKO Foot Pod yia Tnv kataypaen
TOU puBpoU Kal TNG aTTé0TACNG.

Ortav kéverte TodRAato pe 1o GPS atrevepyoTroinuévo, n
TayxUTnTa Kai n améoTtacn dev gival S100£01ueg av dev EXETE Evav
TTPOAIPETIKO aIgBNTAPA, OTTWG £vav aiodnTrpa TaxuTnToS
pubuou TTeTaAIdG, 0 0TT0I0G OTEAVEI OTN OUOKEUN dedopéva
TaxUTNTOG KAl arréoTooNG.

Kataypa@n dpacTnpioTnTag YUUVAOTIKAG
gvduvdpwong

Mrtropeite va kaTaypayeTe O€T KATA T SIAPKEI PIAG
dpaoTNPIOTNTAG YUPVAOTIKAG evOuvdpwong. ‘Eva oeT gival
TTOAAEG ETTAVOAAWEIG Piag govo Kivnong.

1 TMoatAoTe TO KOUWTTi.

2 EmAéETe EvOuvApwon.

3 MMartAoTe TO KOUPTT yIa va EEKIVATEI N avTioTpo®n PETPNON
NG dpaoTNPIOTNTAG.

4 Z=eKIvAOTE TO TTPWTO OET.
H ouokeun petpd TIg eTTavaAnyeig oag. O apiBuog
ETTAVOAAWEWYV eP@avigeTal 6Tav OAOKANPWVETE TOUAGYIOTOV 6
ETTAVOANYEIG.

ZYMBOYAH: H cuokeun ptropei va peTpnoel pévo
eTmavaAfyelg piag kivnong yia ka0e oet. OTav BEAETE va
OANGEETE KIVAOEIG, Ba TTPETTEI VO OAOKANPWOETE TO OET KAl VA
gekivioeTe éva véo.

5 MMatoTe dUo Yopég aTnV 006V APRG YIa OAOKANPWOETE TO
O€T.
To poAdI eppavilel TIC CUVOANIKEG ETTAVAAAWEIG YIA TO CET.
MeTd atmd apkeTd OeuTEPOAETTTA, EPPAVICETAI N AVTIOTPOPN
HETPNON AVATTAUCNG.

6 Eadv xpeiddeTal, TTaTAOTE TTApATETAPEVA TNV 006V aPAG,
emAECTE ETre§epyaoia TeEAeuTaiou OET Kal ETTECEPYOTTEITE
TOV OPIBPO TWV ETTAVOAYEWV.
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7 Otav OAOKANPWOETE TNV QVATIOUCH, TTOTAOTE OUO POPES OTNV
006vn apAg yIa va EEKIVAOETE TO ETTOUEVO OET.

8 EmavaAdBete yia KGBe 0T TTPOTIOVNONG £VOUVANWONG, WEXPI
va oAokAnpwOei n dpacTnpIdTnTA.

9 MeTd TO TeAEUTAIO OET, TTATAGTE TO TO KOUMTTI YIO VO
OTOMATAOETE TO XPOVOUETPO.

10EmAéETe TENOG > [ yIa v OAOKANPWOETE Kal va
atoBnkeloeTe TN OPACTNPIOTNTA.

Ba@uovounon tng améocTacng o€ Siadpopo

MNa TNV KaTaypaen arooTAcEwy JEYOAUTEPNG OKPIBEIaG yIa TO

TPEEIYO O€ BIABPONO, PTTOPEITE VO BABUOVOUACETE TNV OTTO0TACH

o€ 01Gdpouo apou TpéEeTte ToUAdxIoTov 1,5 km (1 mi.) o€

d1adpopo. Av XpnOIUOTIoIEITE BIAPOPETIKOUG d1adpduoug,

MTTOPEITE Va BaBuovouAcETE Eavda Pn autopaTa TNV aTTO0TACH

o€ KAOe dIadpopo A PETA aTTO KABE TPECIHO.

1 ZexivioTe pia dpaotnpidTnTa diadpduou (Evapén
opaarnpiotnTag, oehida 12).

2 TpéEte aoTov diddpopo PéXPI N CUOKEUN vivoactive va
KaTaypawel TouAdxioTov 1,5 XAu. (1 pii).

3 A@oU oAoKANPWOETE TO TPEEIPO, TTATAOTE TO KOUUTT Kal
eIAECTE TEAOG.

4 OpioTe pia emAoyn:

» Ta va BaBuovounoete TV amméoTacn o€ dIAdPOUO yia
TTPWTN QoPd, ETTIAEETE [A.

H ouokeun adg TTPOTPETTEI VO OAOKANPWOETE TN
Babuovounon diadpduou.

» Ta va BaBpovounoete avd un autéuaTa TNV amdéoTaon
o€ JIAdPOPO PETA TNV TTPWTN BABUOVOUNGN, ETTIAECTE o oo >
BaBuovounon.

5 EA&yEre TNV 086vn Tou diadpodpou yia va deiTe TNV amrdaTacn

TToU IavUBNKE Kal EI0AYAYETE TNV ATTOOTACH OTN GUOKEUR

aag.

ApaocTnpIOTNTEG OE ECWTEPIKOUG XWPOUG

H ouokeun vivoactive d100£T€l TTPOPOPTWHEVESG EQAPUOYEG VIa
OpaaTNPIOTNTEG OE EEWTEPIKOUG XWPOUG, TT.X. TPEEIMO Kal
TTodnAacia. To GPS evepyoTroigital yia 6pacTnpIidTnTEG O€
€CWTEPIKOUG XWpPougs. MTTopEiTe va TTPOCOECETE EQAPUOYES TTOU
XPNOIMOTTOIOUV TTPOETTIAEYUEVEG OPACTNPIOTNTEG, TT.X. agpoOfia
doknon n KwtnAaacia.

MnyaivovTtag yia Tpégipo

MNa va XpnoIJoTToINoETE évav acUpUaTO aioBNTAPA YIa TO

TPEEINO, TTPETTEI VO TTIPAYUATOTTOINOTE OULEUEN TOU aioBNTAPA pPE

TN OUOKeUN oag (20deuén Twv acupuaTwy alodnNTipwv oag,

oehida 24).

1 ®opéoTe TOUG ACUPPATOUG AIOONTAPES OAG, OTTWG €ival O
a1I00nNTAPAg BNUATWY 1 TO AICONTAPIO KAPSIOKWY TTOANWV
(TTPOQIPETIKA).

2 TaTAoTE TO KOUWTTI.

EmA&CTE TpéSipo.

4 'Otav XpNnOIUOTIOIEITE TOUG TTPOAIPETIKOUG AGUPHATOUG
aIoONTAPEG, TTEPIPEVETE PEXPI VO OUVOEDEI N CUCKEUN PE TOUG
a100NTrPES.

5 MMnyaivete £Ew Kal TTEPIPEVETE WG OTOU N CUCKEUN EVTOTTIOEI
S0pPUPOPIKO CHUA.

6 [MaTtAoTe TO KOUNTT yIa va EEKIVATEI N avTioTpo®n PHETPNON
TNG dpacTNPIOTNTAG.

H ouokeun karaypd@el dedopéva dpacTnpIdTNTaG HOVO OTav
EKTEAEITOI N avTioTpOPN PETPNON TNG OPACTNPIOTNTOG.

7 ZexivaaTe TN dpacTnPIOTNTA OOG.

8 ZUpeTe TTPOG TO ETTAVW 1 TTPOG TO KATW, VIO VO PIETOKIVNOEITE
OTIG 086VEG OEBOUEVWV.

w

9 A@oU oAokAnpwaoeTe TN OPACTNPIOTNTA, TTOTAOTE TO KOUUTTI,
Kal ETMIAECTE [ yia va atroBnkeuoeTe Tn dpaoTnpidTnTa.

KdvovTtag TrodnAaocia

lNa va xpnoiyoTToInoeTe évav agUpuUaTo aiodnTrpa yia TNV

TodnAagia, TTPETTEN va TTPAYHATOTIOINCTE GUCEUEN Tou aiIoOnTrpa

ME TN OUOKeUn 0ag (2uleuén Twy acUpuarwy aiodntipwy oag,

oehida 24).

1 MpaypartomoioTe oUgeugn Twv acUpuaTwy alodnThpWY oag,
OTTWG €va aioBbnTrPIo KAPSIOKWY TTOAPWY, évav aiobnThpa
TaxUTNTag f évav aigdntipa pubpou TTETAAIAG (TTPOAIPETIKA).

2 T[laTAOTE TO KOUWTT.

EmAé¢Te ModARAaro.

4 Otav XpNOIYOTIOIEITE TOUG TTPOAIPETIKOUG AGUPHUATOUG
aI0ONTAPEG, TTEPIUEVETE PEXPI VO GUVOEDEI N CUOKEUN PE TOUG
a100NTHPEG.

5 Tnyaivete €€w Kal TTEPIMEVETE WG OTOU N GUCKEUN EVTOTTIOEI
O0pUPOPIKO CAA.

6 [MaTAioTe TO KOUPTT yIa va EeKIVATEI N avTioTpo®n PETPNON
NG dpaOTNPIOTNTAG.

H ouokeun kataypdgel dedopéva dpacTnpidTnTag HOVO OTaV
EKTEAEITAI N avTioTPOPN PETPNON TNG SPACTNPIOTNTAG.

7 ZexivAoTe Tn OpacTnPIOTNTA OAG.

8 XUpeTe TTPOG TO ETTAVW 1 TTPOG TA KATW, YIO VO PETAKIVNOEITE
OTIG 006VEG DEOOUEVWV.

9 A@oU 0AokANPWOETE TN OPACTNPIOTNTA, TTOTAOTE TO KOUUTTI,
Kal ETAECTE [ yia va atroBnkeuoeTe Tn dpaaTnpidTnTa.

w

MpoBoAn diadpopwy o€ TIOTES YIA OKI

H ouokeun) oag kaTaypd@el TIG AETITOPEPEIEG YIa KABE dIadpopr)

o€ TioTeg OKI TTAAyIAG f} snowboard pe Tn Agitoupyia autdépatng

d1adpoung TioTag. Auth n Asitoupyia gival evepyoTroinuévn amod

TTPOETTIAOY YIa TTIOTEG OKI Kol snowboard. Kataypdgel autopata

VEEG TTIOTEG OKI Ye BAON TIG KIVACEIG 0AG. TO XPOVOUETPO

OTOUOTA OTAV OTOUATATETE VA KIVEIOTE G€ KATNPOPA Kal OTav

BpiokeoTe o€ avaBatipa. To XpovoueTpo e¢akoAouBei va eival

oe TTavon katd Tn didpkela TnG diadpoung o€ avaBaTrpa.

Mrtropeite va ekivioEeTe TNV KATAROON, YIA VO ETTAVEKKIVACETE

TNV avtioTpo®n PETpnaon. Mmopeite va TTPORAAETE AETITOUEPEIEG

NG TioTag atd TNV 086vn TTou gival g€ TTalon A KaTa TNV

EKTEAEON TNG QVTIOTPOPNG METPNONG.

1 ZekivioTe pia dpaoTnpidTnTa oKl f snowboard.

2 TartAoTe TTaparteTayéva Tnv 06évn agng.

3 EmAéCTe MpofoAn Siadpopwv.

4 EmAEETE KOl yia va OeiTe AeTITOPEPEIEG TNG TEAEUTAIAG
d1adpouNG O€ TOTA, TNG TPEXOUCOAS BIAOPONNG OE TToTA Kal
TWV CUVOAIKWYV BIadpouwYV OaG O€ TTIOTEG.

O1 086veg TioTag TepIAapBavouy Tov xpdvo, TNV amdéaTacn
TTOU BIAvUBNKE, TN PEYIOTN, TN JEON TaXUTNTA KAl TN GUVOAIKN
K&Bodo.

Mnyaivovtag yia KOAUPBNoON o€ mioiva
ZHMEIQZH: O1 kapdiakoi TraApoi dev gival d1aBéoiyor KaTtd TNV
KOAUUBNoN.

1 TMoatAoTe TO KOUWTTI.

2 EmAégte Migiva.

3 EmAéCTe To péyeBog TnG Maivag f elcaydyeTe Eva
TTPOCAPUOCHEVO PEYEDOG.

4 TlatAoTe TO KOUWTTI IO va EEKIVATEI N avTioTpo®n YETPNoN
TNG 8paOTNPIOTNTAG.

H ouokeun kataypdgel dedopéva dpacTnpidTnTag HOVO OTav
EKTEAEITAI N AvTiIOTPOPN PETPNON TNG SPACTNPIOTNTAG.

5 ZexivAaTe TN OpacTnPIOTNTA OAG.

H ouokeun kataypd@el autoépara ta dlacTAPATa KOAUPBNONG
Kal Ta uAKN TTIoivag.

E@appuoyég kar 5paotnpIiotnTeg
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6 Ortav kdvete TTAUON, TTOTACTE TO KOUTTI.

H 086vn avaoTpé@el To XpWua Kal EueavideTal n 086vn
avaTtauong.

7 TlaTAOTE TO KOUMTTI VIO VO ETTAVEKKIVAOETE TNV AVTIGTPO®N
péTpNon S1a0TAUATOG.

8 A@oU ohokAnpwoete TN dpacTNEIOTNTA OAG, TTATACTE
TTOPATETAPEVA TO KOUMTTI yIO va SIGKOWETE TNV AvVTIOTPO®N
METPNON KOl PETA TTATACTE EaVA TTAPATETAPEVA TO KOUUTTH VIa
va atmoBnkeUaeTe TN dpacTnpIdTNTA.

Opiop6g peyéboug mioivag
1 TMoaTAoTE TO KOUWTTI.
2 EmAéETe Mioiva > Méy. mioivag.

3 EmAéETe To péyeBog TnG Tgivag ) elcaydyeTe Eva
TTPOCAPHOOUEVO PEYEBOG.

Opoloyia koAUunong

Mnkog: Mia diadpopun €éwg To TEpUa TNG TTICIVAG.

Xpoviké didoTnua: ‘Eva i mepiocdTepa diadoyikd uAkn. ‘Eva
VEO XPOVIKO BIAaTna EeKIVA PJETA atrd avAaTTauon.

Kivnon koAUpBnong: Mia kivnan KoAUPBNONG KOTOUETPATAI
KABe Qopd TTOU TO XEPI GTO OTTOI0 POPATE T CUCKEUN)
dlaypdel €vav TTAPn KUKAO.

Swolf: H BaBuoloyia swolf givai To dBpoicua Tou Xpdvou evog
MAKOUG TTIoivag Kal Tou aplBuol Twv KIVAgEWY KOAUPBNoNG
yia auto To PAKOG. Ma Trapddeiypa, 30 deutepOAettTa €11 15
KIVAOE€IG 1I00UvTal pe BaBpoAoyia swolf 45 BabBuwy. To swolf
gival yia ETpnaon TnG atroTEAETPATIKOTNTAG KOAUUBNONG Kal,
OTTWG OTO YKOAQ, N XaunASdTePN BabuoAoyia gival KaAUTepn.

Mouyvidl yKoA@

AQ@n ynrédwyv ToU YKOA®
MNa va Taigete o€ éva yATredo yia TTpwTn Qopd, TTPETTEI VA KAVETE
AAWnN Tou pe TNV epapuoyr Garmin Connect.

1 Amé v epappoyr) Garmin Connect, emAEETE AN
ynédwy Golf > ==

2 EmAéETE éva yATTEDOD TOU YKOA®.

3 EmAéETe AQYn.
‘Otav oAokAnpwBei N Ayn Tou ynTTédou, auTo eugaviceral
oTn Aiota ynrédwyv oTn oUuoKeun vivoactive.

MaiovTag yKoA@

MNa va Taigete o€ éva yATredo yia TTPwWTN QOPd, TTPETTEI VA KAVETE
Ayn Tou pe 10 smartphone oag (Ajwn ynmédwv Tou ykoA@,
oehida 14). Ta AneBévTa ynTeda evnuepwvovTal autépara. MNa
va TTaigeTe YKOAQ, Ba TTPETTEl va QopTioeTe TN ouokeun (Poprion
NS ouoKeung, oehida 25).

MoTAoTE TO KOUTTI.

EmA&CTE MTKOAQ.

MepipéveTe WG OTOU N CUCKEUN EVTOTTIOEI BOPUPOPIKO Oral.
EmA&CTE éva yATredo atrd Tn AioTa dIaBEaINWY yNTTESWV.
>UpETE TO BAKTUAG 0AG TTPOG TA ETTAVW/KATW, VIO VO
METaKIVNOEiTE pe KUAION OTIG TPUTTEG.

H ouokeun TTpaypaToTrolei autéuata yeTdpacn étav
METAKIVEIOTE OTNV ETTOUEVN TPUTTA.

A bHh ON -

MAnpo@opieg TpUTTOG

H ouokeun uttoAoyiCel TNV atrdéaTacn PEXP! TO UTTPOCTIVO KAl
THiow PEPOG TOU green PEXPI TNV ETTIAEyPEVN BEan TTIvECAG
(AMayn tng 6éang mvélag, oehida 14).

Tpéxwv apiBudg TpuTrag

ATéoTACN TTPOG TO TTIOW PEPOG TOU TTPOCIVOU

AméoTacn PEXPI TNV ETTIAeyHEVN BEaN TTIVECAG

AméoTacn TTPOG TO PTTPOCTIVO PEPOG TOU TTPOGIVOU

Par yia Tnv TpuTTQl

@066 e

XdapTng Tou green

AAAayn tng Béong mvédag

Evw raieTe éva traixvidl, YTropeiTe va deite ue peyaAUuTEPN

AETTTOPEPEID TO green Kal va PETOKIVATETE Tn B€an Tng vELQG.

1 EmA£EETe TOV XApTN.

EpgaviCetal pia peyaAuTepn TTPoBoAr Tou green.

2 ZUpeTe TO OAKTUAG 0AG TTPOG TA ETTAVW/KATW, VIO VO
peTakivnOeiTe pe KUAIoN OTIG BE0EIG TTIVECAG.

To auupoAo N utrodeikvuel TV emAeypévn BEan TVECQG.

3 MatAoTe To KOUuTT yia va atrodexTeite TN B€on TG TvELQG.
O1 ammooTdaelg oTnv 006vn TTANPOQOPIWY TPUTTOG
EVNUEPWVOVTAI, WOTE VA ATTEIKOVICOUV TN véa BEéon TvéCag. H
0éon mvélag amobnkeleTal HOVO yia TOV TPEXOVTA YUpPO.

TMpoPoAn Tng karsubuvong mpog Tnv mvé{a

H Agiroupyia PinPointer gival pia mugida mmou trapéxel forndeia

KaTewBuvong otav dev PTTopeite va deiTe To green. AuTA N

Aerroupyia ptropei va cag BonBbroel va eubuypaupioeTe pia BoAn,

akéun K1 av giote aTo 8A00G | yéoa oe Babid aupoTrayida.

ZHMEIQZH: Mnv xpnoipotroieite Tn Aeitoupyia PinPointer 6tav

BpiokeoTe o€ apagdki Tou YKOAQ. O1 TTapePBoAEG aTrd To apagdki

TOU YKOA® UTTOpOoUV va €TTNPEAOOUV TNV akpifeia Tng Trugidag.

1 TMotAoTE TO KOUWTTI.

2 EmAEETE ®.

To BéAog uttodeikvuel Tn B€on TG TIVECAG.

MpopoAn amroordoswv Layup ka1 Dogleg

Mrtropeite va &eite pia Aiota amooTdoswy layup kai dogleg yia
TPUTTEG par 4 kal par 5.

1 TMotAoTe TO KOUWTTI.

2 EmAéETE Q.

ZHMEIQZH: O ammooTdoeig Kail ol B€0€Ig agaipouvTal atrd Tn
ANioTta étav TIG TTEPVATE PE ETTITUXIA.

MpopoAn KIviuvwyv

Mrtropeite va TTpoBAAETE ATTOOTACEIG PEXPI KIVOUVOUG KOTA PARKOG

Tou fairway yia T1pUTTEG par 4 kai par 5. O1 kivduvol TTou

eTTnpeddouv Tnv etmAoyr BoARg ep@aviovTtal aveEdpTtnTa ) o€

0ouadEG, yia va oag Bonbrigouv va KabopioeTe TNV aTTOCTACN

MEXPI TO layup 1} To carry.

1 Amé v 086vn TTANPOPOPIWY TPUTTAG, TTATAOTE TO KOUMTTI KOl
ETTIAEGTE .
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+  O1amooTdoeig uéxpl o pmpoaTtive M kai To TTiow pépog
® Tou TTANGIE0TEPOU KIVEUVOU ep@aviovTal oTnv 084vn.

+ O 1UTTOG KIVBUVOU B epavileTal GTo ETTEVW PEPOC TNG
08o6vng.

+ To green aTeIKoviZeTal w¢ NUIKUKAIO @ GTO ETTAVW PEPOG
NG 086vnG. H ypauun Katw atd 1o green
AVTITTPOOWTTEVEI TO KEVTPO Tou fairway.

+ Tuxov eumrédia ® emonuaivovTal Ue éva ypauua TTou
oupBoAiel TN oelpd Twv eUTTOdiWV TTPOG TNV TPUTTA KAl
eM@avi¢ovtal KATw aTrd To green o€ BEoeIg KaTd
TTPpOoCEyyion o€ oxéon ue 1o fairway.

2 XUpeTe TO DAKTUAS 0ag yia va TTpofdAeTe GAAoug KIvOUVOoUg
yla TNV Tpéxouca TpUTTa.

Mérpnon BoAg pe Tn Asitoupyia Garmin AutoShot™
H ouokeun vivoactive d1aBétel autduaTn avixveuaon Kai
KaTaypagn BoAwv. Ze kGOe BoAr oTo fairway, n CuoKeun
KaTaypd@el TNV arméoTaon TG BOAAG 0AG yIa HETAYEVEDTEPN
TpoBoAn (MpoBoAn Tou ioTopikoU BoAwv, ceAida 15).
ZYMBOYAH: H autéuatn avixveuon BoAwv Asitoupyei BEATIOTA
OTaV POPATE TN CUCKEUN OTOV KAPTTO TOU KUPIAPXOU XEPIOU Kal
KAVETE KOAA €TTOQN pE TO PTTAAGKI. Agv avixveuovTal Ta putt.
1 ZekivioTe évav yUpo.
‘Otav n ouokeun avixveuaoel pia BoAr, n amdéoTach aag aTmod
N 8é0n TNG BoAAG epgavileTal ato TAaiolo D oTo eTTavw
MEPOG TNG 086VNG.

XYMBOYAH: Mmropeite va TTaTroeTe TO TTAQICIO yIa vVa TO
atrokpUWeTe yia 10 deuTEPOAETTTA.

2 MepmatAoTe A 0ONYAOTE £WG TO PTTAAAKI.

3 Pigre TNV emduevn BoAn oag.
H ouokeun kataypd@el TNV amrdéaTacn TngG TeAeuTaiog BOARG
oag.

Tr|pr|cr| BaduoAoyiag

Evw TTaieTe YKOAQ, TTOTACTE TO KOUWTTI.

EmAéCTE &

Edv cival amrapaitnTo, TTATACTE TTAPATETAPEVA TNV 006VN
agng yia va pubuioete Tn BaBuoAdynon 1 va aAA&EeTe par yia
TNV TPUTTA.

4 >U0pete To OAKTUAG 0OG TTPOG TA ETTAVW/KATW YIa Vo OANGEETE
TPUTTEG.

5 MoatAoTe oTo KEVTPO TNG 0BAVNG.

6 EmAéETe — 1 + yia va puBuioete Tn Baduoloyia.

w N

Pu6uion Tou tpomou BabuoAdynong
Mrtropeite va aAAGEeTe TOV TPOTTO TTOU XPNCIUOTIOIEI N CUCKEUR
yla Tn diatripnon NG BabuoAoyiag.

1 A6 TNV KdpTa Babuoloyiag, TTaTAOTE TTOPATETAPEVD TNV
006vn apng.

2 EmAéETe PuBpioeig ykoA@ > Scoring > Tpotrog
BaBuoAdéynong.

3 EmAéCTe évav TpoTTo BaBuoAdynong.

MAnpogopieg oxeTikd pe Tn Baduoloyia Stableford

Ortav emAéyete TN péBodo Babuoroyiag Stableford (Pubuion rou

TpoTTOoU BabuoAdynang, oehida 15), amrovéuovTal TTovTOI pE Bdon

TOV ApIBPO XTUTTNUATWY O€ OXEON PE TO par. 10 TEAOG €VOG

yUpou, kepdilel n uwnAdTePn Babuoloyia. H cuokeur atrovépel

TéVTOUG OTTWG KaBopileTal armd Tnv Auepikavikn ‘Evwon Tou

"KOA®.

H BaBuoAoyia yia éva Traiyvidl pe fabuoloyia Stableford

EM@AVICel TTOVTOUG Kal OXI XTUTTAHATA.

2 TTepIc0OTEPQ over

1 over

Par

1 under

2 under

W N =|O

3 under

TMapakoAouBnon oTarioTIKWV OTOIXEIWV YKOAQ

OT1av evepyoTToIEiTE TNV TTAPAKOAOUONCN OTATIOTIKWY OTOIXEIWV
OTN OUOKEUN, UTTOPEITE va BAETTETE TA OTATIOTIKA OTOIXEIO OOAG
yia Tov TpéxovTa yupo (MpoBoAn tn¢ ouvowngs yupou,

oeAida 15). Mmropeite va ouykpiveTe YUpPOUG Kai va
TTOPAKOAOUBEITE TIG BEATIWOEIG UE TNV EQappoyr) Garmin Golf™.

1 AmO6 Tnv kdpTa BabuoAoyiag, TTATACTE TTOPATETAPEVA TNV
006vn apng.

2 EmAéETe PuBpioeig ykoA@ > Scoring > Mapak. oTaT..

Karaypaen oTarioTIKwv OToIXEiwV YKOAP

MNa va givar duvarh n Kataypagn TATIOTIKWY OTOIXEIWY, TTPETTE

Va EVEPYOTTOINCETE TNV TTAPAKOAOUONGN OTATIOTIKWY OTOIXEIWYV
(MapakoAouBnaon oTarTioTIKWVY aToIXEiWV YKOAQ, aeAida 15).

1 Amoé Tnv KGpTa BaBuoAoyiag, TTATAOTE OTO KEVTPO TNG
006vng.

2 OpioTe TOV ApIBUS TWV XTUTINUATWY Kal eMAEETE ETrOpEvo.

3 OpioTte Tov apiBud Twv putt kol eTIAEETE TENOG.

4 OpioTte pia emmIAoyA:
« Eav 10 utmraAdki xtutroel oTo fairway, emmAECTE 4.
« Eav 10 utmraAdki dev xTutroel oTo fairway, emAECTE 4y 1) @D,

MpofoAn Tou 16TOPIKOU BOAWYV

1 A@ou TraieTe pia TpUTIA, TTATACTE TO KOUUTTI.

2 EmAégTe © yia va TpoBdaAeTe TTANPOPOPIES Yia TNV TeAEUTaia
BoAn oag.

3 EmAECTE 2 yia va TTPORAAETE TTANPOPOPIES Yia KABE BOAR yia
Mia TpUTTA.

MpopoAn Tng ouvowng yupou
Katd 1n di1dpKeia evog yUpou, UTTOPEITE va TTPORAAETE TN
BaBuoAoyia oag, oTATIOTIKA OTOIKEIO KAl TTANPOPOPIES BNUATWV.

1 MartioTe To KOUpTTI.
2 EmAégTe O.
OAokAnpwaon yupou
1 TMoatAoTe TO KOUWTTI.
2 EmAégTe TéAoG.
3 OpioTe pia emAoyn:
* Tia va TTpoBAAETE Ta OTATIOTIKA OTOIXEIQ CAG KA TIG
TTANPOYOPIES YUpou, TTatAOoTE 0Tn BabuoAoyia oag.
» [0 va amoBnkeloeTe TOV YUPO KAl VO ETTIOTPEWYETE OTN
Aeiroupyia poAoyiou, eTTIAECTE ATTOBRKEUOT).

E@appuoyég kar 5paotnpIiotnTeg
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« Ta va emegepyaaTeite TNV kApTa BabuoAoyiag oag,
emAEETE ETres. Badp..

» [a va atroppiyeTte TOV YUPO KAl VA ETTICTPEWETE OTN
Aerroupyia poAoyiou, eTTIAEETE ATTOPPIYN.

» [a va Béoete o€ TTAUON TOV YUPO KAl VO TOV GUVEXIOETE
apyotepa, emAECTE Mauon.

Puluioeig yKoA@

ATTO TO KAVTPAV POAOYIOU, TTATACTE TTAPATETANEVA TV 006vVN

apng Kal eTTAECTE PuBpioelg > ApaoTnpIOTNTES Kal

£@appoyEg > MkoA@ > PuBuioeig yKoA®.

Scoring: >ag emTPETTEI VO PUBUIOETE TIG ETTIAOYEG
BaBuoAoynong (Pubuioeig BabuoAdynong, oehida 16).

Driver Distance: OpiCel TN péon ammdéoTacn TTou KAAUTITEl N
pTTaAa oTo drive.

MeydaAol apiBpoi: AANGCel To péyeBog Twv apiBuwyv aTnv 086vn
TTPOROAAG TPUTTAG.

Pu6uioesig BabuoAdynong

ATTO TO KAVTPAV POAOYIOU, TTATACTE TTAPATETANEVA TV 006vVN

a@ng kai eMAEETE PuBpioelg > ApaoTnpioTnTEG Kal

epapuoyég > N'koAg > PuBuioeig ykoA@ > Scoring.

KatdaoTtaon: Evepyotroigi/atrevepyoTroiei autopaTta
diatipnon BaduoAoyiag 6tav ekivaTe évav yupo. H emiAoyn
Na epwTwpal TTavTa adg TTPOTPETTEI OTAV LEKIVATE £vav yUPO.

Mapak. oTar.: EvepyoTtroiei TNV TTapakoAouBnaon GTaTIOTIKWV
aToixeiwv yia Tov apiBud Twyv putt, green in regulation kai
XTUTTNUATWY fairway evw TraideTe YKOA®.

2 mraikteg: Opicel TNV KApTa BabuoAoyiag yia Tn diaTrpnon
BaBuoAloyiag yia dUO TTOIKTEG.
ZHMEIQZH: Auti n pUBuion cival diabéoiun pévo Katd
Oldipkela evog yupou. MPETTEl va eVEPYOTTOIEITE QUTAV TN
pUBuIoN KABE Popd TToU EEKIVATE Evav yUPO.

Tpotmog BadpoAoynong: ANNGZel Tov TPOTTO TTOU XPNOIKOTTOIEN
n ouokeun yia Tn diathpnon Tng Babuoloyiag.

E@apupoyn Garmin Golf

H epappoyn Garmin Golf odg emITpETTEl VO OTEAVETE TTIVAKEG
BaBuoAoyiag ammd Tn cupParr cuokeur) cag Garmin WOTE va
BAETTETE AeTTTOMEPR OTATIOTIKA OTOIXEIQ KAl avaAuoelg BoAwv. Ol
TIAIKTEG YKOAQ PTTOpOUV va avTaywvifovral eTagl Toug o€
O1a@OPETIKA yATTEDA XPNOIUOTTOIWVTAG TNV epappoyr Garmin
Golf. MepioadTtepa atréd 41.000 yARTTEda SiaBETOUV TTIVOKEG
KOPUQAiwyv, 0TOUG OTTOIOUG UTTOPOUV OAOI VO CUPUETEXOUV.
Mrropeite va opyavwveTe TOUPVOUd Kal va TIPOOKAAEITE GAAOUG
TIAIKTEG O€ AVAPETPNOEIG.

H epappoyr) Garmin Golf cuyxpovicel Ta dedopéva 0ag e TO
Aoyapiaopd Garmin Connect cag. Mtropeite va kavete Afwn Tng
epapuoyns Garmin Golf oto smartphone cag amd 1o KatdoTnua
EQAPHUOYWYV TTOU XPNOIMOTTOIEITE.

Mpotrévnon

PUBuion Tou TTpo@iA XpnoTn cag

Mrtropeite va evnuepwoeTe TIG pUBUICEIS yIa TO GUAO, TO £T0G
yévvnong, 1o Uyog, To BAPOog, Tov KapTrd Kai T wvn KapdIaKwy
TTaApwv (Opiouos {wvwv kapdiakwv maAuwy, cehida 8). H
OUOKEUN XPNOIYOTTOIET AUTEG TIG TTANPOPOPIES YA va UTTOAOYIOE!
Ta akpIfr) dedopéva TTPOTTOVNONG.

1 MatAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn aeng.

2 EmAéCTe PuBpioeig > Mpo@iA xpnotn.

3 OpioTte pia emAoyn.

216)X0I1 QUOIKNAG KATAOTAONG

H yvwon Twv (wvwv KapdIaKWV TTOAPWY PTTOPET va 0ag
BonbAoel otn Pétpnon kai TN BEATIWON TNG PUOIKAG GAG
KATAOoTOONG, EQV KATAVONOETE KAl EQAPUOLETE QUTEG TIG APXEG.

* O1 kapdiakoi TTaApoi atroTeAoUV éva KaAd PETPO TNG £VTOONG
NG GoKNONG.

* H mpomévnon o€ CUYKEKPIPEVES CWVEG KOPDIAKWY TTOAPWYV
uTTOopEi va oag Bondroel va BEATIWOETE TNV KOPDBIAYYEIOKT)
AeIToupyia kal avtoxn.

Edv yvwpiete TOUg péYIOTOUG KAPBIAKOUG TTAANOUG 0ag,

MTTOPEITE VO XPNOIKOTIOINCETE TOV TTivaka ( YmoAoyiouoi {wvwv

kapodlakwy TaAuwyv, oeAida 8) yia va KaBopioeTe TN BEATIOTN

Cwvn KapdIOKWYV TTOAPWYV avAaAoya PE TOUG OTOXOUG CAG YIO TN

QUOIKN 0ag KatdaTaon.

Edv dev yvwpileTe TOUG PEYIOTOUG KapdIakoUg TTaAPOUG 0aG,

XPNOIYOTTOINOTE KATTOIO OTTO TO TIPOYPAUUATA UTTOAOYIOUOU TTOU

dlaTtiBevTal oTo Internet. Opiopéva yuuvaoTrpia Kal KEVTpa

uyEiag TTapEXOUV JIa EETACN TTOU PETPA TOUG PEYIGTOUG

Kapdiakoug TTaApoug. O TTPOETTIAEYUEVOI PEYIOTOI KAPBIOKOI

TTaApoi gival 220 peiov TNV nAiKia 0ag.

Askiseis

H ouokeun oag utropei va oag kabodnynoel o€ AoKAOEIG
TTOAAWV BnudTwy, TTou TrEpIAaPBavouv 0TOX0UG yia KABe BAua
doknong, T.X. arméoTaoon, XpOvog, ETTAVAANWEIG 1) AAAEG
peTpnoelg. H ouokeur oag TepIAaUBAVEl APKETES
TTPOPOPTWHEVEG AOKATEIG YIa TTOAAEG OpaaTNPIOTNTEG, OTTWG
YUMVAOTIKI evOUVAPWONG, agpOBIEG AOKNOEIG, TPEEIMO Kal
TodnAacia. Mtopeite va dnuioupyACETE Kal va BpeiTe
TTEPIOOOTEPEG AOKATEIG KAl TIPOYPANMATA TTPOTTOVNONG
xpnoigotroiwvTag To Garmin Connect Kal va Ta JETOPEPETE OTN
OUOKEUN 0OG.

MTTopeiTe va dnNUIOUPYNOETE Eva TTPOYPAUMATIOUEVO TTPOYPAUMO
TTPOTTOVNONG, XPNOIMOTIOIWVTAG TO NUEPOAGYIO aTo Garmin
Connect kal va OTEIAETE TIG TTPOYPOPHATIOPEVEG QOKATEIG OTN
OUOKEUN 00G.

MapakoAoudnon doknong

H ouokeun oag ptropei va oag kabodnyrnoel oTta TToAAd BAuaTa

MIog doknong.

1 MaTtioTe To KOUpTTi.

2 EmAéETE pia dpaaTnpidTnTa.

3 EmAéETe AOKAOEIG.

THMEIQZH: AuTi n €mAoyn ep@aviCeTal povo OTav EXETE
QPOPTWOEI AOKATEIG TN CUOKEUN OOG YIa TNV ETTIAEYUEVN
dpacTnpIoTNTA.

4 EmAéETE o doknon.

EmAéCTe ‘Evapén doknong.

6 [MatAoTE TO KOUPTT yIa va EEKIVATEI N avTioTpo®n PETPNON
NG dpaaTnPIOGTNTAG.

H ouokeun spgavifel oTiyuiaia Toug OTOXOUG YId TO TIPWTO
Bripa Tng Goknaong.

7 A@ouU oAoKANpWOETE TN PUBUION TNG AOKNONG, TTATACTE dUO
QOpEG OTNV 006VN APNG YIa va EEKIVIOETE TO ETTOUEVO Briua.
EpgaviCetal pia olvoyn tou BAPATOG TNG Aoknong. Metd atrd
MEPIKA BEUTEPOAETTTA, EM@AvICOVTal N avTIOTPOPn NETPNON
avAaTrauong Kai ol aTOXOI YIa TNV €TTOPEVN AOKNON.

8 Kard tnv avdmauan, oUpeTte T0 DAKTUAS 0OG TTPOG TO KATW
yIa va TIPORBAAETE ONUEILTEIG KOl TIPOCOETEG AETTTOUEPEIEG
OXETIKA JE TO ETTOPEVO Brpa TG AoKNong (TTPOAIPETIKA).

9 MatoTe SUO PopPEG oV 00OV APAG VIO Va EEKIVATETE TO
ETTOMEVO Bra.

10 EmavaAdBete Ta BAuaTa 6 £€wg 9 péxpl va oAokANpwaoeTe OAa
Ta BApara TG doknong.

ZYMBOYAH: Edv BéAete va oTaPOTACETE VWpIg TRV doknon,
MTTOPEITE VO TTOTACETE TO TTAAKTPO YIA VO SIOKOYETE TNV
avTioTpon PETPNON TNG OpacTNPIOTNTOG.

11Eav xpeialetal, EMAECTE TO =P yIO VO TEPUATIOETE TO BrPa TNG
XOAAPWONG.

a
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12 A@oU oAokAnpwaoeTe TN dpacTNPEIOTNTA, TTATAGTE TO KOUWTTI,
Kal ETIAEETE [V yia va aTToBnkeUoeTe TN dpaacTnpidTnTa.

XpARon mTpoypaupdTwy Tpotrévnong Garmin Connect
Mo va kavete AWn Kail va XpNoIPOTTOINCETE éva TTPOYPaUUa
TpoTTovnong atré To Garmin Connect, TTpETTel va SI00ETETE
Aoyapiaopd Garmin Connect (Garmin Connect, ehida 18) kai
TIPETTEI VA AVTIOTOIXIOETE TN CUOKEUN vivoactivepe éva cuppatd
smartphone.

1 Amé v epappoyr Garmin Connect, eTTAEETE = 1] o»e.

2 EmAéETe Mpomréovnon > MpoypdupaTa TPoTTovnong.

3 EmAEETE KOl TTPOYPaUUOTIOTE éva TTPOYPaNKa TTPOTTOVNONG.
4 AxolouBnaoTe TIG 0dnyieg TToU euavifovTal aTnv 084vn.

5 EAéyEre TO TPOYpANA TTPOTTOVNONG GTO NUEPOAOYIO GAG.

‘Evapén onuepivric Goknorng

A@ouU oTeileTE Eva TTPOYPOPUA TTPOTTOVNONG OTN CUCKEUN 0O,

10 widget MpoTtrovntr g Garmin gugavifeTal oto Bpodxo widget.

1 Amé 10 KavTpdv pohoyioU, ocUpeTe TO DAKTUAG GAG VIO va JeiTe
10 widget MNpotrovntrig Garmin.

Edv pia doknaon yia Tn ouykekpipévn dpaocTnpidtnTa
TTPOYPANMATIOTE YIO CAPEPQ, N CUCKEUN EUPAVICEl TO OVOUQ
TNG AOKNONG KAl 00G TIPOTPETTEI VA TNV EEKIVATETE.

2 EmAéETe pia doknon.

3 EmAéETe MpoPBoAn yia va TTpoBAAETe Ta BAPaTa TG Goknong
Kol oUpETE TO OAKTUAG 0ag TTpog Ta Oe€Id OTav OAOKANPWCETE
TNV TTPOROAA TwV BNUATWYV (TTPOAIPETIKA).

4 EmAéETe 'Evapén doknong.

5 AkoAouBraoTe Tig 0dnyieg TTou gu@aviovtal oTnv 08ovn.

lMpofoAnR mpoypauuUATICUEVWY ACKOEWV

Mrropeite va TTpoBAAETE AOKNOEIG TTOU €ival TIPOYPAUUATIOPEVEG

OTO NUEPOAGYIO TTPOTTOVNOTG 0OG KAl VO EEKIVIOETE MIO AOKNOT.

1 MatAoTe TO KOUWTTI.

2 EmAéETe pia dpaoTnpidTnTa.

3 EmAéETe Aoknoeig > HuepoAdyio rpotrévnong.
Epogaviovtal ol TTpoypappaTIONEVEG OOKNOEIG 0aG,
TagIvVouNUEVEG KATA NUEPONNViIQ.

4 EmAEETE pia doknon.

5 OpioTe pia emAoyn:

* Ta va TpofdAeTe Ta BApaTa yia TNV AoKNON, ETTIAEETE
MpoBoAn.
* Tava &ekivioeTe TNV doknaon, emAECTE 'Evapén aoknong.

Mpocapudcipa TTPOYPAMHATA TTPOTTOVIONG

O Moyapiaocpodg Garmin Connect oag d1a0£Tel Eva
TTPOCAPHOCIPO TTPOYPAMA TTPOTTOVNONG Kal £vav TTPOTTovVNTH
Garmin kat@dAAnAo yia Toug oTdX0UG 0ag TNV TrpoTTévnon. MNa
TTAPAdEIYUA, UTTOPEITE VO ATTAVTIOETE O€ PEPIKEG EPWTHOEIG KAl
va Bpeite Eva TTpOypappa TTou Ba oag Bonbroel va
OAOKANpwaoeTe £vav aywva 5 km. To Tpdypauua
TTPOCAPHOLETAI CUPPWVA PE TO TPEXOV ETTITTEDO QPUOIKAG
KATaoTOONG, TIG TIPOTIUACEIG TTPOTTOVNONG KAl
XPOVOJBIayPAUPATOG, KOBWG Kal TNV NUEPOUNVIO TOU aywva.
Ortav Eekivare Eva rpodypappa, To widget Mpotrovntrg Garmin
TTpoaTiBeTal oTo Bpdyxo widget TNG cuokeurg vivoactive.

ATOMIKG pEKOP

‘O1av 0AOKANPWOETE pia dpacTnNEIOTNTA, N CUCKEUN EUPAVICEl TO
VEQ ATOMIKA PEKOP TTOU TTETUXATE KATA TN OIAPKEIA TNG
dpaoTNPIOTNTAG. Ta aTOUIKG pekOP TTEPIAApBAvOUV ToV TaXUTEPO
XPOVO 0€ TTOAEG TUTTIKEG ATTOOTACEIG AYWVA KAl JAKPUTEPNG
d1adpoung Tpeipatog, TrodnAaciag i KOAUUBNONG.

MpoBoAn TwV ATOMIKWYV PEKOP
1 MartAoTe Taparetapéva TNV 006vn apng.

2 EmAéETe Ta OTATIOTIKA OTOIXEIO HOU > Pekop.
3 EmA&ETE GBANpa.

4 EmAEETE PEKOP.

5 EmAéCTe MpofoAn Tou pekodp.

Etravag@opd artodikoU peKoOp

Mrtropeite va eTTavagépeTe KABE aTOUIKO PeKOP € Eva PEKOP TTOU
€ixaTe KATAypAYEl TTPONYOUUEVWG.

MartAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn aPng.
EmAéETE Ta OTATIOTIKG OTOIXEIO JoU > Pekop.
EmAégTE GBANpQ.

EmAEETE Eva peKOP TTOU BEAETE VA ETTOVOPEPETE.
EmAéETe MponyoUpevo > Nai.

ZHMEIQZH: H evépyeia auTr dev diaypa@el TUXOV
OTTOONKEUPEVEG BPACTNPIOTNTEG.

a b ON -

ATtraloi@pni aTouIKOU PEKOP

MartoTe TapaTeTapéva TNV 086vn agnig.
EmAéCTe Ta oTATIOTIKA OTOIXEIO poU > Pekop.
EmAEETE GBANpQ.

EmAECTE éva pekdp TTOU BEAETE va DlaypAaWeTE.
EmAéCTE ATToAoIpN TOU peKOpP > Nai.

ZHMEIQZH: H evépyeia auth dev diaypd@el Tuxov
aTTOBNKEUNEVEG DPACTNPIOTNTEG.

a b ON-=

ATraloi@n OAwV TWV ATOUIKWYV PEKOP

1 TMotAoTe TapaTeTapéva TNV 066vn aPig.

2 EmAéETe Ta OTATIOTIKA OTOIXEIO HOU > Pekop.
ZHMEIQZH: H evépyeia auTn dev dlaypa@el TUXOV
OTTOONKEUPEVEG BPACTNPIOTNTEG.

3 EmAégTe AOAnua.

4 EmAéETe ATraloipn 6Awv Twv pekop > Nai.

Ta pekdp dlaypd@ovTal JOVO Yia TO GUYKEKPIWEVO ABANua.

MAonynon

Mrtropeite va xpnoipoTroInoeTe TIG Asitoupyieg TAoriynong GPS
OTn CUOKEUN 00G, YIa va attoBnkeUoeTe TOTTOBETIEG, va
TTAoNynOeiTe 0€ TOTTOBETIEG KAl VO ETTICTPEWETE GTNV APXIKA
0¢on.

ATtrofnkeuon Tng Béong cag
[Na va ytropécete va TTAonynBeite o€ pia ammodnkeupévn B€on, n
OUOKEUN 00G TTPETTEI VO EVTOTTIOEI SOPUPOPOUG.

Mia Béon eival éva onueio TToU KATaYPAPETE Kal aTTOBNKEUETE

oTn ouokKeur]. Av B€AeTe va BupdoTe opdonua N va TTIOTPEYETE

0€ £€Va OUYKEKPIYEVO ONUEIO, PTTOPEITE va aTTOBNKEUOETE UIa

Béon.

1 MetaBeite oTo onueio é1rou BéAETE va aTTOBNKEUCETE HIa
Béon.

2 MMoTACTE TO KOUWTTI.

3 EmAé¢Te MAonynon > AmroBrikeucon Béong.
Otav n ouckeun AdBel orpata GPS, gugavifovtai ol
TAnpo@opieg BEong.

4 EmAéETe ATroBrikeuon.

5 EmAEETE éva gikovidio.

Ailaypaen 8éong

1 TMotAoTeE TO KOUWTTI.

2 EmAéEte MAonynon > AtroBnkeupéveg BEoeig.

3 EmA£ETe pia Béon.

4 EmAéETe Alaypagn > Nai.

MAorynon
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NMAoRynon o€ atrodbnkeupévn Béon

MNa va ytropéoete va TAonynBeite o€ pia ammodnkeupévn B€an, n

OUOKEUN 0ag TTPETTEl VA EVTOTTIOEI SBOPUPOPOUG.

1 TMaTAoTE TO KOUWTTI.

2 EmAéETe MAonynon > AtroBnkeupéveg Béoeig.

3 EmAéETe pia B6€on kai TatoTe MeTdfaon oe.

4 TloTAOTE TO KOUWTTI yia va EEKIVATE N avTioTpo®n WETPNON
NG dpacTNPIOTATAG.

5 MeTtokivnOeite TPOG Ta EUTTPOG.
Epgavicetar n ugida. To BEAog TTugidag deixvel TTpog TNV
atrobnkeupévn Bon.
2YMBOYAH: lNa TAofjynon peyaAuTepng akpipeiag,
TIPOCAVOTOANIOTE TO ETTAVW PEPOG TNG 086VNG TTPOG TNV
KOTEUOBUVON OTNV OTTOIA KIVEIOTE.

MAoRynon 1Tpog TNV a@peTnpia
MNa va ptropéoete va mAonynBeite Tiow oTnv agetnpia oag, Ba
TIPETTEl VA EVTOTTIOETE OOPUPOPOUG, VA EEKIVIOETE TO XPOVOUETPO
Kal TN 0paaTnPIOTNTA 0AG.
OTro1adATTOTE GTIYUA KATA TN dIdpKEIa TNG OpaaTnPIOTNTAG 0AG,
MTTOPEITE va EMOTPEWETE OTNV ApXIKH Béon oag. MNa
TTapddeiypa, av TpéxeTe O€ Pia véa TTOAN Kail dev €ioTe BERalol
TTWG VO ETTICTPEYETE GTNV APXF) TOU PovoTraTiol A To evodoxeio,
MTTOpEITE Va TTAoNyNOBeiTe TTpog T B€on ekkivnong. AutA n
Aeitoupyia dev gival dloBETIUN yia OAEG TIG OPACTNPIOTNTEG.
1 TMatAoTe TapateTapéva TNV 086vn aPng.
2 EmAéEte MAonynon > EmoTtpo®n oTnv apyA.
Epgavicetar n mugida.
3 MeTakivnbeite TTPOG Ta EPTTPAG.
To BéAog TTugidag deiyvel TTPOG TO ONUEIO EKKivnong.
ZYMBOYAH: Na 110 akpIfr] TTAofynon, TTpocavaToAioTe TN
OUOKEUN 0ag TTPOG TNV KaTeUBuvon oTnV oTroia
TTPOYUOTOTIOIEITE TTAONYNON.

Alou(orrr] mAoRynong
MNa va oTapaTAOETE TNV Tr)\or]ynon Kal va OUVEYIOETE TN
dpacTnNPIOTNTA 0ag, TTATAOTE TTAPATETAPEVA TNV 006vN aPrig
Kal eTIAEETE AlokOTTA) TTAORlyNONG.

» [0 va OTOPOTACETE TNV TTAOYNON KAl VO TEPUATIOETE TN
dpaoTNPIOTNTA COG, TTATHOTE TO KOUUTTI KaI ETTIAEETE TEAOG.

Muéida

H ouokeun di06€Tel TTugida 3 agdvwy pe autéuaTn
BaBuovounaon. H Asitoupyia kai n epeavion tng mugidag
aAAagouv avd@hoya pe Tn dpacTnpIdTnTd 00g, edv 1o GPS givai
EVEPYOTTOINUEVO KOl AV TTPAYUATOTTOIEITE TTAOAyNON O€ £vav
TTPOOPICUO.

BaBpovéunon tng mugidag pe pn autépato TpoTTo

EIAOINOIHZH

PUBuiIon TNG NAEKTPOVIKAG TTUEIBOG € GWTEPIKO XWpo. INa va
BeATiwoeTe TNV akpiBeia katelBuvang, UNv OTEKECTE KOVTA O€
QVTIKEIYEVA TTOU ETTNPEACOUV TO PayVNTIKO TTEDIO, OTTWG
OXAMATa, KTHPIO KAl EVAEPIEG YPAUMEG NAEKTPIKOU PEUPATOG.

H ouokeun oag €xel (1dn BaBuovounBei oTo £pyocTATIO Kal
xpnoipotroiei autéuartn Babuovounon amd TpoeTAoyr). Av
EVTOTTIOETE PN QUOIOAOYIKI) CUUTTEPIQPOPA TNG TTUEidag, yia
TTapddelypa, a@ou dlavUoETE PEYAAEG ATTOOTACEIG ) HETA ATTO
aKpaieg HETABOAEG Beppokpaaiag, uTTopeiTe va BaBuovounoeTe
TNV TTugida.

1 MartoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aeng.

2 EmAéETe PuBpioeig > AloBnTipeg kai aieooudp > Mugida >
Ba@uovéunon > ‘Evapén.

3 AkoAoubrioTe TIG 0dnyieg TTou epgavifovtal oTnv 00ovn.

ZYMBOYAH: ZuvexioTe va KOUVATE TOV KOPTTIO GAG OE IO
Kivnon tmou Bupiel 8 péxpl va ePQavIaTEl Eva uAvupa.

loTopikd

H ouokeun oag atmobnkelel TNV TTapakoAolbnaon
OpacTNPIOTATWY Kal Ta O£doPEVA TTAPAKOAOUBNONG KAPdIaKWY
TTOAUWY yIa WG Kal 14 NUEPES KAl £WG ETTTA XPOVOUETPOUMEVEG
dpaOoTNPIOTNTEG. 2T CUOKEUN OOG UTTOPEITE VO BEITE TIG
TEAEUTAIEG ETTTA XPOVOUETPOUNEVEG DPaaTNPIOTNTEG. MTTOPEITE VO
ouyxpovioete Ta dedopéva 0ag, yia va BAETTETE ATTEPIOPIOTEG
OpaocTnpIdTNTEG, Bedouéva TTapakoAolBnong SpacTnNPIOTATWY
Kal 0edopéva TTapakoAouBnong KapdIaKwyV TTAAPWY GTO
Aoyapiaoué Garmin Connect rou diabétete (Xprion g
epappoyns Garmin Connect, aehida 19) (Xpron rou Garmin
Connect arov utroAoyiari oag, aehida 19).

‘O1av n yvAuN TNG CUCKEUNG YeWiael, Ta TTaAaidTepa dedouéva

0ag avTikabioTavTal PE Ta Kavoupyia.

XpAon 10TOopIKOU
1 MatAoTe TTapaTeTapéva TV 086vn aeng.
2 EmAéETe loTOPIKG > APOAOTNPIOTNTES.
3 EmAéCTe pia dpaotnpidTnTa.
4 OpioTe pia TmIAOYA:
* [MpayyatotroinaTte KUAION yia va TTPORAAETE TTPOCOETES
TTANPOYOPIES yia TN dpaaTNPIOTATA.
*  EmAECTE MUpoI yia va TTpoRAaAeTe TTPOCBETEG TTANPOYOPIES
yla KaBg yupo.
o EmAECTE ZeT yia va TTpoPAaAeTe TTPOCTOETEG TTANPOPOPIES
yla KGBe O€T Apong Bapwv.
*  EmA&CTE Xp.S1aoThAY. IO va TTPORAAETE TTPOOOETES
TTANPOPOpPIES yia K&Be Xpoviké didoTnua KOAUPBNoNG.
o EmA&CTE Zwveg KI yia va TTpoBAAeTeE Tov XpOvo 0ag O€
KGO wvn KAPSIOKWY TTOAUWV.

o EmA&CTE Alaypan yia va diaypdweTe TNV €TTIAEYUEVN
dpacTnpIdTNTA.

MpoBoAn Tou xpdvou oag oe KABe {wvn KAPSIOKWV
TTAAPWV

Mo va ptropéoete va TpoBaAeTe Ta dedopéva Cwvng KapdIoKwyV
TTOAMWYV, TTPETTEI VA OAOKANPWOETE IO dPACTNPIOTNTA UE
KapdIakoug TTaAPOUG Kail va atroBnkeUoeTe Tn dpaatnpidTnTa.
H 1TpooAnf Tou Xpdvou oag ae KABe wvn KapdIaKWY TTOAUWY
uTTopEi va oag BonBroel va pubpioeTe TNV évraon Tng
TTpoTTdévnong.

1 TMotAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aPig.

2 EmAéETe loTOPIKG > APOaOTNPIOTNTES.

3 EmAéCTe pia dpaoTtnpidTnTa.

4 EmAégTe Zwveg K.

Garmin Connect

O Aoyapiaouég Garmin Connect TTou d100€TETE GAG ETTITPETTEI VO
TTapaKoAouBEiTe TNV aTTGB00H 0AG KAl VO CUVOEEDTE UE TOUG
@iNoug oag. ZAg TTapéxel Ta epyaleia yia Tnv TTapakoAoudnaon,
avAaAuaon, KoIvoTToinan Twv aToIXEIWY Kal TNV evBdppuvaon Tou
€VOG a110 TOV GAANO. MTTOpEITE VO KOTAYPAWETE TA CUPPBAVTA TOU
evepyou TpATToU {WNAG 0ag, OTTWG TPEEIYO, TTEPTTATNUA,
TrodnAacia, KoAUuBnaon, TTeCoTropia, Traixvidia YKOAP Kal TTOAAG
GAAQ.

Mrtropeite va dnuioupynoeTe Tov dwpedv Aoyapiacud Garmin
Connect oag 6Tav TTpayPaATOTTOINOETE GUZEUEN TNG CUCKEUNG UE
TO TNAEQPWVO GAG XPNOIMOTTOIWVTAG TNV £papuoyr Garmin
Connect. Mtropeite €1Tiong va dnuioupyroeTe £€va Aoyapiaouod
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KaTd TN pUBUION TNG epappoyns Garmin Express

(www.garmin.com/express).

ATrofnkeuon Twv SpacTNPIOTATWY cag: MeTd TNV
OAOKAPWON KAl TV ATTOBrKEUOT HIAG XPOVOUETPOUNEVNG
OpaaTNPIOTNTAG OTN GUCKEUN GAG, UTTOPEITE VA ATTOOTEAAETE
Ta 0edopéva aUTAG TNG dPaaTNPIGTNTAG OTO AOYOPIAGHO
Garmin Connect 1Tou dIaBETETE Kal va dIATNPEITE AUTA TA
Oedopéva yia 600 dIAaTNHA BEAETE.

AvdAuon Twv dedopévwy oag: MTTopeite va deite TTI0
AETTTOEPEIG TTANPOPOPIEG TXETIKA LE TN QUOIKF KOTAGTACN
Kal TIG EEWTEPIKEG OPAOTNPIOTNTESG, CUNTTEPIAAUBAVOUEVOU
TOU XpOvou, TNG aTTOOTACNG, TWV KAPBIAKWY TTAAPWY, TWV
Beppidwyv TTOU KATAVAAWGCATE, TNG CUXVOTNTAG BNHATWY, TNG
UTTEPKEINEVNG TTPOBOANG XAPTN, KABWGS Kal T ypagnuaTta
puBuoU kal TaxuTNTag. MTTOpEiTE VO OEiTE TTIO AETITOUEPEIG
TTANPOPOPIEG TXETIKA HE TA TTAIXVIOIA YKOAQ,
OUUTTEPIAOUBAVOUEVWY TWV BABUOAOYIWY, TWV OTOTIOTIKWY
Kl TWV TTANPOQOPIWY yNTTédoU. MTTOPEITE £TTIONG Va BEITE TIG
TTPOCAPHOCIUEG AVAPOPEG.

THMEIQZH: Na va d¢ite opigpéva dedopéva, TTPETTEI va
TTPAYMATOTTOINCETE OULEUEN EVOG TTPOQIPETIKOU AGUPUATOU
al00nTrpa Pe TN OUOKEUN odg (20leuén Twv acupuaTwyv
aiobnripwy oag, aehida 24).

MapakoAoudnon Tng Tpoddou oag: Mtopeite va
TTapakoAouBeiTe Ta NUEPACIA BAPOTA OAG, VO CUUUETEXETE O€
@IAIKOUG SlaywVvIopoUG Pe Ta GToua PE T OTTOI0 OXETICEOTE
KQI VO ETTITUYXAVETE TOUG OTOXOUG OOG.

Koivotroinon Twv dpaocTtnploTATwy oag: Mtopeite va
ouvdebeiTe Pe iloug, yia va TTapakoAouBEeiTe 0 évag TIg
dpaoTNPIOTNTEG TOU GAAOU 1) va dNUOCIEUETE GUVOETEIG TTPOG
TIG 8PACTNPIOTNTEG OOG OTIG TOTTOBETIEG TWV AYATTNHEVWY
0ag HEOWV KOIVWVIKAG BIKTUWONG.

Alaxeipion Twv pubpicewv cag: MTTopeite va TTpocapuooeTe
TN OUCKEUN 0ag Kai TIG pubuioelg xpnoTn atrd 1o Aoyapiacud
Garmin Connect TTou 0100¢TeTE.

Xprion Tng epappoyng Garmin Connect

Metd Tn 0U0Ceun TNG CUOKEUNG 0ag pe To smartphone
(Avrioroixion Tou smartphone, oehida 2), uTTopeiTe va
XPNOIUOTTOINCETE TNV EQappoyr) Garmin Connect yia va
atrooTeiAeTe OAa Ta dedopéva dpacTNPIOTATWY COG GTOV
Aoyapiaoud Garmin Connect rou S1a0€TETE.

1 EmaAnBeloTe 611 n epappoyr Garmin Connect ekTeAeital oTo
smartphone ocag.

2 TlAnoidoTe Tn ouokeun o€ améaTtaon 10 m (30 ft.) amé 1o
smartphone oag.
H ouokeun oag ouyxpovilel autépata Ta OedouEva PE TNV

epapuoyn Garmin Connect kai Tov Aoyapiacué Garmin
Connect 10U dI0OETETE.

Xprion Tou Garmin Connect oTov utroAoyioT cag
H epappoyr) Garmin Express ouvdéel Tn OUCKEUR 0AG PE TOV
Aoyapiaoud Garmin Connect Trou dI0B€TETE UE XPON

utroAoyIaTr). MTTOPEITE VO XpNOIUOTTOINCGETE TNV EQAPHOYN
Garmin Express yia va a1TooTeIAETE TO HEDOPEVA
OpacTnpIoTATWY oag aTov Aoyapiaopud Garmin Connect Tou
O100€TETE KO yIa va oTeiAeTe dedopEvVa, OTTWG OOKATEIG N
TTpOoypAPPaTa TTPOTTOVNONG, aTTé TOV 1I0TOTOTTo Garmin Connect
OTn OUOKEUN 00G. MTTOpEITE €TTIONG VO EYKATAOTOETE
EVNUEPWOEIG AOYIOUIKOU GUOKEUNG Kal VO BIAXEIPICTEITE TIG
epappoyég Connect 1Q.

1 ZuvdEOTE T CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH GAG XPNOIMOTIOIVTAG
TO KaAwdio USB.
2 Emokegrteite T d1lBuvon www.garmin.com/express.

3 MpayyatotroifaTte AYn Kail eykatdoTaon TnG EQapUoyng
Garmin Express.

4 Avoigte Tnv epappoyr) Garmin Express kai €mMAEETE
MpooBAKN CUOKEUNG.

5 AkoAoubroTe TIG 0dnyieg TTou gpavifovtal oTnv 006vn.

Mpoocappoyn TG CUOKEUNG OOg
AAAayR TnG €1IkO6vVag poAoyiou

MTropeiTe va €TTIAECETE QVAUETT OE APKETA TIPOPOPTWHEVA

KavTpav poAoyiou A va XPNOIPOTIOINCETE éva KavTpdv poAoyiol

Connect 1Q 110U AdBaTe 0Tn ouokeun oag (Aeiroupyiec Connect

1Q, oghida 3). ETiong, YTTopeiTe va TTpocapuOCETE éva

TTPOPOPTWHEVO KAvTPAv poAoyioU A va dnUIOUPYHOETE éva VEO

(Anuioupyia mpooapuoouévou Kavipdv poAoyiou, oehida 19).

1 A6 10 KavTpAv poAoyloU, TTATACTE TTAPATETAPEVA TNV 006VN
agng.

2 EmAéETe ElkOva poAoyioU.

3 ZUpeTe 1O BAKTUASG 0OG TTPOG Ta ETTAVW/KATW, Yia va
JeTaBeite pe KUAION oTa dlabéaipa KavTpdv poAoyioU.

4 MMatAoTe oTNV 006VN YIa va €TTIAECETE TO KAVTPAV TOU
poAoyiou.

5 EmAéCTe Eappoyn yio va EVEPYOTTOINCETE TO ENPAVICOUEVO
KavTpdv poAoyiou.

Anpioupyia TTpocapuoOOuéEVOU KAVTPAV poAoyiou

Mrropeite va TTpoocapudoeTe TO GTUA Kai Ta TTEdia BEGOUEVWV IO

TO KavTpAv poAoyiou.

1 Amé 10 KaVTPAvV poAoyioU, TTATACTE TTOPATETAPEVA TNV 006VN
aeng.

2 EmAéETe ElkOva poAoyioU.

3 OpioTte pia etmAoyn:

* [0 va TTpoCapPOCETE £va UTTAPXOV KavTpAv poAoyiou,
ETMAELTE TO KAVTPAV POAOYIOU Kl KOTOTTIV ETTIAEETE
Mpocappoyn.

e [a va dnUIoUpYAOETE £va VEO KAVTPAV poAoyIoU, OUPETE
TO OAKTUAG 0QG TTPOG TO KATW PEPOG TNG AioTAg KavTpav
poAoyiou Kai eTTIAECTE Any. Véou.

4 ZUpete TO BAKTUAG 0AG TTPOG TA ETTAVW/KATW VIO VO JETOREITE

ME KUAION 0TO avaAoyIKé Kal yn@Iiakd KavTpav Kal TTaTACTE

TNV 006VN yia va TTIAEEETE TO EPPAVICOUEVO KAVTPAV.

5 EmAECTE KGOE TTEDio BEdOPEVWYV TTOU BEAETE va
TTPOCOPUOCETE KOl KATOTTIV ETMIAECTE Ta dedopéva TTou Ba
EMPAVIOTOUV O€ AUTO.

‘Eva pdoivo Trepiypappa UTTOBEIKVUE TA TIPOCOPHOCIUG
Tedia dedoPEVWY Yia auTo TO KAVTPAv.

6 XUpeTe TO BAKTUAG GOG TTPOG TA APICTEPA VIO VO
TTPOCOPUOCETE TOUG BEIKTEG OTO KAVTPAV TOU poAoyioU.

ZHMEIQZH: Autr n etmAoyn gival diaBéoiun povo yia
avaAoyikd Kavtpdv.

7 ZUpeTe TO OAKTUAG 0AG TTPOG TA ETTAVW/KATW VIO VO JETAREITE
ME KUNION OTa OTUA BEIKTWV Kal TTATHOTE TNV 00V yIa va
EMAELETE TOUG ENPAVICOUEVOUG DEIKTEG.

[pocapuoyn TNG CUCKEUAG 0aG
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8 ZUpeTe TO DAKTUAG 0AG TTPOG TA APIOTEPA Kall ETTIAEETE €va
Xpwua Eugaong.

9 EmAEETE V.

10 EmA£CTe TéAOG.

H ouokeun opilel To vEo KavTpAv PoAoyIoU wg TO EVEPYO
KaVTPAv poAoyiou.

Mpoocapuoyr Tou JEVOU OTOoIXEiWV EAEyXOU
Mrtropeite va TTpooBECETE, VA KATOPYAOETE KAl va AAAGEETE TN
OEIpd TWV ETTIAOYWYV TOU PEVOU CUVTOUEUCEWY OTO UEVOU
aToixeiwv eAéyxou (Xpnan rou pevou SToixeia eAEyxou,
oehida 1).

1 KpatoTe TTaTnpévo To KOUWTTI.

EpgaviCetal To gevou aToixeiwv eAEyyou.
2 TMatioTe TTaparteTapéva Tnv 006vn agng.
To pevou oToixeiwyv eAéyxou yetafaivel oTn Aeiroupyia
eTegepyaaiag.
EmA£ETE TN OUVTOPEUDN TTOU BEAETE VO TTPOCAPUOCETE.
4 OpioTe pia TmAoYA:

* Ta va aA\G&geTe Tn B€on TNG CUVTOPEUONG OTO PEVOU
aToIxeiwv eAéyxou, €TIAECTE TN BEan OTTOU BEAETE Va
EM@avIOTEl () CUPETE TN OUVTOUEUON O€ véa BEan.

* [0 va katapyroeTe T GUVTOPEUCN OTIO TO PEVOU
oToixeiwv eAéyxou, emmAECTE .
5 Eav cival amrapaitnTo, mAECTE = yia va TTPOOBETETE pia
OUVTOUEUCN OTO PEVOU OTOIXEIWV EAEYXOU.

ZHMEIQZH: Auti n emAoyn gival diaBéoiun pévo PETa TV
Katdpynon TouhdyioTov piag ouvtopeuong atd 1o pevou.

w

PuBpio€ig 5pacTnpIoTATWY Kal EQAPHOYAS
AUTEG 01 puBlioEIg OAG ETTITPETTOUV VO TTPOCAPUOTETE KAOE
TTPOPOPTWHEVN EQAPUOYR dPACTNPIOTNTAG PE BACN TIG AVAYKEG
oag.lNa Tapddelyua, YTTOPEITE Vo TTPOCAPPOCETE OENIDEG
0eOOPEVWV KAl VO EVEPYOTTOINOETE EIOTTOINTEIG KAI AEITOUPYiES
TTpoTrévnong.Agv gival OAeg ol puBuioeig diaBEaiueg yia 6Aoug
TOUG TUTTOUG PACTNPIOTHTWV.

MaTAoTE TO KOUPTT, EMAEETE Mo dpaaTNEIOTNTA Kal KATOTTIV

emAEETE PuBuioeig.

Xpwpa gpappoy.: Opilel TO XpWHA EUPOONG KABE
dpaaTNPIOTNTAG, VIA VO 0aG BonBrCEl va EVTOTTICETE TTOIA
OpaoTnPIOTNTA Eival EVEPYH.

Eidotroifjoeig: PuBuiCel Tig €100TTOINCEIG TTPOTTOVNONG YIa TN
dpaoTnpidTnTa (Eidorroioeig, oehida 20).

AuTép. évapén dpaoTtnp.: Opilel TO EAAXIOTO XPOVIKS OpIOo Yia
QUTOPOTO EVTOTTIOMO Kal KATAYPA®H YIAG XPOVOUETPNHEVNG
opaaTtnpiotnTag. H Asitoupyia auth ivar diabéaiun poévo yia
TO TTEPTTATNMA KAl TO TPECIMO.

Auto Pause: Pubpicel Tn ouokeun WoTe va oTapartd tnv
Kataypa@r) 6edopEvwy OTav OTAUATATE Va KIVEIOTE f} OTAV N
TaxUTNTA 00G PEIWBE KATW atd pia kaBopiopévn TiA (Xprnon
¢ urnpeaiag Auto Pause®, oehida 21).

Aur. diadpopn: ETTPETTEN 0TN CUOKEUN va aviXVEUEl QUTOUOTO
O1adpOoPEG O€ TTIOTEG VI OKI XPNOIUOTTOIWVTOG TO
EVOWUATWHEVO ETTITAXUVOIOUETPO.

AutopaTn KUAION: Z0g ETTITPETTEI VO JETAKIVEIOTE OE OAEG TIG
0006veg dedopévwy dpaaTnEIGTNTAG AUTOUATA KATA TNV
eKTEAEON TNG avTioTpo®ng PETPNONG (Xpron aurouarng
KUAIONG, oehida 21).

®dovro: Opilel To XpwUa OVToU KEBe BpacTnNPIOTNTAG O€ HAUPO
1 Aeuko.

006veg deSoPEVWV: Z0G ETTITPETTEI VO TIPOCAPUOTETE 0OOVEG
0edopEVWY Kal va TTPOCBETETE VEEG 00OVEG DEDOUEVWIV VIO TN
dpaaTtnpiotnTta (Mpoocapuoyrn Twv 0Bovwy SedouéEvwy,
oehida 20).

GPS: Opicel Tn Asitoupyia yia Tnv kepaia GPS. H xpAon Twv
emAoywv GPS + GLONASS | GPS + GALILEO trapéxel
augnuévn amodoon o€ amaitnTIKA TTePIBAAAOVTA Kal
ypnyopoTepn ANyn cuvteTaypévwy Béong. H ouvOuaaoTIKN
xpron Tou GPS kai evog dAAou dopupdpou PTTopei va
peiwoel Tn didpkela CWAG TNG YTTATAPIOG TTEPICOOTEPO ATTO TN
Xprnon povo tng emAoyng GPS.

Fopor: Opilel Tig emAoYEG yia T Acitoupyia Auto Lap®
(Emonuavaon yopwyv pe tn Asitoupyia Auto Lap, oghida 21)
Kl EVEPYOTTOIEL TN AgIToupyia un autéuatou yupou
(Evepyorroinon tng Asitoupyiag un auréuarou yupou,
oehida 21).

Méy. mioivag: Opilel To uAKOG TNG TTICIVAG YIa TNV KOAUPRNoN
o€ Tmaoiva.

Mpoocapuoyn Twv oBovwyv dedopévwy

Mrropeite va TTpoocapudaeTe TIG 006veG dedoPEVwY BATE TWV
TTPOTTOVNTIKWY OTOXWV I} TWV TIPOAIPETIKWY ageaoudp. MNa
TTapddelyua, YTTOPEITE VA TTPOCAPUOCETE Hia aTTd TIG 000VEG
dedopévwy yia va epgeavioete To pubud yupou A Tn Cwvn
KOPOIOKWYV TTAAPWV.

1 TMaTAOTE TO KOUWTTI.

2 EmAEETE pia dpaoTnpidTnTa.

3 EmAéCTe PuBpioeig > OB6veg dedopévwy.

4 EmAEETE éva i} TTEPIOOOTEPA OTTO TA TTAPAKATW:

* Ta va TpooapuOCETE TO GTUA KAl TOV apIBPO Twv TTEdiwv
0edopévwy og KABe 086vn dedopévwy, eTTIAEETE AldTagn.

» Ta va Tpooappooete Ta edia o€ pia 086vn dedopévwy,
emMAEETE TNV 000VN KOl KATOTTIV €TMIAEETE ETreg. Tediwv
SedopéVwV.

* TIa va egpavioeTe/ammokpUWETE pia 006vn dedopévwy,
€MIAEETE TOV BIOKOTTTN evaAAayng TTou BpiokeTal SiTTAa
oTnv 08ovn.

» Tia va gpgavioete/amokpuyeTe TNV 006vn petpnth {wvng
KopdlakwyV TTaAPwy, eTTAEETE AgikTng dwvng K.

EidoTtroinoeig

Mrtropeite va opiceTte €1I00TTOINCEIG yIa KABe dpacTnpidTNTA, TTOU

JTTOpOUV va oag onbricouv va TTpoTrovnBeiTe yia

OUYKEKPIPEVOUG OTOX0UG. OpIopéveS £I00TTOINTEIG ival

O100£01ES POVO YIa OUYKEKPIPEVES BPaaTNEIOTNTES. OpIoUEvEG

€100TTOINCEIG ATTAITOUV TTPOIPETIKA AfEGOoUAp, OTTWG EVa

a108NTAPIO KAPJIOKWY TTOAPWY A évav aiodntrpa pubuou

TETANIAG. YTTAPXOUV TPEIG TUTTOI £I00TTOINCEWV: EIO0TTOINCEIG

OUMBAVTOG, €160TTOINCEIG EUPOUG Kal ETTAVAAAUBaVOUEVEG

€I00TTOINCEIG.

Eidotroinon cupBdvrog: O1 e1doTroInoeIg cuuBavTog odg
€100TT0I00V Wi @opd. To cUPBAV gival JIo GUYKEKPIKEVN TIWN.
Mo Tapaderypa, YTTOPEITE VO PUBUICETE TN CUOKEUN WOTE VA
0aG €100TTOIEl OTAV KATAVAAWVETE €vav KaBopIoPEVO aplBud
Bepuidwv.

Eidotroinon eupoug: O1 e1doT1r0IN0EIG €UPOUG OAG €I00TTOIOUV
KABe @OopPAa TTOU N CUCKEUN BPIioKETAl ETTAVW I KATW aTTd €va
KaBopIouEVo UPOG TINWYV. Na TTapdadelyua, YTTOPEITE va
PUBUICETE TN CUOKEUR WOTE va 0ag €100TTOIE GTAV Ol
Kapdiakoi TTaApoi aag eival KaTw atd 60 TTaAPoUg avd AeTTod
(1m.a.A.) kal emavw o1o 210 TT.a.A.

EmavaAauBavopevn gidotroinon: Mia etravalauBavouevn
€100T1T0iNON 0dG €160TTOIEl KABE POPA TTOU N CUOKEUR
KaTaypdo@el pia kabopiopévn TiuA i didatnua. MNa
TTapddElyua, YTTOPEITE va pUBUICETE TN CUCKEUR WOTE VA 0GG
€100TToIEl KABE 30 AETTTA.
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Tomog Nepiypaen 4 OpioTe pia €mmIAOYA:

Ovopa

eidowoinong  aidomoinong « TIa va eVEPYOTTOINCETE/ATTEVEPYOTIOIROETE TN AEIToupyia
PuBuog Edpog Mrtropeite va opioete eAGXIOTN Auto Lap, emAéETE TOV SIOKOTTTN eVOAAQYNAG.
Kol MEy1oTn Tiur pubuou « T4 VO TOOGAOUGOETE T . -
TETaNGC. A TIPOC TP nv amméaTacn PYeTagu yupwy,
- 7 - - - emAECTE Auto Lap.
Oeppideg ZupBav, eava- MrropeiTte va opioeTe Tov apiOuod . ) ) 3 | i i
AauBavopevo Beppidwv. nge ®opa oy O)\OK)\r]pU.')VSTﬁ éva yupo, epcpgw(eml éva
Mpooapuoopévo |EmavalapPBavo- | MrTopeite va emIAEEETE Eva unvu'pcx “05’ 5£'XV,€| TO, XPOVo yia 10 VU‘?O GUTO,' H ouokeun ,
Hevn UTIEEXOV MAVULA F Va BNUIoUp- éovslTou eTriong, eQv eival evepyotroinuévn n dovnon (Pubuioceig
YAOETE £V TIPOCAPUOCHEVO ouoTnuarog, oeNida 22).
MAVUpQ Kal va TTIAEGETE Evav E . A . . .
TOTIO E1BoTIOINANC. VEPYOTTOiNoM TG AeIToupYiag pn autépaTou yipou
AméoTaon EmavoAapBavo- | Mrropeite va opioeTe £va M'ITOngTE va sﬁlqnpavsTE yugoug og(l)IGGnTr?TE GTlvpgn ot .
LEVN SIGOTNUA ATTBOTATNC. o:x'r%lla nngrg:)s g;roomoﬁr)]oﬂgﬂ;)\gg’g 8Uo (p%%scgoor:gvooﬁ 4vn apng
- - - - - KOTA TN dIAPKEIA TWV XPOVOUETPOUNEVWV TNPIOTATWY,
Kap6|q|<0| EUpog Mnogens va opioeTe SAGXIGTH BTTWG To TPEEINO Kal N TTOBNAAGa.
TIAAWOI Kal HEYIOTN TIPA KOPSIOKWY ) :
TTOAJWYV A va eTIAEEETE aAAaYEG 1 TMartAoTe TO KOUWTTI.
guovng. 2 EmAEETE wia SpaoTnpidTnTa.
PuBuog Evpog Mrropeite va opioete eAaxiom IHMEIQZH: Autr n Aeimoupyia Sev eivar SIaBE01pn yia OAg
Kal éyioTn TR pubuod. TIC SPACTNPIGTNTEC
Treximo/ EmavahopBavé- | MTTopeiTe va opioeTe XpOvoue- , . , . .,
Perpatima Hevn TENUEVA SIGAEIIPOTA TIEPTTTH- 3 EmAéCTe PuBpioeig > Mipol > Mn autépatog yipog.
HOTOG O TOKTG dIOOTAHATA. Kd&Be @opd trou etmionuaiveTe éva yupo, eggavigetal €va urivupa
TayutnTa Eupog MTTopEiTE Va opioeTe EAGXIOTN TTOU BEiXVEl TO XPOVO YIO TOV CUYKEKPIYEVO YUPO. H ouokeun
Kal Yéyiotn TigA Tax0TnTag. doveital €1Tiong, €dv gival evepyotroinuévn n dévnon (Pubuioeig
PuBudg kivnong | Eupog MTTopeiTe va opioeTe UYNAS ouoTnuarog, oeNida 22).
XapnAd apiBuod xepiwv ava H Aeiroupyia yOpwv TTapaPEVEL EVEPYR YIQ TNV ETTIAEYUEVN
AemTo. dpaaTNEIOTNTA PEXP! VA TNV ATTIEVEQYOTTOINOETE.
Qpa JupBadv, eTava- Mrropeite va opioeTe éva . . N
AapBavopevo XPOVIKO SIGOTNHA. XpARon Tng umrnpeciog Auto Pause

Mrtropeite va xpnoipotroifoete Tn Asitoupyia Auto Pause yia va
OTAPOTACETE TO XPOVOPETPO QUTOMATA, OTAV OTANATATE VO
KIVEIOTE ) 6Tav 0 pUBPOG ) N TaXUTNTA PEIWVETAI KATW ATTO HIa
Tpokabopiopévn TIuA. H Acitoupyia auTr gival xpAoiun €av n
OpaocTnpIdTNTA oag TTEPIAaPBAvel @avapia A GAAa pépn OTTou
XpelageTal va emBPadUVETE i} VO OTAPATHOETE.

ZHMEIQZH: H cuokeun dev kataypa@el dSed0oUEVT
OpaCTNPIOTATWY OTAV N AVTIOTPOPN PETPNON £XEI OTAPATAOEI i
gival o€ TTavon.

Pu6uion sidomoinong

1 TMoaTAOTE TO KOUWTTI.
THMEIQZH: Auti n Acitoupyia dev gival dIaBEaiun yia OAeg
TIG SpACTNPIOTNTEG.

2 EmAEETE pia dpaaTtnpidTnTa.

EmAéCTe PuBpioeig > Eidotroinoeig.

4 OpioTe pia emAoyn:

w

» Ta va TTpoaBéaeTe yia véa €1I00TToIiNaN yia TN 1 TatAoTe TO KOUWTTI.
dpaoTnpIoTNTa, €TTIAEETE MPOOBAKN Véou. 2 EmAéETE pia dpaaTnpidTnTa.
« Ta va eTegepyaaTeite pia UTTAPXOUCa €100TTOINCN, 3 EmAéCTe PuBuioeig > Auto Pause.

EMAEETE TO Svopa TNG eidoTroinong. THMEIQZH: AuTh n Aerroupyia Sev eivar SIaBéCIHN yia OAEC

Edv cival amrapaitnTo, €mMAEETE TOV TUTTO TNG €100TTOINCNG.
EmAECTE pia Cuvn, ei0aydyeTe TNV EAGXIOTN KAl TN PEYIOTN
TIUA 1 EI0QYAYETE MIA TTPOCAPPOCHEVN TIUA YIA TV
eidoTToinon.

TIG OpaCTNPIOTNTEG.
OpioTe pia etmAoyn:
ZHMEIQZH: Agv cival 6Aeg o1 €TTIAOYEG OIABETIUES VIa OAEG
TIG OpACTNPIOTNTEG.

7 Edv gival amrapaitnTo, EVEPYOTTOINCTE TNV €100TT0INON. « Tia QUTEPOTN TTAUON TN AVTIOTPOPNS PETPNONG GTAV
MNa 1doToINgeIg TUPBAVTOG Kal ETTAVOAAUBAVOUEVES OTOMATACETE VA KIVEIOTE, ETMAEETE ZE OTAON.
€100TTOINCEIG, EP@aviCeTal Eva pAvupa kKaBe @opd TTou « @ quTGaTN TTAUoN TS avTIoTPOPNG PETPNONS OTaV N

OUPTTANPWVETE TNV TIPN €1doTroinong (Eidomroinoeig, oehida 20).
MNa e1doTToINOEIG EUPOUG, EPPAVICETAl Eva PAvVUpa KEBE popd
TToU BpiokeaTe ETTAVW N KATW OTTO TO KABOPIoUEVO EUPOG
(eAax10TN KOl PEYIOTN TIWA).

puBbu6G oag peEIWBET KATW aTTO HIa KaBopiopévn Tiun,
eMAECTE PUBOG.

e [ia autépaTtn Tavon NG avTioTpoeng HETPNoNg 6Tav n
TaxUTNTG 00G PEIWOE KATW aTrd pia kabopiopévn TiuA,

Auto Lap emAégTe TaxuTnTa.

Emonuavon yupwyv ue tn Asitoupyia Auto Lap
Mrtropeite va puBuiceTe TN CUOKEUR OAG WOTE VA XPNOIUOTIOIEN TN
Aeiroupyia Auto Lap yia Tnv €Tmiorpavon evog yupou o€ VIO VO JETOKIVNOEITE KUKAIKA O€ OAEG TIG 000VEG OEDOPEVIWV
OUYKEKPIPEVN OTTO0TAON auTOpaTa. AUTH N Aeitoupyia Bonbael auTOuATA, EVW EKTEAEITAI N AVTIGTPOPN UETENON.
oTn olyKpIon TNG atrddoor G 0OG G€ JIAPOPETIKA TUAMATA HIAG 1 Mamore To koupT
dpaaTNPEIOTNTAG (YIa TTAPAdEIYUA, KABE 1 pilhi i 5 xIAOpETPQ). ) o

2 EmA£ETE pia dpaoTnpIdTNTA.

1 MartAoTe TO KOUpTTi. i ; .
3 EmAéETe PuBpioeig > Autoparn kKUAIon.

2 EmAéETe pia dpaoTnpIdTnTa. SHMEIQOSH: AUTh n A i Bev sival SIa0é 3
THMEIQZH: AutA n Asitoupyia dev givail diaBEaiun yia OAeg TIC 6pC(0Tr]pI.(')TrL]J':2§n EITOUPYIA GEV ElVal OIOBEGIHN YIA OAES

TIG SpaOTNPIOTNTEG. 4 EmAé ) .
3 e Pubuiotie > Tipor TAEETE TAXUTNTO EPPAVIONG.

XpAon autéparng KUAIong
Mrtropeite va xpnoigoTroinoeTe TN AsiToupyia autdéuarng KUAIONG,
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TnAépwvo kal puBpioeig Bluetooth
MatAoTe TTapateTapéva TNV 086vn aeng kai eTAEETe PuBpioeig
> ZuvdeoipoTnTa > TnAépwvo.

KatdoTtaon: EpgaviCel Tnv Tpéxouca KatdoTaon ouvdeang
Bluetooth kal ocag emiTpéTTel va gvepyoTrolgite/
QATTEVEPYOTTOIEITE TNV TEXVOAOYia Bluetooth.

EidoTroifoeig: H OUOKeUr EVEPYOTTOIET KOl OTTEVEPYOTTOIET TIG
€CUTTVEG €I00TTOINCEIG QUTOUATA PE BATN TIG ETTIAOYEG GAG
(Evepyotroinon eidorroingewyv Bluetooth, aehida 2).

AvTIioTOIXION TNAEQWVOU: 2ZUVOEEl TN CUCKEUR OAG UE EVa
oupBatd smartphone tmou d1a6£Tel TEXVOAoyia Bluetooth.

Yuvoedepéveg €100TTOINCEIG: Zag €100TTOIEl OTAV TO
avTIoTOIXIOPEVO smartphone oag ouvOEETal Kal
QATTOOUVOEETA.

AilakoTrn Tou LiveTrack: Zag emTpETTel va SIAKOWETE PIa
Trepiodo Aeitoupyiag LiveTrack, evw BpiokeTal pia GAAn o€

eCENIEN.

PuBpuio€ig cuoTApaTog

MarAoTe TTapateTapéva Tnv 086vn aeng Kai TTIAEGTE PuBpioelg

> Z0oTnMa.

Autopato kAgidwpa: KAeidwvel autopara Tnv 086vn aeng yia
TNV aTroQUYN aKoUCIWV TTaTNUATWY. MTTOpEiTE VO TTATACETE
TO KOUUTTI yIa va EEKAEIBWOETE TV 086VN aPNG.

FAwooa: PuBpiCel Tn yAwooa Tou TTepIBAANOVTOG £pyaaiag TG
OUOKEUNG.

Qpa: PuByicel TN pop®r wpag Kai TNV TTPOEAEUCN TNG TOTTIKAG
Wwpag (Pubuioeis wpag, oehida 22).

Huepounvia: Zag emTpéTel va pubpilete pn autépaTa TN Hop®n
TNG NUEPOMNVIOG Kal TG WPAG.

Physio TrueUp: ETITpéTTel 0Tn CUOKEU 0OG TO OUYXPOVIOUO
OpPaaTNPIOTATWY, IGTOPIKOU Kal SESOPEVWYV aTTO AAAEG
ouokeuég Garmin.

QwTiopog: Pubuicel Tn Aeitoupyia wTiouoU, ARENG XPOVIKoU
opiou Kal QWTEIVOTNTAG (PUbuioeis pwrTiouou, oehida 22).
Adévnon: Evepyotroigi/atrevepyoTrolei Tn dévnon kai pubuicel Tnv

évraon Tng dGvnong.

Mnv evoxAeite: EvepyoTtroigi/atrevepyotrolei Tn Aeitoupyia "Mnv
evoxAeite".

AgiToupyia eppaviong: Pubuilel Tig yovadeg uéTpnong Trou
XPNOIYOTTOIoUVTaI YIa TNV eu@avian dedopévwy (AAAayn Twv
uovadwy pérpnong, oehida 23).

Eyypa@n dedop.: PubuiCel Tov TpOTTO £yypa@ng Twv deS0UEVWY
dpaoTNPIOTNTAG ATTO TN CUCKEUT. H €TTIAOYRA £yYypa®ng
‘E€uTTVn (TTPOETTIAOYN) ETITPETTEI EYYPAPES OPACTNPIOTNTAG
peyaAUTepng didpkelag. H emAoyn kataypagrg Kabe
OEUTEPOAETTTO TTAPEXE! TTIO AETITOPEPEIG KATAYPOAPES
OpaaTNPIOTNTAG, AAAG EVOEXETAI VO TTPETTEI VA POPTICETE TNV
MTTOoTOapia ouxvoTEPQ.

Asgitoupyia USB: Pubpilel Tn ouokeun yia xprion ng
AeiToupyiag padikig petagopdg ) Tn Aeiroupyia Garmin oétav
eival ouvdedepévn Pe UTTOAOYIOTH.

Etrava@opd: Zag emMTPETTEI VO ETTAVOAPEPETE TIG TTPOETTIAEYHEVEG
pubuioeig } va diaypd@eTe TTPOCWTTIKA deSOUEVA KAl VO
ETTAVOAPEPETE TIG pubpioelg (Emavagopd dAwv Twv
TPOETIAEYUEVWY puBLiTEWY, aeNida 27).

ZHMEIQZH: Edv éxete puBpioel éva TTopto@oN Garmin Pay,
n €TTAvVa@OPA TTPOETTIAEYUEVWY puBuicewy eTTiong dlaypdgel
TO TTOPTOQOAI ATTO TN GUCKEUN OAG.

Evnuépwaon AOYIOMIKOU: ZaG ETITPETTEI VA EAEYXETE YIQ
EVNMEPWOEIG AOYIOUIKOU.

MAnpo@opieg: Epgavilel To avayvwpioTIKO Jovadag, TNV
€kdoaon AoyIOUIKOU, KOVOVIOTIKEG TTANPOPOPIESG, KOBWG Kal TN
oUpBaon adeiag Xpnong.

PulBuioceig wpag

MartAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn agng Kal €TTIAECTE PuBuioelg

> XooTtnua > Qpa.

Mop@n wpag: Pubpilel Tn cuoKeur WOTE va eu@aviCel TNV wpa
o€ Jopon 12 wpwv R 24 wpwv.

MpoéAeuon xpovou: Zag eMTPETTEI VO PUBUICETE TNV WP
XEIPOKiVNTA A aUTOPATA, e BACN TNV QVTIOTOIXICHEVN KIVNTH
OUOKEUN.

Opiou6g wpag pe To GPS: EmTpétrel 0Tn ouokeun va pubpilel
QuUTOPOTO TNV WPA TNG NUEPAg pe Baon tTn Béon GPS.

Zwveg wpag

Kd&Be @opd TTou eVEPYOTTOIEITE TN CUCKEUN Kal AQUBAVETE

OopPUPOPIKA CraTa 1) CUYXPOVIZETE Ue TO smartphone cag, n

OUOKEUN €VTOTTICEl QUTOUOTA T WVN WPOAG KAl TV TpEXouaa

wpa TG NUEPAS.

Mn auréuarn pubuion 1ng wpag

A6 TTpoeTTIAoyr, N WPa pubuifeTal AUTOPOTA OTAV N CUOKEUR

vivoactive éxel avTIOTOIXIOTEI e PIa KIVATA CUCKEUN.

1 TMoatAoTe TTapaTeTapéva TNV 000V aPRig.

2 EmAéETe PuBpioeig > ZuoTnua > Qpa > MpoéAeuon
Xpovou > Mn autépara.

3 EmAéETE Qpa Kal eI0aydyeTe TNV WPA TNG NUEPAG.

Pubuion sidomoinong

1 MatAoTe TopateTapéva TNV 08évn aeng.

2 EmAéETe PoAoyia > Eidotroinoeig > Mpoobnkn véou.

3 EmAéETE Qpa Kal EI0AYETE TNV WPA.

4 EmAégTe ETravaAnyn Kol opioTe pia eTTIAOYH.

Aiaypaen eidomoinong

1 TMoatAoTe TapaTeTapéva TNV 066vn aPig.

2 EmAéETe PoAoyia > Eidotroinoeig.

3 EmAéETe pia e1dotroinon kai Tatriote Katdpynon.

‘Evapén Tou xpovousTpou avrioTpopng
MartroTe TapaTeTapéva TNV 086vn aenig.

2 EmAégTe PoAdyia > AvtioTpo@n pétpnon.

3 KartaxwpioTe TV Wpa.

4 EmAéETe 'Evapén.

5 Edv cival arapaitnTo, €mMA£EETE TNV 006VN AQPNAG yIa
TTEPIOTOTEPEG ETTIAOYEG.

Xprjon Tou xpovouérpou

1 MoatAoTe TTapaTeTapéva TNV 000V aPRig.

2 EmAéETe POAOYIO > XpovoueTpo.

3 TMatoTe TO KOUTTI.

PuBuioceig ewTiocpolu

MartoTe TapaTeTapéva TNV 006vn agng Kai eTTIAEGTE PuBuioelg

> ZuoTnua > OQWTIONOG.

AsgiToupyia: EvepyoTrolei Tov oTioBo@wTIouS dTav
aAANAemIdpdTE pe TN ouokeur). H aAAnAeTTidopaon
TePINapBAvel TN Ajwn €180TTOINCEWV H TN XPron Tou
TAAKTPOU 1 TNG 086VNG OPNG.

Xeipovopia: EvepyoTrolgi Tov oTmIoBoQWTIONS OTAV OTPEPETE TOV
KapPTTé TTPOG TO CWHA 0aG, yia va Oeite TN cuakeun. MTtropeite
va xpnoigoTroIfoeTe TNV €mmAoyr) Mévo ag dpaaTtnpioTnTa, yia
VO XPNOIKOTTOINCETE QUTAV TN AcIToupyia pévo Katd
OIGPKEIQ XPOVOUETPNHEVWY OPACTNPIOTATWY.

AR&N xpovikou opiou: Pubpilel To xpovikd S1daTnUa TTPIV aTTO
TNV ATTEVEQYOTTOINGN TOU QWTIOUOU.

QwreivoTnTa: Pubpidel To €TTiTTEd0 QWTEIVOTNTAG TOU GWTIGHOU.
Katd 1n didpkeia piag dpactnpidtnTag, 0 QWTICHOS
XPNOIYOTTOIEI TN QWTEIVOTEPN PUBUION.
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AAAOYH TWV POVASWYV METPNONG

Mrtropeite va TTPOCOPUOTETE TIG HOVADEG JETPNONG VIO TNV

améoTaon, T0 puBG Kal TNV TaXUTNTA, TO UYPOUETPO, TO BAPOG,

10 BdBOG, TOo UYWog Kal TN Bepuokpaaia.

1 AT 10 KavTpdv Tou poAoyioU. TTATAOTE TTAPATETANEVA TO TNV
006vn apng.

2 EmAéETe PuBpioeig > ZuoTtnupa > AsiToupyia eu@daviong.

3 EmAéCTE évav TUTTO pETPNONG.

4 EmAEETE ovada PéETpnong.

Garmin ConnectPubBpioceig

Mrropeite va aAAGEETE TIG puBUICEIG TNG OCUCKEUNG AT TO
Aoyapiaoué gag Garmin Connect, XpnoIMOTTOIWVTAG TV
epappoyn Garmin Connect fj Tov 1I0T6T0TT0 Garmin Connect.
Opiopéveg pubpioeig gival 01a0€01ueG POVO PE XPron Tou
Aoyapiaopou Garmin Connect TTou d100€T1eTE KAl Ogv UTTOPOUV
va TPOTToTToINBoUV OTn CUOKEUN 0OG.

* XV e@appoyn Garmin Connect, eMAEETE TNV EIKOVA TNG
OUOKEUNG 0aG Kal KAToTTIV ETTIAEETE PuBpioEIg OUOKEUNG.

» Xtov ioTéToTTOo Garmin Connect, atré 10 widget cuokeuwy,
emAECTE PUBUioEIg OUOKEUNG.

Metd Tnv TTpocapuoyn Twv pubuicewy, ouyxpovioTe Ta
dedopéva 0ag yia va EQOPUOOETE TIG OANAYEG OTN OCUOKEUN 0OG
(Xpnon tng epappoyns Garmin Connect, aehida 19, Xpron rou
Garmin Connect arov utroAoyiotn oag, aghida 19).

PuBuioeig ouokeujg oto Aoyapiaoud Garmin Connect
ATT6 10 Aoyapiaogud Garmin Connect, eTAEETE TN CUOKEUN 0aG
yia va OeiTe TIG pUBNICEIG CUOKEUNG.

YHMEIQZH: Opiouéveg pubuioeig epgavifovral g€ pia
UTTOKOTNYOPia OTO pevoU pubpicewv. O1 evnUEPWOEIG
€£QAPUOYNG 1 IGTOTOTTOU EVOEXETAI VO OAAGEOUV aUTA Ta JEVOU
pubpuiccwv.

Kataypagn npeproiwy dpaocTtnpioThTwyv: EvepyoTrolei/
QATTEVEPYOTTOIET TIG AEITOUPYiEG TTapaKoAOUBNONG.

Ep@dvion: Zag emTpémmel va aAAGZeTE TNV €IKOVA poAoyiou, Ta
widget kai TIg cuVTOUEUTEIG TTOU EUPaViICovTal OTO PJEVOU
aToixeiwv eAéyxou (IMpoaapuoyn Tou evou aToIXEiwV
eAéyxou, aehida 20).

AutoparTn évapén dpaoTnpidTnTaG: ETITPETTEl OTN CUOKEUN
0ag va dNUIoUPYEI Kal va atroOnKeUEl XPOVOUETPNUEVES
dpaoTNPIOTNTEG aUTOUaTA OTAV N AsiToupyia Move 1Q
aviXVveUEl OTI TTEPTTATATE ] TPEXETE YIA £va EAAXIOTO XPOVIKO
Opio. MTropeiTe va opioeTe TO EAAXIOTO XPOVIKO OPIO YIO
TPEEIYO Kal TTEPTTATNHAL.

AUTOMOTEG EVNHEPWOEIG EQAPUOYNG: ETTITPETTEI OTN CUCKEUN
oag va AauBavel autépaTta EVNPEPWOEIS TNG EPAPHUOYNG
Connect 1Q.

Eyypagn dedopévwv: Pubuilel Tov TpATTO £yypa@ng Twv
0edopévwy dpacTneIdTNTAG aTTd TN CUCKeUR. H €mmAoyn
eYypa®ng ‘EEuTTVN (TTPOETTIAOYH) ETTITPETTEI EYYPOPES
dpaoTnPIOTNTAG PeyaAuTePNG Bidpkelag. H eTTIAOYA eyypa®ng
KdaBe euTEPOAETITO TTAPEXE! TTIO AETITOUEPEIG KATAYPAPES
dpaoTNPIOTNTAG, AAAG EVOEXETAI VO TTPETTEI VA POPTICETE TNV
MTTaTapia ouxvoTepa.

Mopen nuepopnviag: Opidel TN OpP@H TOU PAvVa Kal TNG
npéPag.

AmooTaon: PuBpifel Tn cuokeun WoTe va eppavidel TNV
aTréoTaoN TTou diavuenke og XINOUETPA ) HiAia.

ZTOXOI: ZaG EMTPETTEI VA OPICETE EvaV TTPOCOAPUOCHEVO GTOXO
yia Ta BAUOTA NUEPAG KOl TOUG OPOPOUG TTOU BEAETE va
aveBaivete. MTTopeiTe va XpnNOIKOTIOINCETE TN PUBUION
AuTOuATOG OTOXOG YIa VA ETTITPEYETE OTN CUCKEUN 0OG VA
KaBopilel autoparta 1o oTOX0 BnudaTwy. MTTopEiTe €TTioNg va
opioeTe TOV OTOXO €RSopadIaiwY AETTTWV €VTOONG.

Kivoeig oTOXOU: Zag EMTPETTEI VA EVEPYOTTOINOETE/
OTTEVEPYOTTOINOETE TIG KIVAOEIG OTOXOU A VA TIG
QTTEVEPYOTTOINCETE YOVO KATA TN dIdpKela dpaaTnpioTTwy. Ol
KIVAOEIG OTOXOU EPpavifovTal yIa TOV NUEPATIO OTOXO
BnudaTwy, TOV NUEPNOI0 OTOXO OPOPWYV TTOU AVEBMKATE Kal
Tov €BOopadiaio aTOXO AETITWV €vTAONG.

ZWVeEG KAPSIOKWYV TTAAJWYV: Z0G ETITPETTEl VA UTTOAOYICETE TOUG
MéyiaToug KapdiakoUg TTaAUoUG Kail va KabopileTe TIg
TIPOCAPUOCUEVESG CWVEG KAPBIOKWY TIAAUWV.

FAwooa: PubuiCel Tn yAwooa Tou TepIBAAAOVTOG £pyaciag TnG
OUOKEUNG.

Eidotroinon perakivnong: Epgavider éva privupa kai n
YPAMMN PETAKIVNONG OTO KAVTPAV TOU WnN@PIaKoU poAoyiou Kal
oTnv 086vn BnudTtwyv. H cuokeun etriong doveitai , €@v ol
OOVNOEIG Eival EVEPYOTTOINMEVEG.

Move IQ: Zag eTTITPETTEI VO EVEPYOTTOINCETE/ATTEVEPYOTTOINTETE
oupBavra Move 1Q. H Asitoupyia Move 1Q aviyveuel
autépaTa yoTtia dpaaTnEIoTATWY, OTTWG TTEPTTATNUA,
TPEEIUO, TTodNAQCia, KOAUPBNON Kal TTPOTTOVNON HUE
EANEITTTIKO.

MpoTipwPEVN OUOKEUN TTapakoAouBnong dpacTneIdTNTAG:
OpiCel auTr Vv Tn CUOKEUR WG TNV KUPIA CUCKEUN
TTapakoAoUBnang 6paaTnPEIOTNTAG, OTAV OTNV EQAPMOY Eival
OUVOEDEPEVEG TTEPIOTOTEPES ATTO i CUOKEUEG.

"Hxo1 kai €1I80TTOINCEIG: 220G ETITPETTEI VO TIPOCAPHOCETE TIG
TTPOEIBOTTOINCEIG KOl TIG EIBOTTOINCEIS TNAEPWVOU. MTTOpEiTE
ETTIONG VO EVEPYOTTOIEITE KAI VO OTTEVEPYOTTOIEITE TN A&ITOUpYia
Mnv evoyAeite katd T didipkeia Tou UTTVOU.

ATTOVTAOEIG KEINEVOU: ZOG ETTITPETTEI VA TTPOCAPPOCETE TN
NioTa pe TIG QUTOUATEG ATTAVTHOEIG UNVUPATWY KEINEVOU. AUTh
n Aeitoupyia eival dlaBéaoiun povo yia smartphone pe Android.

Mop@n wpag: PuBpilel Tn ouokeur) yia egedvion TG Wpag o€
pop®n 12 wpwv 1 24 wpwv.

ZUOKEUN OTOV KAPTTO: ZaG ETITPETTEI VA TTPOCOPUOCETE OE
TTOIOV KOPTTO BEAETE VO POPATE TN CUCKEUN.

ZHMEIQZH: Autr n pUBuIoN XPNOCIKOTIOIEITAI VIO YUUVOGCTIKA
€vOUVAPWONG Kal KIVACEIG.

PuBuioceig xpriotn o1o Aoyapiaoué Garmin Connect
A6 10 Aoyapiaoud Garmin Connect, emAé¢TE PuBpioceig >
PubBpioeig xpRoTn.

ZYMBOYAH: Opiopéveg pubpioeig xprioTn gival d1aB€oiyeg oTo
Mevou vivoactive PuBuiogig cuokeung.

MpoowTTIKA OTOIXEIO: Zag ETITPETTEI VA EICAYAYETE TA
TIPOCWTTIKA 0ag aToIXEia, OTTWG gival N nuepounvia yévvnong,
TO UAO, TO UWOG Kail TO BAPOG.

“YTIvog: Zag MTPETTEl VA EI0QYAYETE TIG CUVNOIOUEVEG WPEG
UTTVoU 00G.

MnAkog BnuaTtiopol: EmTpéTmel 0Tn CUoKeUr va uttoAoyidel pe
peyaAUTePN akpifela TNV atréoTaAcn TToU dlavUBNKe,
XPNOILOTTOIWVTAG TO TIPOCAPHOCHEVO NAKOG BAUATOS OAG Via
TePTATNA Kai TPEEIMO. MTTOPEITE va EI0ayAYETE PIA YVWOTH)
OoTT60TOCN KOl TOV apIBuo BNUdTwY TToU XPEIGZETTE YIa Va TN
diavuoete, evw 1o Garmin Connect ptropei va utroAoyioer To
MAKOG Tou BAaTOS GaG.

Movdadeg: Emitpétrel Tn pUBUION povadwy PETpnong o€
ayyAooagoviké i HETPIKG cUaTnua.

Acuppartol aioOnNTAPES

H ouokeun oag utropei va XpnaiyotroinBei ye acUpuaToug
a100nTpeg ANT+ 1) Bluetooth. MNa trepioodtepeg TANpoPopieg
OXETIKA PE TN oupuBaTdTNTA KAl TNV ayoPd TTPOQIPETIKWY
aio0nTApwyv, petaBeite otn dietBuvaon buy.garmin.com.

AcUpuaTol aigbnTrpEeg
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20Qeuén TWV ACUPHATWY AICONTAPWYV COG
Tnv TPWTN Qopd TTou cuvdéeTe £vav acUpPaTo aiotnThpa
ANT+ 1 Bluetooth oTn ouokeur) Garmin TTou dI0B£TETE, TTPETTEI
Va TTPAYUATOTTOINOETE OUCEUEN TNG CUCKEUNG KAl TOU aioBnTrhpa.
MeTd TNV avTIOTOIXION, N CUOKEUR OUVOEETAI OTOV aIoBNTHPA
auTopaTa OTav eKIVATE pia OpaaTnEIOTNTA KAl 0 aloOnTrpag
eival evepyog Kail eviog eNPEAEIOG.

ZYMBOYAH: Opiopévor aioOntrpeg ANT+ TTpaypatotroiolv
oUCeugn e TN CUCKEUN 0OG auTOPATA OTAV EEKIVATE HIA
OpaaTNPIOTNTA KOl O AIOONTAPAG €ival EVEPYOTTOINUEVOS KAl
BpiokeTal KOVT& OTN CUOKEUT).

1 AmopakpuvBeite Touldyiotov 10 m (33 ft.) amé dAAoug
acUpuaroug a1odNTHPEG.

2 Edv avTioToIXiCETE PIa GUOKEUT TTAPOKOAOUONONG KAPDIOKWY

TTOAJWY, POPECTE TN CUCKEUN TTAPAKOAOUBNONG KAPSIOKWYV

TIOAJWV.

H ouokeun TapakoAoUBnang KapdIoKWVY TTOAJWY Oev OTEAVEI

Kal Ogv AapBdvel dedopéva PEXPI va TNV POPETETE.

MatAoTe TTapaTteTapéva Tnv 08évn aeng.

4 EmAéETe PuBpioeig > AloBnTiRpeg Kal ageooudp >
MpooBnkn véou.

5 MMAnoidoTe TN ouokeun o€ amméoTtacn 3 m (10 ft.) amd Tov
aI00NTAPA Kal TTEPIPEVETE PEXPI VO TTPAYHATOTTOINCEl OUZEUEn
ME ToV aioBnTApa.

‘Otav n ouokeun ouvdeBei ue Tov aiIoOnTApa, epeaviceTal éva
€IKOVIOIO OTO ETTAVW PEPOG TNG 006VNG.

w

AioOnTiApag BnudTwv

H ouokeun oag gival cupfarh pe Tov aiontrpa BnudTwy.
Mrtropeite va xpnoIgoTToIfoETe TOV aloBnTApa BnudTwy yia va
KaTaypdweTe To pubUo Kal TNV amdéoTacn avti yia 1o GPS, étav
BpiokeoTe 0€ EOWTEPIKOUG XWPOUG TTPOTTOVNONG i 6TAV TO GAUA
Tou GPS ¢ival acBevég. O aioBntpag Bnudtwy gival oe
KaTdoTOOoN AVAPOVHG Kal ETOINOG VIO TNV ATTOOTOAR Sed0OUEVWV
(61TTWwG N ouokeur TTAPAKoAoUBNANG KAPSIAKWY TTAAUWY).

Metd atmd 30 Aetrtd adpdveiag, o aiodnTAPaAg BnudTwy
arrevepyoTrolgital yia e€oikovounaon utrarapiag. Otav n o1dOun
TNG PTTaTapiog ival XaunAr, epeavifeTal €va pfivupa otn
OuoKeun oag. ATTopévouv TTEPITTOU 5 wpPEeg BIAPKEING (WG
pTTaTapiag.

BaOupovounon tou aiocdntipa Bnudrwyv

MNa va pmmropéoete va Babuovounoete Tov aiodnTipa BnuaTwy

oag, TTPETTEl va AVTIOTOIXIOETE TN OUOKEUN 0AG PE TOV a1I0BnTrpa

Bnuatwy (20leuén Twv actpuatwv aiobnTipwv oag, aehida 24).

H un autépartn Babuovéunaon cuviaTaTtal, av yVwpileTe TO

ouvTteAeoTr BaBuovopnong. Av éxete Eva BaBuovounuévo

aiodntpa Bnudtwy pe dGAAo TTpoidv Garmin, utropei va

yvwpiceTe To ouvteAeoTh BaBuovounong.

1 MatAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aeng.

2 EmAéCTe PuBpioeig > AioBnTApeg Kal ageooudp >
AioOnTipag BnudTtwy > MNapdy.faduov..

3 PuUBuion Tou ouvTeAeoTr BaBuovounong:

* AugnaoTte To ouvTeAEOTH Babuovounaong, €av n amdéoTaon
gival TTOAU pIkpn.

*  MeiwaoTe To guvTeAeoTr BaBuovounaong, €av n améoTacn
givail TTOAU peydaAn.

BeAtiwon tTng BaBpovépunong Tou aiontipa BnudTwy
MNa va ytropéoete va BabUoVOUACETE TN CUOKEUR OAG, TTPETTEI va
atrokToeTe ouaTa GPS Kal va avTIOTOIXiIOETE TN CUCKEUN 0Ag
ME Tov aioBnTrpa Bnudtwy (20leuén Twv acupuarwyv
aiobnripwy oag, oehida 24).

O aio8nmpag Bnudtwy diaBétel autéuarn Babuovounaon, aAAd
MTTOpEl va BeATILOoEl Ta dedouéva yia TNV akpiBeia, Tnv TaxuTnTa
KAl TNV ATTO0TACN TWV OEO0UEVWV UE UEPIKEG ECLITEPIKES
dladpopég Tpeipatog e 1o GPS.

1 ZtaBeite £€Ew yia 5 AeTrTd pe KaBapd oTrTIKO TTEdIO TTPOG TOV
oupavo.

2 ZekIvAOTE Pia 8paaTneIoTNTa TPEEIUATOG.

TpéCTe pia diadpour xwpeig diakoTr yia 10 AeTTTa.

4 XTapaTtAoTE TN OPACTNPIOTNTA OAG KAl aTToBnKEUOTE TNV.

Me Bdon Ta dedopéva TTou KataypdovTal, N TIuA
BaBuovounong Tou aiodnTipa aAAddel, €av gival atrapaitnTo.
Agv yxpeiaetal va BaBuovounoete Tov ailobnTipa BnudTwy
gavd, ekTOG £Gv aAAGEETE TO OTUA TpESipaTOG.

w

XpRon TPodaIpeTIKOU aiodNTAPA TAXUTNTAS 1

puBuOU TTETaAIAG

MTropeiTe va xpnoIhoTToINoETE £€va cuppBaTtd aiobnTrpio

TaxUTNTOG 1) PUBPOU TTETOMIGG Yia va oTeiAeTe dedopéva aTn

OUOKEUN 00G.

* [lpayyatotroioTte aUCeugn Tou alIoONTAPA PE TN CUCKEUR 0AG
(2Uleuén Twv acUpuarwyv aiobntipwv oag, aehida 24).

» PubBpiote 10 péyeBog TpOoXWV (Babuovdunaon rou aiobntnpa
raxutnrag, oehida 24).

* Tnyaivete pia BoATa pe To TodnAato (Kavovrag modnAaoia,
oeAida 13).

BaBuovoéunon Tou aioOnTApa TaxuTnTog

Mo va pytropéoete va Babuovounoete Tov aiobnTripa TaxuTnTag,
TIPETTEI VA AVTIOTOIXIOETE TN OUCKEUN 0OG PE éva ouuBaTod
aioBnTApa TaxuTnTog (2Uleuén Twv acupuatwy aicbntripwy oag,
oehida 24).

H pn autéparn Babuovounaon ival TTPOQIPETIKY Kal JTTOPEi va
BeATiwoel Tnv akpipela.

1 TMotAoTe TapaTeTapéva TNV 066vn aPig.

2 EmAéETe PuBpioeig > AioOnThpeg kai aecoudp > Taxuor./
Zuyv. TeT. > MéyegBog Tpoxou.

3 OpioTte pia etmAoyn:

e EmAECTE AUTOPOTO VIO QUTOPATO UTTOAOYIGHG TOU
peyEBoUG Tpox WV Kal BaBuovounon Tou aiontrpa
TaxUTNTOG.

o EmA&CTE Mn autépaTta kail eioaydayeTe To PEyeBOG TPOXWV
yia un autépartn Babuovounon Tou aigbntipa TaxuTnTag
(MéyeBog kai didueTpog Tpoxwv, oehida 29).

Etriyvwon tng Karaotaong

H ouokeun vivoactive ptropei va xpnaigotroinBei pe égutva
@WTa TTOdNAATOU Kal pavtép KaBpéTTn Varia, yia va BeATiwOEi n
ETTiyvwon NG KatdoTaong. AvaTpéETe 0TO £yXEIPIOIO KATOXOU
TNG OUOKEUNG 0a¢ Varia yla TepIcoOTEPES TTANPOPOPIEG.
ZHMEIQZH: lowg xpelaoTei va avaBabuioete 10 AOyIOUIKO
vivoactive TTpIv ato Tnv avTioToiXion Twv cuokeuwyv Varia
(Evnuépwan Tou AoyiouIKOU XpnOIUOTTOIWVTAS THV
epapuoynGarmin Connect, oehida 25).

tempe

To tempe eival évag acUppaTtog aiobnTipag Bepuokpaaciog
ANT+. MTTOpEiTE VO TTPOCAPTACETE TOV AICONTAPA O€ éva
oTaBepd Aoupi i Bpoxo 6TTou Ba gival ekTeBEINEVOG OTOV
ATHOC@AIPIKG 0éPa, TTPOKEINEVOU Va TTAPEXEl akpIRr dedouéva
Beppokpaaiag. Mpétrel va KAveTe gUleuEn Tou tempe Je TN
OUOKEUN 00G Yia va epgavifovTal dedopéva Beppokpaaiag atrd
TO tempe.

24

AcUpuatol aigbnTrpeg



NMAnpo@opisg CUOKEUNG

DO6pTION TNG CUOKEUNG

H trapouca cuokeun trepIAapBaver ytratapia I6vTwy Aibiou.
Avarpé€te oToV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOYOPIES yia TNV aoPaAsia
Kai To TTPOIGV TTou TrepIAANBAVETAI OTN CUCKEUATIa TOU
TTPOIOVTOG, YIa TTPOEIDOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONUAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

EIAOINOIHZH

MNa va atmro@uyeTe TN dIARPWON, OKOUTTIOTE KAAG KOl OTEYVWATE
TIG ETTOQPES KOl TN YUPpW TTEPIOXH, TIPIV ATTO TN GOPTION A TN
ouvdeon ae uttoAoyioTr). AvaTpéSTe OTIG 0dnyieg KaBapiopou aTo
TapdpTnua.

1 ZuvdéoTe 1o PIKPO dkpo Tou kaAwdiou USB otn BUpa
@OPTIONG TNG CUOKEUNG.

2 >uvdéaTe To peyaAo dkpo Tou kahwdiou USB og pia BUpa
@optiong USB.

3 ®doprtioTe TTARPWG TN CUOKEUN.

Evnuepwoeig TTpoidovTog

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

AuUTA n e@appoyn TTapEXel EUKOAN TTPOORACN OE AUTEG TIG
UTTNPEDIEG yIa TIG cuokeuég Garmin:

*  Evnuepwoeig Aoyiopikou

*  Evnuepwoeig Tropeiag

* Ta dedopéva ammooTéAovTal oto Garmin Connect

*  ARAwon TTPoidvTOog

Evnuépwon Tou AoyIGHIKOU XPNOIMOTIOIWVTAG TRV
e@appoynGarmin Connect

MNa va evnUEPWOETE TO AOYIOHIKO TNG CUOKEUNG OOG UE TNV
epappoyn Garmin Connect, TrpéTrel va £xete Aoyapiacué Garmin
Connect kal va avTIOTOIXIOETE TN CUOKEUN hE Eva ouppaTd
smartphone (AvrioToixion Tou smartphone, oeAida 2).

>UyXPOViOTE TN OUOKEUN 00G PE TV epapuoyr Garmin
Connect (Xprion tng epapuoyns Garmin Connect, oghida 19).

Otav utrdpyel dlaBéaiuo véo Aoyiopikd, n epapuoyi Garmin
Connect oTéAvel autépaTta TNV evnuéPWan OTn CUCKEUN 0OG.
H evnuépwaon epapudletal 6Tav dev XPNOIYOTIOIEITE EVEPYA
Tn ouokeun. OTav n evnuépwan oAokAnpwoei, yiveral
ETTAVEKKIVNON TNG CUOKEUNG OOG.

Evnupépwon Tou AoyiouikoU pe xpAon Tou Garmin
Express

MNa va evnueEPWOETE TO AOYIOUIKO TG CUOKEUNG 0OG, TTPETTEI Va
KAveTe Aqun Kai eykatdoTaon Tng epapuoyng Garmin Express
KOl va TTpoaBEoeTe TN ouokeun oag (Xprjon tou Garmin Connect
arov utroAoyiotn oag, oghida 19).

1 ZuvdEOTE T CUOKEUN OTOV UTTOAOYIOTH GAG XPNOIMOTIOIVTAG
1O KaAwdio USB.

Otav utrdpyel dlaBéaipo véo AoyIouIKO, n epapuoyry Garmin
Express 10 0TéAvel GTH CUOKEUH OOG.

2 Ortav n epappoyry Garmin Express oAokAnpwaoel Tnv
QTTOOTOAN TNG EVNUEPWONG, ATTOCUVOEDTE TN CUOKEUN aTTd
TOV UTTOAOYIOTH 0QG.

H ouokeun oag eykaBIaTd TNV evnuépwan.

MpoBoAnR TTANPOPOPIWV CUOKEURG

Mrtropeite va OgiTe TO avayvwpIoTIKO, TNV €KS0CN AOYIGUIKOU, TIG
KQVOVIOTIKEG TTANPOPOPIES Kal TV Adeia Xpriong NG Jovadag.

1 TMoatAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aPig.

2 EmAéETe PuBpioeig > ZuoTtnua > NMAnpogopisg.

MpoBoArR KAVOVIGTIKWYV TTANPOPOPIWYV Kal
TTANPOPOPIWV CUHHOPPWONG YIO TNV NAEKTPOVIKA
ETIKETA

H eTIKETA yIa QUTAV TN CUOKEUN TTAPEXETAI NAEKTPOVIKA. H
NAEKTPOVIKA ETIKETA PTTOPET VA TTAPEXEI KAVOVIOTIKEG
TTANPOPOPIES, OTTWG AVAYVWPIOTIKOUG apiBuoUg TTou TTapEXovTal
o116 TNV FCC 1 TOTTKEG ONUAVOEIG CUPPOPPWONG, KABWG Kal
I0XU0UCEG TTANPOPOPIES YIa TO TTPOIOV Kal TNV AdEIa XpHoNG.

1 TMotAoTe TTapaTeTapéva TNV 000V aPAg.

2 EmAéETe PuBpioeig > ZuoTtnua > MAnpo@opieg.

Mpodiaypagég

Emava@opTifépevn, EVOWPATWPEVN UTTATAPIO
TTOAUPEPWY AIBiou

‘Ewg 7 nuépeg o€ Asitoupyia smartwatch (pe

ToTTOG PTTaTOpiag

Aidpkela ¢wng

JTTaTapiog KapdIoKoUg TTaAPOUG)
‘Ewg kal 5 Wpeg o€ Aeitoupyia GPS (pe kapdia-
KOUG TTaAPOUG Kal avatrapaywyn JOUTIKNG)
EUpog Beppokpa- A6 -20° £wg 60°C (atrd -4° éwg 140°F)
OlWV AeImoupyiag
EUpog Beppokpa- A6 0° £wg 45°C (ammd 32° £wg 113°F)

aglIwV POPTIONG

AcUpuaTeg ouyvo-
TNTEG/TTPWTOKOAAQ

2,4 GHz pe ovopaoTikA Tiur 8 dBm

* [NMpwTdKoAAO acUpUATWYV ETTIKOIVWVIWY ANT+
* Bluetooth TexvoAoyia 4.2

* AcUppuaTn texvoAoyia Wi-Fi

13,56 MHz pe ovopaoTik TipA -40 dBm,
aoUppaTtn Texvohoyia NFC

KoAUppnon, 5 ATM!

Tiyr) avtoxng oTo
vEPO

®povTida TNG CUOKEUNG O0OG

EIAOINOIHZH

ATtro@UyeTe TOUG UTTEPBOAIKOUG Kpadaauoug kai T Biaia
METaXEIPION TOU TTPOIGVTOG, KABWG eVOEXETAI VO UTTORABUIOTEI N
dIGpKela Cwng Tou.

ATTOQUYETE TO TTATNHA TWV TTANKTPWY KATW OTTO TO VEPO.

Mnv XpnOIPOTIOIEITE AIXUNPG QVTIKEIUEVA VIO VO KOBAPIOETE TN
OUOKEUN.

Mnv xpnoipoTroigite TTOTE OKANPA i aiXunEA AvTIKEIMEVA YIa TN
Aeiroupyia TNG 086vng agng, eTTeId eVOEXETAI VA TTPOKANOET
BAGBN.

ATTOQUYETE TN XPAON XNMIKWY KABAPIOTIKWY, SIGAUMATWY Kal
EVTOUOOTTWONTIKWY TTOU EVOEXETAI VO TTIPOKAAEGOUV {NUIG OTA
TTAAOTIKG PéPN Kal OTa @IvIpiopaTa.

ZeTTAUVETE KAAG TN OUOKEUN PE YAUKO veEPO UETA TNV €kBeaN O€
XAWPIO, AAPUPO vEPD, avTNAIOKO, KAAAUVTIKE, OIVOTIVEUNA 1

TH ouokeun avTéxel Trieon 10080vapn pe BaBog 50 péTpwy. Ma TepIoodTEPES
TTANpOPOpIES, ETTIOKEPDEiTE TO www.garmin.com/waterrating.

[MAnpo@opieg CUOKEUNG
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AAAEG OPaaTIKEG XNUIKEG ouaieg. H TTapaTeTauévn €kBeon o€
QUTEG TIG OUCTIEG EVOEXETAI VO TTPOKAAEDEI CNUIG OTO TTEPIBANMA.

Mnv atmoBnkeUeTe TN CUCKEUN O€ PEPN OTTOU EVOEXETAI VA
eKTEDEI 0€ aKpaieg ouvlnKeg Beppokpaciag yia eyAAo XPOVIKO
O1doTnua, €TTeIdN PTTOPEl va TTPOKANBE uoviun ¢nuid.

KaBapiou6g TG CUGKEURG

EIAOI1OIHZH

AKOUQ Kal IKPEG TTOCOTNTEG IOPWTA 1 UYPACiag HTTopolV va
TIPOKOAEOOUV BIGBPWON TWV NAEKTPIKWY ETTAQWY KATA TN
ouvdean o€ @opTioTH. H didBpwaon ptropei va eutrodioel Tn
@OPTION KAl TN JETAPOPE OEDOUEVWV.

1 ZKouTrioTe TN OUOKEUN PE éva TTavi EAAQPWGS EUTTOTIOUEVO UE
ATTIO ATTOPPUTTAVTIKG SIdAUa.

2 ZKOUTTIOTE TNV PEXPI VO OTEYVWOEL.

MeTd Tov KOBapIoCPS, AYrOTE TN CUOKEUN VO OTEYVWOEI EVTEAWG.

ZYMBOYAH: lNa TepioocoTePeS TTANPOPOPIES, ETTIOKEPDEITE TN
d1elBuvon www.garmin.com/fitandcare.

AAAayn Twv BpaxioAiwyv

H ouokeun eival cupBarh ye TUTTIKE AoupdKia ypriyopng

amac@daAiong, pe TTAGTog 20 mm.

1 ZUpete Tov TTEipO Ypriyopng atmac@dAiong otn paRdo e 1o
€AQTAPIO YIa VA APAIPECETE TO AOUPAKI.

)

2 Eioaydyete Tn pio TAEUPd TNG paRdoU pE TO EAATAPIO Yia TO
VEO AOUPGKI OTN CUOKEUN.

3 ZUpeTe Tov TrEipo ypriyopng eAeuBépwang Kal EUBUYpaApUIoTE
TN PAROO Pe TO EAATAPIO PE TNV aTTEVAVTI TTAEUPA TNG
OUOKEUNG.

4 EmavoAdBete Ta BApaTa 1 £wg 3, yia va oAAGEETE TO GAAO
AOUPAKI.

AvtipeTwTrion TPoBANHATWYV

Eival To smartphone pou cupfaro pe tn
OUOKEUI MOU;

H ouokeun vivoactive eival cupfarh ye smartphone Tou
XpnoigoTrolouv acUppuarn texvoAoyia Bluetooth.

Emoke@Beite Tn dietBuvon www.garmin.com/ble yia
TTANpOYopieG cupBaTéTNTAG.

To TNAéPWVO pou dev ouvdéeTal OTN

OUOKEUN
Av 10 TNAéQWVO 0ag dev CUVOEETAI OTN CUCKEUI, ITTOPEITE VA
OOKINAOETE AUTEG TIG CUMPBOUAEG.

+ ATrevepyoTroioTe To smartphone Kai Tr GUOKEUN 0dg KOl
KOTOTTIV EVEPYOTTOINOTE Ta EAVA.

» Evepyomroinote v TexvoAoyia Bluetooth oto smartphone
oaG.

* Evnuepworte Tnv epappoyry Garmin Connect otnyv 1o
TTPOo@aTn é€kdoon.

» KarapynoTe Tn OUOKeUr oag atro Tnv epappoyr) Garmin
Connect yia va eravaAdBete n diadikaoia auleugng.

Av xpnoiyotroigite pia ouokeun Apple, Ba TrpéTTel €TTioNg va
KATaPYAOETE T CUOKEUN oag aTto TIG pubuioeig Bluetooth ato
smartphone cag.

* Av ayopdoare €va kaivoupylo smartphone, KatapynoTe Tn
OUOKEUN 0ag a1ré TNV e@apuoyl Garmin Connect oTo
smartphone TTou 6a OTOUATHOETE VO XPNOIYOTIOIEITE.

» TlAnoidoTe 1o smartphone oag og améotacn 10 m (33 ft.)
OTTO TN OUOKEUN.

* X710 smartphone, avoi¢te Tnv epappoyr) Garmin Connect,
EMAEETE = 1) * =« KQI KATOTTIV €TTIAECTE ZUOKEUEG Garmin >
MpooBRKN CUOKEURG yIa va PETaBeiTe TN AgIToupyia
ouleuéng.

* Hold the touchscreen, and select PuBpiceig >
ZuvdeoiuoTnTa > TNAéPWVO > AVTIOTOIXION THAEQWVOU.

To akouoTIKA pou dev ocuvdéovTal OTh

OUOKEUN
Edv 10 aKOUGTIKA €ixav TTponyoupévwg ouvdeBei oTo
smartphone cag péow NG TEXVoAoyiag Bluetooth, utropei va
ouvdéovTal oTo smartphone TTpoToU cuvdeBoUvV GTN CUOKEUN
oag. Mmopeite va SOKINAOETE AUTEG TIG CUMPBOUAEG.
* AmevepyotroifoTe Tnv TexvoAoyia Bluetooth oto smartphone
oag.
AvaTpéfTe OTO £yXEIPidIO KaTOXou Tou smartphone yia
TTEPIOTOTEPEG TTANPOPOPIEG.
* TMapapeivete og améoTaon 10 m (33 ft.) amd To smartphone
€VW YiveTal n oUvOEDN TWV AKOUGTIKWY PE T OUCKEUN GAG.
* TlpayuaTotroinaTte oUZeUn TwWV AKOUGTIKWY [E T GUCKEUR
oag (2uvdeoan akouaTikwy Bluetooth, aelida 6).

H pouoikih SIaKOTITETAI ) TA OKOUOTIKA OV

Oev mapapévouv ouvdedepéva

Ortav xpnoiyoTroleiTe pia cuokeun vivoactive 3 Music trou eivai

ouvdedepévn o€ aKouoTIKG pEow Texvoloyiag Bluetooth, To

onua gival 1o TTAEOV I0XUPO OTAV UTTAPXEl APETT OTITIKI ETTAQ

avAapeoa O0Tn CUOKEUN KAl OTNV KEPAIA TWV AKOUCTIKWV.

» Edv 10 ofpa diépxeTal JEOQ aTTO TO CWHA OAG, MTTOPE va
TTOPOUCIOOTEl ATTWAEIQ OAPATOG i TA OKOUCTIKA 0AG PTTOPE]
va a1roouvoeBouv.

e JuvioTdral va QopdTe TA AKOUCTIKA 0OG PE TNV KEPaAia oTnV
id1a TTAEUPE TOU CWPATOG OaG OTTOU BPICKETOI N CUCKEUR
vivoactive 3 Music.

H ocuokeun pou gival puBuicpévn o AdBog

YAwocoa

Mrtropeite va aAAG&eTe TNV €TTIAOYH TNG YAWOOOG TNG CUCKEUNG

€qv eMAEEQTE KATA AABOG E0QaAUEVN YAWOTA OTN CUOKEUN).

1 MarAoTe TTopateTapéva Tnv 08évn aeng.

2 MeTafeite pe KOAION TTPOG Ta KATW, OTO TEAEUTAIO OTOIXEIO
oTn NioTa Kai €TTIAECTE TO.

3 MeToBeite pe KUAION TTPOG T KATW, OTO TEAEUTAIO OTOIXEIO
oTn AioTa Kai ETTIAEETE TO.

4 MetaBeite Je KUAION TTPOG Ta KATW OTO DEUTEPO OTOIXEID OTN
ANioTa kai TTIAEETE TO.

5 EmAéETe yAwooa.

H ocuokeun pou dev ep@avifel Tn CwWoTH WP
H ouokeun evnuePWVEl TRV WP KAl TNV NUEPOUNVIa OTaV
ouyxpovicetal ge To smartphone cag i 6tav Aappdvel cApaTa
GPS. Oa TpéTTel va OUyXPOVIioETE TN CUCKEUR OaG yia va AdBeTe
N CWOTH WPA, 6Tav AANGZETE JWvn WPAG Kal YIa va YiVel
evnuépwan Tng BepIviag WPag.
1 MatAoTe TTapaTeTapéva TNV 006vn aQngG Kal ETTIAEETE
PubBpioeig > ZuoTnua > Qpa.
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2 EmaAnBeloTe 671 n €mmAoyr) AUTOUATA €ival EVEPYOTTOINMEVD.
3 OpioTte pia emmAoyn:

*  BeBaiwbeite 611 0T0 smartphone gpgavidetal n cwaoTn
TOTTIKI) WP KOI CUYXPOVIOTE TN CUCKEUN OOG UE TO
smartphone (Xprion mng epapuoyrc Garmin Connect,
oehida 19).

»  EmAECTE Oplopég wpag pe To GPS, petafeite o avoixtod

XWPO PE avePTTOBIOTO OTITIKO TTEDIO TTPOG TOV OUPAVO KOl

TTEPIMEVETE PEXPI N TUOKEUR va AABEl DOPUPOPIKA CAUATA.

H Wpa kal n nuEPOPNVia evnUEPWVOVTAI AUTOUATA.

MeyioToTtroinon Tng didpkeiag {WNAGS TG
MTTaTapiag

Mrtropeite va KAveTe SIAPOPES EVEPYEIEG, VIO VO TTOPATEIVETE TN
dldpkela CWNAG TNG YTTaTapiag.

*  MeiwaTte 10 XpOoVIKO 0plo ANENG ewTiouou (Pubuioeis
QwriouoU, oghida 22).

*  MewaoTte TN ewTEIVOTNT QWTICKOU (PuBuiceis pwriouou,
oehida 22).

* AmevepyoTroifoTe TNV TEXvoAoyia Bluetooth, étav dev

XPNOIMOTTOIEITE TIG AsITOUpYieg dlaauvdeang (Amevepyorroinon

ng ouvoeons Bluetooth Smartphone, oehida 3).

* AtmrevepyoTroifoTe TNV TTapakoAouBnon dpacTtneIdTnTag
(MapakoAoubnon dpaaotnpidtnrag, oelida 9).

» [epiopioTe TG e1d0TTOINCEIG Smartphone TTou epgaviCel n
ouokeun (Aiaxeipion gidormroioswy, oehida 3).

o AlokOwTe TNV avaueTddoon dedopévwY KapdIoKWV TTAAUWY
o€ ouleuypéveg ouokeuég Garmin (Avauerddoan Kapdiakwv
TaAuwv o€ ouokeuéG Garmin, oghida 8).

*  ATTEVEPYOTTOINOTE TNV TTAPAKOAOUONON KAPBIAKWY TTOAPWY
atrd Tov KapTIO (ATTEVEQYOTTOINON TNS OUOKEUNS
TapakoAoubnong KapdIakwv TaAuwy amrd Tov KapTro,
oehida 8).

ETravekkivnon Tng CUCKEUNG

Edv n ouokeur) oTAUATACE! VO ATTOKPIVETAI, EVOEXETAI VA TTPETTEI
Va TNV ETTAVEKKIVAOETE.

ZHMEIQZH: H emravekkivnon TNG OUOKEUNG eVOEXETAI VO

diaypawel Ta dedopéva f TIg pubpiceIg 0ag.

1 TMoTAoTE TTAPATETAPEVA TO KOUUTTI yIa 15 OeUTEPOAETITA.
H ouokeun atrevepyoTrolgiTal.

2 TMaTAOTE TTAPATETAPEVA TO KOUUTTT yIa €va OEUTEPOAETTTO, YIa
VO EVEPYOTTOINOETE TN CUOKEUN).

ETravag@opd AWV TwWV TTPOETTIAEYHEVWV
pubpicEwWYV

Mrropeite va emava@EpeTe OAEG TIG PUBUICEIG TNG CUOKEUNG OTIG
EPYOOTACIOKEG TTPOETTIAEYUEVEG TIHEG. O va aTTOaTEIAETE
dedopéva BpaaTNPIOTATWY TIPIV TNV ETTAVOPOPE TNG CUOKEUNG,
TIPETTEI TTPWTA VO CUYXPOVIOETE TN CUOKEUN OAG HE TV
epappoyn Garmin Connect.

1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn aeng.
2 EmAéETe TOo PuBpioeig > Z0oTnua > ETavagopd.
3 OpioTe pia emmAoyA:

* Ta va eTTavagEépeTe OAEG TIG PUBUICEIG TNG CUOKEUNG OTIG
EPYOOTACIOKEG TTPOETTIAEYUEVEG TIMEG KT VO BIOyPAWETE
OAEG TIG TTANPOYOPIEG TTOU €XOUV KaTaxwpnOei atrd 1o
XPNOoTN Kal TO 1I0TOPIKG TWV dpacTNPIOTATWY, ETTIAECTE
Alayp. dedop./eTav. puby..

THMEIQZH: Av éxete pubuioel éva TTOPTOPOAI

Garmin Pay, ye autv Tnv €mmAoyn diaypd@eTal ETTIONG TO
TTOPTOPOAI aTTd TN GUCKEUN 0ag. Av €xeTe atroBnKeUOEl
MOUCIKR OTH CUCKEUN 0OG, JE AQUTAV TNV £TTIAOYN
dlaypd@EeTal N ATTOBNKEUPEVN HOUTIKN COG.

o Tia va eTavagépete OAEG TIG PUBUITEIG TNG CUOKEUNG OTIG
EPYOOTACIOKEG TTPOETTIAEYMEVEG TIMEG KAI VO OTTOBNKEUOETE
OAEG TIG TTANPOPOPIEG TTOU £XOUV KATOXWPENOEI aTT6 TO
XPNOTN KAl TO IGTOPIKG TwV dpaaTNPIOTATWY, ETTIAEETE
Etrav.mpoem.pubuicewv.

ARQyn dopu@opikoU CAHATOG
H ouokeun evaéxeTal va XpeladeTal avepTTOdIOTO OTITIKO TTEdIO
TTPOG TOV oUpavo yia TN Afywn S0PUPOPIKWY CNUATWV.

Byeite €€w, o€ aVOIKTO XWPO.

H mrpdoown TNG CUOKEUNG TTPETTEI VA Eival TTPOCAVOTOANIOUEVN
TTPOG TOV OUPQVO.

MepipéveTe €wg GTOU N CUOKEUN EVTOTTIOEI OOPUPOPIKO O A,

Evdéxetal va xpelaotolv 30-60 deuTEPOAETTTA UEXPI VA
EVTOTTIOTOUV BOPUPOPIKA GrjuaTa.

Bs)mwon dopupopikng Apng GPS

Oa TTPETTEI va OUYXPOVICETE OUXVA TN CUCKEUN WE TO
Aoyapiaoué oag Garmin Connect:

o ZUVOEQTE TN CUOKEUN WE évav UTTOAOYIOTA HECW TOU
kaAwdiou USB kai Tng epappoyng Garmin Express.

o ZUYXPOVIOTE TN OUOKEUN 0ag PE TNV epappoyr Garmin
Connect xpnoiyotoiwvTtag To smartphone pe duvardtnTa
Bluetooth.

o 2uvd£OTE T OUCKEUNR 0ag Pe To Aoyapiacud Garmin
Connect xpnoigotroiwvTtag éva acupparto diktuo Wi-Fi.

Evw eival ouvdedepévn pe 1o Aoyapiacpd cag Garmin

Connect, n cuoKeur TTpayuaToTTOIEl AW SOPUPOPIKWY

0edoPEVWV VIO OPKETEG NUEPES, KaBIOTWVTAG duvaTd TO

YPHYOPO EVTOTTIOUO SOPUPOPIKWIV CNUATWV.

MeTagEpeTe TN CUOKEUR 0AG O€ £EWTEPIKO, AVOIKTO XWPO,

MaKpId atrd WnAd KTApIa Kal dEvTpa.

MapapeiveTe akivnTol yia HEPIKA AETTTA.

MapakoAouBnon dpacTnpIdTNTAG

Mo TepIooOTEPEG TTANPOPOPIEG OXETIKA WE TNV OKpiela TNG
TTapakoAouBbnang dpaaTnpIdTNTAG, PeTaBeite oTn dielBuvaon
garmin.com/ataccuracy.

O ap1Bp6g BnudTwy pou dev aiveral va gival akpIBAg
Av 0 apiBuég BnudTwy oag dev @aiveTal va gival akpIAg,
MTTOPEITE VO SOKIUATETE QUTEG TIG TUUBOUAEG.

®opéaTe TN CUOKEUN OTOV KAPTTO TOu XEPIOU TTOU
XpnolgoTroleiTe AiyoTEPO.

MeTagEépeTe TN GUOKEUR GTNV TOETTN 0OG OTAV OTTPWXVETE
KGTTOI0 KAPOTOAKI i UNXavr) yKagov.

MeTagEpeTe TN CUOKEUR GTNV TOETTN 0OG OTAV XPNOIPOTTOIEITE
EVEPYA POVO TIG TTAAANEG 1} TOUG Bpayiovég oag.

ZHMEIQZH: H cuokeur] evdéxeTal va epuNVEUCEl OPIOUEVEG
eTmavaAapBavopeveg KIVAOEIG, OTTWG TO TTAUCIPO TwV TTIATWY,
TO OITTAWUA TWV POUXWV I TA TTAAAUAKIA, WG BrpaTa.

O apiBu6Gg TwV 0pOPwWV TTOU aveBAKATE SeV @aiveTal
va gival owoTog.

KaBwg aveBaivere Toug 0pOQPoUG, N GUOKEUR UTTOAOYICEl TUXOV
aAAQYEG OTO UYOUETPO HE Eva eOwTEPIKO BapoueTpo. Kabe
6pogog Trou aveBaivete 1IcouTal Ye 3 pETpa (10 T6dIA).

Otav aveBaivete OKAAEG, PNV KPATIEGTE ATTO TNV KOUTTACTH)
KQI UNV TTAPAAEITTETE OKAAIQ.

Otav BpiokeaTe o€ TEPIBAANOV e TTOAU aépa, KAAUWTE TN
OUCKEUN PE TO PJaViKI 1] TO JTTOUPAV 000G, KaBWG ol BUVATEG
PITTEG aépa ITTOPOUV VA TTPOKAAETOUV OKAVOVIOTEG EVOEIEEIG.

BeAtiwon Tng akpifeiag Twv AemTwy évraong Kai Twv
Oeppidwyv

Mrropeite va BEATIWOETE TNV OKPIBEIO AUTWY TWV EKTINAOEWV
TTEPTTATWVTAG 1 TPEXOVTAG OE EEWTEPIKO XWPO yia 15 AeTrTd.

AVTIHETWTTION TTPOBANPATWY
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1 A6 Tnv eikdva poAoylou, oUpeTe yia va deite To widget H
HEPA M..

2 EmA&ETE ®.

3 AkoAouBraTe TIG 0dnyieg TTou epgavifovtal aTnv 006vn.

H évdein Bepuokpaciag dev gival akpIfAg

H Beppokpaacia Tou cwpatog oag eTTNPEAe! TNV EVOEIEN
Beppokpaaciag yia Tov ecwTePIKG aiaBnTrpa Bepuokpaciag. MNa
va AaBete Tnv Mo akpIRnA évoeign Beppokpaaiag, Ba TTPETTEl va
AQAIPETETE TO POAOI TTO TOV KAPTTO 0AG Kal va TrEPIPEVETE 20
€wg 30 AeTtTd.

Mrtropeite €TTiONG VA XpNOIYOTTOINCETE EvaV TTPOAIPETIKO
eCwTePIKO ai0BNTAPa Beppokpaaiag tempe yia va deite akpIBeig
evoeitelg Bepuokpaaiag TTEPIBAANOVTOG EVW) POPATE TO POADI.

I\r]lpl’] naplooorspwv TT)\r]pO(pOple
Emokegreite Tn dielBuvon support.garmin.com yia
TTEPICOOTEPQ EYXEIPIOIA, APOPA KAl EVNUEPWOEIG AOYIOHIKOU.

* Ta TTANPo@OpiEG OXETIKA PE TTPOAIPETIKA ageCoUdp Kal
avTaAAOKTIKG e€apTrpaTa, petapeite atn dieubuvan
buy.garmin.com fj €TTIKOIVWVACTE PE TOV AVTITTIPOOWTIO TNG
Garmin.

NapdpTnua

Media dedopévwv

Opiopéva tedia dedopévwy atraitouv afeagoudp ANT+ yia va

eupavioete dedopéva.

SWOLF SiaotAparog: H péan Babuoloyia swolf yia 1o Tpéxov
dldoTnua.

SWOLF teAguTtaiou pkoug: H péon Babuoloyia swolf yia 10
MAKOG Tou TeAeUTaioU OAOKANPWPEVOU YUPOU TTIGIVOG.

AvaroAf nAiou: H wpa avaTtoAng Tou nAiou Bdoel TNG B€ong
GPS oag.

AvtioTpon pérpnon: O xpdvog XPOVOUETPOU Yia TNV
Tpéxouoa d6paaTnPIOTNTA.

Améo.teA.Siaot/kivnon: H péon améataon 1mou diavibnke avd
XEPIA KATA TN SIdPKEIQ TOU TEAEUTAIOU OAOKANPWUEVOU
10 TAPOTOG.

AmréoTtaon: H amdéoTacn mou £xeTe dlavUael yia TNV TpEXouca
dladpoun ) TNV Tpéxouca dpaoTnpIdTNTA.

AméoTtaon avd Kivnon: H ammréotacn 1mou diavibnke avd xepid.

AtméoTacon yopou: H amméoTaon 1mou éxete diavUoel yia ToV
TPpEXOVTA YUPO.

ATmréoTaon diaoThpaTog: H atréoTacn mmou £xeTe dlavUuael yia
TO TPEXOV OIAOTNUA.

ATmréoTaon TeAeutaiou yupou: H amdéoTaon trou éxeTe dlavUaoel
yIa TOV TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUPO.

Ap1Bp. kKIvio. SiaoTAparog: O guvoAiKOG apIBPAG XEPIWY VIO
TO TPEXOV BIAOTNHA.

Ap1Bp6g Kivijoewv: O GUVOAIKOG apIBUOG XEPIWV VIO TNV
TpEXouoa dpaaTnpIOTNTA.

BAparta: O apiBuog Twv BnudTtwy oTn dIAPKEIA TNG TPEXOUTAG
dpaoTNPIOTNTAG.

BApata yopou: O apiBuodg Twv Bnudtwy otn SIAPKEID TOU
TPEXOVTOG YUpOou.

Fapor: O apiBuoS Twv yUpwy TToU £XOUV OAOKANPwOEi yia TRV
Tpéxouoa dpaoTnpIOTNTA.

AUon nAiou: H wpa duong Tou nAiou Bdoel Tng Béang GPS oag.

Zwvn KIM: To 1péxov eUpog TwV KapdIaKWV TTOAPWY 00 (1 Ewg
5). O1 poeTiAeypéveg {wveg BaaifovTal GTo TTPOPIA XpAOTN
KOl OTOUG PEYIOTOUG KOPdIaKoUg TTaAPoUs oag (220 peiov Tnv
nAikia oag).

O¢gppid.: To 00O TwV CUVOANIKWY BEPUIdWYV TTOU KAWOTE.

Oeppokpacia: H Bepuokpaacia Tou aépa. H Bepuokpaacia Tou
OWPOTOG 0ag £TTNPEEACEl TOV AIoONTAPa BepUoKpaTiag.

KaBern Taxortnta: O pubudg avodou i kaBédou og oxEan UE TO
Xpovo.

Kapdiakoi raApoi: O1 kapdiakoi cag TTaAuoi o€ TTaApous avd
AetrTo (bpm). H cuokeun TTpéTTel va gival ouvedepévn Pe Eva
oupBaTO POVITOP TTAPAKOAOUBNONG KAPSIAKWY TTOAUWY.

Kate0Buvon: H katelBuvon oTnv oTToia KIVEIoTE.

Kiv.teA. 81a0T.: O ouvoAikdG aplBudg XepIWY yia TO TEAEUTAIO
oAOKANpwEVO BIGOTNHO.

Kivioeig/unkn diactApatog: O péoog apiBuog xepiwv ava
MAKOG KOTA TN SIGPKEIQ TOU TPEXOVTOG BIACTHMATOG.

KivAioeig TeAeutaiou pkoug: O guvoAiKOG apIBuOG XEpIWVY yia
TO TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO PKOG TTICIVAG.

KN % Méyiotwv: To TToo00TO TWV PEYICTWY KAPSIAKWY
TTAOAUWV.

KI yUpou: O1 yéoor kapdiakoi TTaApoi yia Tov TpEXovTa yupo.

KN yUpou % MeyioTtwv: To péco TTOo0aTO TWV PEYIOTWYV
KOPOIOKWYV TTAAPWYV YIa TOV TPEXOVTA YUPO.

MéyioTn TaxutnTa: H avwTepn TaxuTnTa yia TNV TRpEXOUCT
opaocTnEIOTNTA.

Méo. pub.: O péoog pubuog yia TNV TpEXouca dpaaTnPIOTNTA.

Méoeg kKivioeig/pikog: O péaog apiBudg xepiwy ava PrRKog
KaTd TN dIAPKEIa TNG TPEXOUTAG dpacTnPIOTNTOG.

Méon améo.diaoT/Kiv.: H péon améoTtaon mmou diavubnke avd
XEPIA KATA TN BIAPKEIA TOU TPEXOVTOG dIACTAPOTOG.

Méon améoTaon/kivhon: H uéon amméotacn mmou diavidnke
ava xepid KaTd Tn SIGPKEIQ TNG TPEXOUTAG OpaaTNPIOTNTAG.

Méon kd@. Tay.: 30 deut.: H péon kataképuen taxutnta yia 30
OeUTEPOAETTTA Kivnong.

Méon ocuxvoetnTa eTaAidg: ModnAagia. O yéoog BnudTwy yia
TNV Tp€xouoa dpacTnpIdTNTA.

Méon ocuxvoetnTa weTaAidg: Tpé€ipo. O péoog BnudTwy yia TNV
TpExouaa dpacTnpPIOTNTA.

Méon TaxuTtnTa: H péon taxltnTta yia Tnv TpExouaa
opaocTnEIOTNTA.

Méoo % péyioTwyv KIM: To péoo TooooTd Twv PEYIOTWY
KapdIoKWV TTAAUWY YIa TNV Tpéxouoa dpacTnpIoTnTa.

Méooi KINM: O1 péool kapdiakoi TTaApOI yia TNV Tpéxouoa
dpacTnpIdTATA.

Méoog puBuog, 500 m: O péoog pubudg KwTTNAaciag avda
500 péTpa yia TNV TpéxoUca dPacTNPEIOTNTA.

Méoog puBu6g kKiviioewv: O oo apIBUOS XEPIWVY ava AETTTO
(spm) kaTd Tn diIdpKEIa TNG TPEXOUTAG OpaCTNPIOTNTOG.

Méoog xpovog yupou: O pégog xpdvog yUupou yia Tnv
TpEXouoa dpaoTnEIOTNTA.

Méoog 6pog SWOLF: H péon BaBuoAoyia swolf yia Tnv
Tpéxouoa dpaoTtnpidTnTa. H BaBuoAoyia swolf gival To
a6poioua Tou Xpdvou eVOG PAKOUG Kal TOU apIBuou Twv
XEPIWV KOAUPPBNONG yia autd 1o prkog (OpoAoyia
KoAuuBnong, oehida 14).

MnAkn: O apiBudg TwV PNKWV TTIoivag TTou £Xo0UV 0AOKANPweOEi
KaTd TN dIApKEIa TNG TPEXOUOTAG dpacTnPIOTNTOG.

Mnkn diaoTApaTog: O apiBudg Twv PNKWYV TTIoivag TTou £X0uV
OAOKANPWOET KaTd TN SIGPKEIQ TOU TPEXOVTOG DIOCTAMUATOG.

Pu@. yopou: O péoog pubuodg yia Tov TpéxovTa yupo.

Pu@. kiv. TeA. pAkK.: O péoog apiBudg xeplwv avd AeTrtod (spm)
KOTA TN SIAPKEIQ TOU TEAEUTAIOU OAOKANPWUEVOU PARKOUG
maoivag.

Pu0. TeA. pRkoug: O péoog pubudg Tou TeAeuTaiou
OANOKANPWHEVOU PRKOUG TTICIVAG.

28

Mapdaptnua


http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com

PuBuoég: O Tpéxwyv pubuog.

PuBpuog, 500 m: O tpéxwyv pubuodg kwtrnAaagiag avda 500 pétpa.

PuBuog 500p. TeAeutaiou yupou: O péoog pubudg kwtrnAaaciag
avd 500 pétpa yia Tov TEAEUTaio yUpo.

PuBuég yupou, 500 m: O péoog pubudg KwtrnAaciag ava
500 pétpa yia Tov TpéxovTa yupo.

PuBuoég diaotAuarog: O péoog pubudg yia 1o TpéExov dIAaTNHA.

PuBuog kiviijoewv: O apiBPog Xepiv ava AeTITO (spm).

PuBuog kivijoewyv dlaoTApaTog: O pécog apiBudg XEPIWV ava
AeTTTO (spm) katd T SIGPKEI TOU TPEXOVTOG OIOCTAUATOG.

PuBuoég kKivioewv TeA. SiaoTAparog: O Yéocog apiBuog XepIv
ava AeTTTo (spm) Katd Tn SIGPKEIa TOU TEAEUTAIOU
OAOKANPWHEVOU BIACTHNATOG.

PuBuoég eraAidg yupou: lNodniacia. O pécog pubuodg
TETANIGG Yia TOV TPEXOVTA YUPO.

PuBuog metalidg yupou: Tpé€igo. O péoog pubuog TreTaAIdg
yia TovV TpEXovTa yUpo.

PuBuog TeAeutaiou yupou: O péoog pubudg yia Tov TEAEUTaIO
OAoKANpwpEvo yupo.

2uVvOAIKN dvod0g: H GUVOAIKI) UWONETPIKI aTTOOTACH TTOU €XETE
avéRel otn didpkela TNG TeAeuTaiag dpacTnpIOTNTAG 1 aTTd TNV
TeAeuTaia eTTavagopd.

ZuvoAikn KaBodog: H ouvoAikA uWOoUETPIKA aTréoTOCN TTOU
£XeTe KATEREI OTN BIGPKEI TNG TEAEUTAIOG dPAcTNPIOTNTAG N
aTTé TNV TEAEUTAIO ETTAVAQOPA.

Zuy. BnudTtwyv: NModnAacia. O apiBuds TwV TTEPICTPOPWV TOU
Bpaxiova atpo@dalou. lNa va epeavioTolv autd Ta dedopéva,
N OUCKEUN 00g TTPETTEN va gival cuvOedepEVN PE Eva
ageooudp pubuou TTeETaNIGG.

Zuy. Bnuartwv: Tpé€iyo. Ta BApaTta avd AeTrTo (de€i Kai
apIoTEPO).

Zuyxv. eTaA. TeA. yupou: ModnAacia. O péoog pubudg
TETANIGG Yia TOV TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUPO.

Tumikég TINEG péy. VO2

Aurtoi ol Trivakeg TrepIAapBavouy TUTTIKEG KaTaTAEeIG yia ekTIMACEIG PEy. VO2 avd nAikia Kal @UAo.

Zuyv. eTaA. TeA. yupou: Tpé€iuo. O péoog pubuog TTeTalidg
yla Tov TEAeUTaio OAOKANpwUEVO YUPO.

Tayurnra: O TpExwv puBuoG Tagidiou.

TayxuTnra yopou: H péon taxuTtnta yia Tov TpEXOVTA YUPO.

TayuTnTa TeAeuTaiou yupou: H péan taxUutnTta yia Tov
TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUPO.

YynAoTepn péca o€ 24 wpeg: H péyion Bepuokpaaia Trou
KOTOYPAPNKE HECA OTIG TEAEUTAIEG 24 WPEG.

Yyouetpo: To UPOUETPO TNG TPEXOUTAG BEoNnG oag eTTAVW A
KATW atrd Tn oTdOun TG BAAacoag.

XaunAotepn péoa o€ 24 wpeg: H eAdyioTn Bepuokpaaia Tou
KaTaypdenke y€oa OTIG TEAEUTAIEG 24 WPEG.

Xp. yupou: O xp6vog xpOVOUETPOU yia Tov TpéxovTa yUpo.

Xpoévog diaoTAparog: O Xpdvog XPOVOUETPOU YIa TO TPEXOV
didoTtnua.

Xpovog mou mépace: O guvoAIKOG XPOVOG TTOU EXEI
Kataypagei. MNa mapddeiyua, €av EEKIVATETE TO XPOVOUETPO
Kal TPEEETE yia 10 AETTTA, KATOTTIV TO OTAPATACETE yia 5 AeTITd
Kl OTn OUVEXEID TO EEKIVAOETE KAl TPEEETE yia 20 AeTTTd, O
XPOVOG TTou £xel TTEpdaoel eival 35 AeTTTA.

Xpovog atn wvn: O xpdvog TTou €éxel TTapEABel e KABe wvn
Kapdiakwyv TTaApwy A {wvn 10X00G.

Xpovog TeAeuTtaiou yipou: O xpdvog XPOVOUETPOU YIa TOV
TeEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUPO.

Opogol avda Aerrto: O apiBudg Twv 0pdPWY TTOU AVERAKATE
ava AeTTTo.

Opogoi Tmou aveBRkare: O guvoAikdg apiBudS Twy opdPwV
TTOU QVEBAKATE TN CUYKEKPIPEVN NUEPQ.

‘Opoepol Trou KatefnKate: O cUVOAIKOG apIBUOG TwV 0POPWY
TTOU KATERAKATE TN CUYKEKPIKEVN NUEPQ.

Qpa nuépag: H wpa NG nuéEPag BAaael TG TpExouoag BEong
0aG KAl TwV pubpicewy wpag (Hop®n, {wvn wpag, Bepivi
wpa).

EkaTtooTiaia 20-29

T
E¢aipeTikn 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
ApioTn 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
KaAo 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Métpia 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kako 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
lNuvaikeg ExkatooTiaia

TIUN
E€aipeTikA 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
ApioTn 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Kahé 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Métpia 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kaké 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

EtravekTutTwon dedopévwy pe Tnv ddeia Tou The Cooper Institute. MNa epiocdTepeg TTANPOYoOpieg, peTaREiTE 0T dlEUBuvon

www.Cooperlnstitute.org.

Méyeg00g Kal SIGUETPOG TPOXWV

O aio0nTApag TaxUTNTAG AVIXVEUEI QUTOPATA TO PEYEBOG TOU
TpoxoU. Av XpeIAZeTal, UTTOPEITE VA EICAYAYETE PN AUTOUOTA THV
TTEPIPETPO TOU TPOXOU OTIG pubuicelg Tou aioBnTrpa TaXUTNTAG.
To péyebog Tou eEAAATIKOU avaypd@eTal Kal OTIG U0 TTAEUPEG
Tou. AuTr n AioTa 8ev KAAUTITEI OAEG TIG TTIBAVEG TTEPITITWOEIG.
Mrtropeite €TTiONG VO YUETPHOETE TNV TTEPIMETPO TOU TPOXOU 1 va
XPNOIMOTIOINOETE £va ATTd TA TTPOYPANPATA UTTOAOYIGHOU TTOU
gival dilaBéoipa aTo Internet.

MéyeBog eAaoTikoU

Mepiperpog TPOXOU (MmM)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cwAnvoeIdng 1785
24 x 1-1/8 1795
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Méye@og eAaaTiKOU

MepipeTpog TpOoYOU (Mm)

24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2,1 2288
29x2.22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C owAnvoeidng 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Opiopoi cupBoAwv

Autd Ta oUPBoAa pTTopEl va eu@avifovtal OTn CUCKEUN | O€

ETIKETEG 0&EOOUAP.

| Z0pBoAo diabeong WEEE kal avakUkAwong. To ocUuBolo WEEE
gival TTPOCAPTNHEVO OTO TTPOIOV, OE€ GUUNOPPWON KE TNV odnyia
2012/19/EE tng EE oxeTikd pe Ta amméBANTa €10WV NAEKTPIKOU Kal
nAekTpovikou e¢omrAiopou (WEEE). MNpoopileTal yia Tnv atmouyn
NG e0@aApévng d1dBeang Tou TTPOIGVTOG Kal Thv TTpowenaon Tng
ETTAVAXPNOIPOTTOINONG Kal AVOKUKAWGNG.
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