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Johdanto

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

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Laitteen esittely

® Toimintopainike: kdynnista laite painamalla.
Kaynnista tai pysdyta ajanotto painamalla.
Avaa saadinvalikko, mukaan lukien laitteen sammutus, painamalla 2 sekunnin ajan.
Pyyda apua painamalla 5 sekunnin ajan (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 10).
Paluu-painike: palaa painamalla edelliseen nayttoon, paitsi suorituksen aikana.

Suorituksen aikana painamalla voi merkita uuden kierroksen, aloittaa uuden sarjan tai asennon tai siirtya
harjoituksen seuraavaan vaiheeseen.

Voit ndyttaa nykyisen nayton laiteasetusten ja muiden asetusten valikon painamalla pitkaan.
© Kosketusnaytto: voit vierittaa widgeteja, toimintoja ja valikkoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
Valitse napauttamalla.
Voit palata edelliseen nayttoon pyyhkaisemalla oikealle.
Voit ndyttaa kellotaulun ja widgetit suorituksen aikana pyyhkaisemalla oikealle.
Nayta pikavalintaominaisuus pyyhkaisemalla kellotaulussa oikealle.

Kosketusnayton kayttovihjeita

+ Voit selata luetteloita ja valikkoja vetamalla ylos- tai alaspain.

+ Voit selata nopeasti pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

+ Valitse kohde napauttamalla tata.

+ Pyyhkaisemalla kellotaulussa ylos- tai alaspdin voit selata laitteen widgeteja.

+ Widgetissa voit tarkastella muita widgetin nayttoja tarvittaessa napauttamalla.

+ Voit ndyttaa seuraavan tietonayton suorituksen aikana pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

+ Pyyhkaisemalla suorituksen aikana oikealle néet kellotaulun ja widgetit, ja pyyhkdisemalla vasemmalle
palaat suorituksen tietokenttiin.

« Tee kukin valikkovalinta erillisena toimena.
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Kosketusnayton lukitseminen ja avaaminen
Voit estaa tahattomat kosketukset lukitsemalla kosketusnayton.
1 Avaa saadinvalikko painamalla ® pitkaan.
2 Valitse ﬂ
Kosketusnaytto lukittuu eika vastaa ennen kuin avaat sen.
3 Avaa kosketusnayton lukitus pitamalla mita tahansa painiketta painettuna.

Saadinvalikon kayttaminen
Saadinvalikko sisaltaa mukautettavia pikavalintoja, kuten kosketusnayton lukituksen ja laitteen sammutuksen.

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa sdadinvalikon pikavalintoja sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon
mukauttaminen, sivu 38).

1 Paina @ 2 sekuntia missa tahansa naytossa.

2 Valitse jokin vaihtoehto.

Kuvakkeet

Vilkkuva kuvake merkitsee, etta laite etsii signaalia. Tasaisena nakyva kuvake merkitsee, etta signaali on
[6ytynyt tai anturi on liitetty.

\ Alypuhelinyhteyden tila
' Sykemittarin tila

’ Jalka-anturin tila

@ LiveTrack tila

ﬁ ‘&_ Nopeus- ja poljinanturin tila

- Varia” pyoranvalon tila
) Varia pyoratutkan tila
@ tempe” anturin tila
@ vivoactive heratyksen tila
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Kellon maarittaminen

Tee nama toimet, jotta voit hyodyntaa vivoactive ominaisuuksia tehokkaasti.

« Pariliita dlypuhelin Garmin Connect” sovellukseen (Pariliitos &lypuhelimeen, sivu 3).

+ Madrita Wi-Fi° verkot (Yhdistdminen Wi-Fi verkkoon, sivu 6).

+ Maérita musiikki (Musiikki, sivu 6).

+ Maérita Garmin Pay” lompakko (Garmin Pay lompakkotoiminnon mé&arittdminen, sivu 9).
« Maarita turvaominaisuudet (Turvallisuus- ja jéljitysominaisuudet, sivu 10).

Alykkaat ominaisuudet

Pariliitos alypuhelimeen

vivoactive laite on pariliitettava maaritysta varten suoraan Garmin Connect sovelluksen kautta eika
dlypuhelimen Bluetooth”® asetuksista.

1 Asenna ja avaa alypuhelimen sovelluskaupasta Garmin Connect sovellus.
2 Valitse vaihtoehto, jolla otat laitteen pariliitostilan kayttoon:
+ Jos maaritat laitetta ensimmaista kertaa, kdynnista laite painamalla @-painiketta pitkaan.

+ Jos ohitit parilitoksen aiemmin tai pariliitit laitteesi toiseen alypuhelimeen, paina -painiketta pitkaan ja
avaa pariliitostila manuaalisesti valitsemalla ¢+ > Pariliits puhelin.

3 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

+ Jos tama on ensimmainen laite, jonka olet pariliittanyt Garmin Connect sovellukseen, seuraa nayton
ohjeita.

+ Jos olet jo pariliittanyt toisen laitteen Garmin Connect sovellukseen, valitse E tai ®* ¢ valikosta Garmin-
laitteet > Lisaa laite ja seuraa nayton ohjeita.

Yhteysominaisuudet

Yhteysominaisuudet ovat kaytettavissa vivoactive laitteessa, kun yhdistat sen yhteensopivaan alypuhelimeen
Bluetooth tekniikalla. Joitakin ominaisuuksia varten yhdistettyyn dlypuhelimeen on asennettava Garmin
Connect sovellus. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/apps. Jotkin ominaisuudet ovat kaytettavissa
myds, kun yhdistat laitteen langattomaan verkkoon.

Puhelinilmoitukset: nayttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit vivoactive laitteessa.

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

Suoritusten lataukset sivustoon Garmin Connect: |ahettdaa suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi
heti, kun suoritus on tallennettu.

Connect 1Q": voit tdydentaa laitteen ominaisuuksia uusilla kellotauluilla, widgeteillg, sovelluksilla ja tietokentilla.
Ohjelmistopaivitykset: voit paivittaa laitteesi ohjelmiston.

Saa: voit tarkastella viimeisimpia saatietoja ja sadennusteita.

Bluetooth anturit: voit yhdistaa Bluetooth yhteensopivia antureita, kuten sykemittarin.

Etsi puhelin: paikantaa kadonneen dlypuhelimen, joka on pariliitetty vivoactive laitteeseen ja on kantoalueella.
Etsi laite: paikantaa kadonneen vivoactive laitteen, joka on pariliitetty dlypuhelimeen ja on kantoalueella.

Puhelinilmoitukset

Puhelinilmoitukset edellyttavat yhteensopivaa alypuhelinta, joka on alueella ja on pariliitetty laitteeseen. Kun
puhelin vastaanottaa viestejg, se ldhettaa ilmoituksen laitteeseen.
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Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttdén

Ennen kuin voit ottaa kayttoon ilmoitukset, sinun on pariliitettava vivoactive laite yhteensopivaan alypuhelimeen
(Pariliitos dlypuhelimeen, sivu 3).

1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse '@ > Puhelin > llmoitukset.

3 Valitsemalla Suorituksen aikana voit maarittaa suorituksen tallentamisen aikana nakyvien ilmoitusten
asetukset.

Valitse ilmoitusasetus.

Valitsemalla Ei suorituksen aikana voit maarittdaa kellotilassa nakyvien ilmoitusten asetukset.
Valitse ilmoitusasetus.

Valitse Aikakatkaisu.

Valitse aikakatkaisuaika.

9 Valitse Yksityisyys.

10 Valitse yksityisyysasetus.

0 N O g h

limoitusten tarkasteleminen

1 Nayta ilmoituswidget pyyhkdisemalla kellotaulussa ylos- tai alaspain.
Valitse ilmoitus.

Lue koko ilmoitus vierittamalla.

Avaa ilmoitusasetukset pyyhkaisemalla ylospain.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit reagoida ilmoitukseen valitsemalla toiminnon, kuten Ohita tai Vastaa.

Kaytettavissa olevat toiminnot riippuvat ilmoituksen tyypista ja puhelimen kayttojarjestelmasta. Kun
ohitat ilmoituksen puhelimessa tai vivoactive laitteessa, se ei ndy enaa widgetissa.

+ Voit palata ilmoitusluetteloon pyyhkaisemalla oikealle.

aa b WN

Vastaaminen tekstiviestiin
HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan Android™ dlypuhelimissa.

Kun saat tekstiviesti-ilmoituksen vivoactive laitteeseen, voit Iahettda nopean vastauksen valitsemalla viestin
luettelosta. Voit mukauttaa viesteja Garmin Connect sovelluksessa.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus lahettaa tekstiviesteja puhelimesi avulla. Normaalit tekstiviestirajoitukset ja -
maksut voivat olla voimassa. Pyyda lisatietoja mobiilioperaattorilta.

1 Avaa ilmoituswidget pyyhkaisemalla ylos tai alas.
Valitse tekstiviesti-ilmoitus.

Avaa ilmoitusasetukset pyyhkaisemalla ylospain.
Valitse Vastaa.

Valitse viesti luettelosta.

Puhelimesi lahettaa valitun viestin tekstiviestina.

a b~ WDN

Saapuvan puhelun vastaanottaminen

Kun vastaanotat puhelun yhdistettyyn alypuhelimeesi, vivoactive laite nayttaa soittajan nimen tai
puhelinnumeron.

+ Voit hyvaksya puhelun valitsemalla .
HUOMAUTUS: jos haluat puhua soittajalle, kdyta yhdistettya alypuhelinta.

+ Voit hylata puhelun valitsemalla «™.

+ Voit hylata puhelun ja lahettaa heti tekstiviestivastauksen valitsemalla -ja valitsemalla viestin luettelosta.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus on kaytettavissa ainoastaan, jos laite on yhdistetty Android alypuhelimeen.

4 Alykk&at ominaisuudet



limoitusten hallinta
Voit hallita vivoactive laitteessa nakyvia ilmoituksia yhteensopivassa dlypuhelimessa.
Valitse vaihtoehto:
- Jos kaytat iPhone” laitetta, voit valita iOS® ilmoitusasetuksista, mitka kohteet ndkyvat laitteessa.
Jos kaytat Android &lypuhelinta, valitse Garmin Connect sovelluksessa Asetukset > Alykkait ilmoitukset.

Bluetooth alypuhelinyhteyden poistaminen kaytosta

Voit katkaista Bluetooth yhteyden alypuhelimeen saadinvalikosta.

HUOMAUTUS: voit lista asetuksia saédinvalikkoon (S&adinvalikon mukauttaminen, sivu 38).

1 Avaa saadinvalikko painamalla @-painiketta pitkaan.

2 Valitse &, jos haluat katkaista Bluetooth yhteyden alypuhelimeen vivoactive laitteessa.
Poista Bluetooth tekniikka kaytosta mobiililaitteessa mobiililaitteen kdyttboppaan mukaisesti.

Al3 hairitse -tilan kayttdminen

Kayttamalla Al hairitse -tilaa voit poistaa halytysten ja ilmoitusten vérinan ja esittdmisen kaytosta. Téssé
tilassa eleasetus ei ole kdytossa (Taustavaloasetukset, sivu 44). Voit kayttaa tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai
katsoessasi elokuvaa.

+ Voit ottaa Ala hairitse -tilan kayttd6n tai poistaa sen kdytdstd manuaalisesti painamalla ® pitkaan ja
valitsemalla €.

+ Voit ottaa Ala héiritse -tilan kdyttéon automaattisesti nukkuma-ajaksesi siirtymalla laitteen asetuksiin
Garmin Connect sovelluksessa ja valitsemalla Adanimerkit ja halytykset > Ala hairitse nukkumisen aikana.

Puhelimen etsiminen

Talla toiminnolla voit etsida kadonneen alypuhelimen, joka on pariliitetty langattomalla Bluetooth tekniikalla ja on
toiminta-alueella.

1 Pida @ painettuna.
2 Valitse \".

Signaalin voimakkuuspalkit tulevat nakyviin vivoactive ndyttdon ja alypuhelimesta kuuluu halytys. Palkkien
koko kasvaa, kun siirryt ldhemmas dlypuhelinta.

3 Lopeta etsiminen painamalla ®.

Connect 1Q ominaisuudet

Voit lisdta kelloon Connect IQ ominaisuuksia yhtidlta Garmin® ja muilta palveluntarjoajilta Connect 1Q
sovelluksella. Voit mukauttaa laitetta kellotauluilla, tietokentilla, widgeteillad ja sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Tietokentat: voit ladata uusia tietokenttid, joissa anturien, suoritusten ja aiempien suoritusten tiedot nakyvat
uudella tavalla. Voit lisdta Connect IQ tietokenttiad sisaisiin ominaisuuksiin ja sisaisille sivuille.

Widgetit: ndistd ndet muun muassa anturitietoja ja ilmoituksia yhdella silmayksella.
Sovellukset: voit lisdta kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten uusia ulkoilu- ja kuntoilusuoritusten
tyyppeja.

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata ominaisuuksia Connect 1Q sovelluksesta, sinun on pariliitettava vivoactive laite
dlypuhelimeen (Pariliitos &lypuhelimeen, sivu 3).

1 Asenna ja avaa alypuhelimen sovelluskaupasta Connect IQ sovellus.
2 Valitse laite tarvittaessa.

3 Valitse Connect IQ ominaisuus.

4 Seuraa nayton ohjeita.
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Connect 1Q ominaisuuksien lataaminen tietokoneella
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen apps.garmin.com ja kirjaudu sisaan.

3 Valitse Connect IQ ominaisuus ja lataa se.

4 Seuraa nayton ohjeita.

Wi-Fi yhteysominaisuudet

Suoritusten lataaminen Garmin Connect tilillesi: |ahettaa suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi
heti, kun suoritus on tallennettu.

Aanisisilto: voit synkronoida danisisaltéd kolmannen osapuolen palveluista.

Ohjelmistopaivitykset: laite lataa ja asentaa uusimman ohjelmistopaivityksen automaattisesti, kun Wi-Fi yhteys
on kaytettavissa.

Harjoitukset ja harjoitusohjelmat: voit selata ja valita harjoituksia ja harjoitusohjelmia Garmin Connect
sivustossa. Kun laite kdyttaa seuraavan kerran Wi-Fi yhteytt4, tiedostot lahetetdaan langattomasti laitteeseen.

Yhdistaminen Wi-Fi verkkoon

Laite on yhdistettava alypuhelimen Garmin Connect sovellukseen tai tietokoneen Garmin Express”
sovellukseen, jotta sen voi yhdistaa Wi-Fi verkkoon .

Laite on yhdistettava kohteeseen Wi-Fi, jotta laitteen voi synkronoida kolmannen osapuolen musiikkipalvelun
kanssa. Yhdistamalla laitteen Wi-Fi verkkoon voit my0s lisata suurten tiedostojen latausnopeutta.

1 Siirry Wi-Fi verkon kantoalueelle.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai ®® .

Valitse Garmin-laitteet ja valitse laite.

Valitse Yleinen > Wi-Fi-verkot > Lisaa verkko.

Valitse kaytettavissa oleva Wi-Fi verkko ja anna kirjautumistiedot.

a b~ WDN

Musiikki
HUOMAUTUS: tama osa koskee kolmea musiikin toistovaihtoehtoa.
+ Kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikki
+ Oma aanisisalto
« Puhelimeen tallennettu musiikki

vivoactive laitteeseen voi ladata aanisisaltda tietokoneesta tai kolmannen osapuolen palvelusta, jotta sita voi
kuunnella, kun alypuhelin ei ole Idhella. Jos haluat kuunnella laitteeseen tallennettua danisisaltos, tarvitset
Bluetooth tekniikkaa tukevat kuulokkeet.

Voit myos hallita pariliitetyn alypuhelimen musiikin toistoa laitteella.

Yhdistaminen kolmannen osapuolen palveluun

Ennen kuin voit ladata kelloon musiikkia tai muita aanitiedostoja tuetusta kolmannen osapuolen palvelusta,
sinun on yhdistettava palvelu laitteeseen.

Laitteeseen on asennettu valmiiksi joitakin kolmannen osapuolen musiikkipalveluja. Voit lisata vaihtoehtoja
lataamalla Connect 1Q sovelluksen.

1 Valitse laitteen sdadinvalikosta ﬁ
2 valitse|Q.

HUOMAUTUS: jos haluat maarittaa jonkin toisen palvelun, paina (B) pitkaan ja valitse Musiikkipalvelut >
Lisaa palvelu.

3 Valitse palvelun nimi ja seuraa nayton ohjeita.

6 Musiikki
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Aanisisillon lataaminen kolmannen osapuolen palvelusta

Yhdista Wi-Fi verkkoon, jotta voit ladata aanisiséltoad kolmannen osapuolen palvelusta (Yhdistdminen Wi-Fi
verkkoon, sivu 6).

1 Avaa musiikin hallinta.

Pida painettuna.

Valitse Musiikkipalvelut.

Valitse yhdistetty palvelu.

Valitse laitteeseen ladattava soittolista tai muu kohde.

Valitse tarvittaessa , kunnes saat kehotteen synkronoida palvelun kanssa.

HUOMAUTUS: danisisallon lataaminen voi kuluttaa akkua. Laite tarvitsee ehka liittda ulkoiseen virtaldhteeseen,
jos akun virta on vahissa.

QUG WD

Kolmannen osapuolen palvelun yhteyden katkaiseminen

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai ®® .

2 Valitse Garmin-laitteet ja valitse laite.

3 Valitse Musiikki.

4 Valitse asennettu kolmannen osapuolen palveluntarjoaja ja katkaise yhteys siihen seuraamalla nayton
ohjeita.

Oman aanisisallon lataaminen

Jotta voit lahettdd omaa musiikkia laitteeseen, asenna tietokoneeseen Garmin Express sovellus
(www.garmin.com/express).

Voit ladata omia esimerkiksi mp3- ja m4a-aanitiedostoja tietokoneesta vivoactive -laitteeseen. Lisatietoja on
osoitteessa www.garmin.com/musicfiles.

1 Liita laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla.
2 Avaa tietokoneessa Garmin Express sovellus, valitse laite ja valitse Musiikki.

VIHJE: Windows" tietokoneet: voit valita ja selata danitiedostot sisaltavaan kansioon. Apple”
tietokoneet: Garmin Express sovellus kayttaa iTunes® kirjastoa.

3 Valitse Oma musiikki- tai iTunes-kirjasto-luettelossa danitiedostoluokka, kuten kappaleet tai soittolistat.
4 Valitse danitiedostojen valintaruudut ja valitse Laheta laitteeseen.

5 Voit poistaa aanitiedostoja tarvittaessa valitsemalla vivoactive luettelosta luokan, valitsemalla valintaruudut
ja valitsemalla Poista laitteesta.

Bluetooth kuulokkeiden yhdistaminen

Voit kuunnella vivoactive laitteeseen ladattua musiikkia, kun yhdistat kuulokkeet Bluetooth tekniikalla.
1 Tuo kuulokkeet enintdan 2 metrin (6,6 jalan) paahén laitteesta.

Ota pariliitostila kayttoon kuulokkeissa.

Pida (B) painettuna.

Valitse 4% > Musiikki > Kuulokkeet > Lisaa uusi.

Viimeistele pariliitos valitsemalla kuulokkeet.

a b~ WDN
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Musiikin kuunteleminen

1 Avaa musiikin hallinta.

2 Yhdista Bluetooth kuulokkeet (Bluetooth kuulokkeiden yhdistdminen, sivu 7).
3 Pida (B) painettuna.

4 Valitse Musiikkipalvelut ja valitse vaihtoehto:

Voit kuunnella kelloon tietokoneesta ladattua musiikkia valitsemalla Oma musiikki (Oman &énisiséllon
lataaminen, sivu 7).

+ Voit hallita musiikin toistoa dlypuhelimella valitsemalla Puhelin.

Voit kuunnella kolmannen osapuolen palveluntarjoajan musiikkia valitsemalla palveluntarjoajan nimen ja
ladattavan soittolistan.

5 Avaa musiikin toiston sdatimet valitsemalla®ee.

Musiikin toiston saatimet

Beats
YESTERDAY

< || »

D)

Valitsemalla tdman voit avata musiikin toiston saatimet.

Valitsemalla taman voit selata valitun [ahteen aanitiedostoja ja soittolistoja.

Saada danenvoimakkuutta valitsemalla tama.

Valitsemalla taman voit toistaa ja tauottaa nykyista aanitiedostoa.

Valitsemalla taman voit siirtya soittolistan seuraavaan aanitiedostoon.
Voit kelata nykyista daanitiedostoa eteenpain painamalla tata pitkaan.

Valitsemalla taman voit aloittaa nykyisen danitiedoston alusta.
Valitsemalla taman kaksi kertaa voit siirtya soittolistan edelliseen danitiedostoon.
Voit kelata nykyista aanitiedostoa taaksepain painamalla tata pitkaan.

Valitsemalla tdman voit vaihtaa uudelleentoistotilaa.

Q) x ¥vaa:

Valitsemalla tdman voit vaihtaa satunnaistoistotilaa.

Garmin Pay

Garmin Pay toiminnolla voit maksaa ostoksia kellon avulla kaupoissa, jotka tukevat toimintoa, kayttamalla
toimintoa tukevan rahoituslaitoksen luotti- tai maksukortteja.

8 Garmin Pay



Garmin Pay lompakkotoiminnon maarittaminen

Voit lisdta toimintoa tukevia luotto- tai maksukortteja Garmin Pay lompakkoosi. Toimintoa tukevien
rahoituslaitosten luettelo on osoitteessa garmin.com/garminpay/banks.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.
2 Valitse Garmin Pay > Aloita.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Ostoksen maksaminen kellon avulla

Ennen kuin voit kayttaa kelloasi ostosten maksamiseen, sinun on maaritettava vahintaan yksi maksukortti.
Voit maksaa ostoksista kellon avulla kaupoissa, jotka tukevat toimintoa.

1 Paina @-painiketta pitkaan.

2 Valitse €.

3 Anna nelinumeroinen salasana.

HUOMAUTUS: jos annat salasanan vaarin kolme kertaa, lompakkosi lukitaan, ja sinun on vaihdettava
salasanasi Garmin Connect sovelluksessa.

Viimeksi kayttamasi maksukortti tulee nakyviin.

4 Jos olet lisdnnyt useita kortteja Garmin Pay lompakkoosi, voit vaihtaa toiseen korttiin pyyhkadisemalla
(valinnainen).

5 Pida 60 sekunnin kuluessa kelloa maksupaatteen lahella niin, etta kello osoittaa kohti maksupaatetta.
Kello vérisee ja nayttaa valintamerkin, kun tiedonsiirto maksupaatteeseen on valmis.
6 Noudata tarvittaessa kortinlukijan ohjeita tapahtuman suorittamiseksi loppuun.

VIHJE: kun olet antanut salasanan, voit maksaa antamatta salasanaa 24 tunnin ajan, kun pidat kelloa koko
ajan. Jos irrotat kellon ranteesta tai poistat sykemittauksen kaytosta, sinun on annettava salasana uudelleen
ennen maksamista.

Kortin lisadminen Garmin Pay lompakkoon

Voit lisata enintaan 10 luotto- tai maksukorttia Garmin Pay lompakkoosi.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.

2 Valitse Garmin Pay > > Lisaa kortti.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Kun kortti on lisatty, voit valita kortin kellostasi, kun suoritat maksun.

Garmin Pay
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Garmin Pay korttien hallitseminen
Kortin kdyton voi keskeyttaa tilapaisesti tai sen voi poistaa kokonaan.

HUOMAUTUS: joissakin maissa toimintoa tukevat rahoituslaitokset saattavat rajoittaa Garmin Pay
ominaisuuksia.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.
2 Valitse Garmin Pay.
3 Valitse kortti.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Keskeyta kortin kaytto valiaikaisesti tai jatka kortin kdyttda valitsemalla Keskeyta kortin kaytto.
Kortin on oltava aktiivinen, jotta voit tehda ostoksia vivoactive laitteellasi.
+ Poista kortti valitsemalla \]TI

Garmin Pay salasanan vaihtaminen

Sinun on tiedettava nykyinen salasanasi, jotta voit vaihtaa sen. Jos unohdat salasanasi, sinun on nollattava
vivoactive laitteen Garmin Pay ominaisuus, luotava uusi salasana ja annettava kortin tiedot uudelleen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksen vivoactive laitesivulla Garmin Pay > Vaihda salasana.
2 Seuraa nayton ohjeita.
Seuraavan kerran, kun maksat vivoactive laitteellasi, sinun on annettava uusi salasanasi.

Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet

/\ HUOMIO
Tapahtumantunnistus ja hatatoiminto ovat lisdominaisuuksia, joihin ei pida luottaa ensisijaisena avunlahteena
hatatilanteessa. Garmin Connect sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

vivoactive laitteessa on turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia, jotka on maaritettava Garmin Connect
sovelluksella.

HUOMAUTUS

Jos haluat kayttaa kyseisia ominaisuuksia, sinun on oltava yhteydessa Garmin Connect sovellukseen Bluetooth
tekniikan avulla. Voit maarittaa hatayhteyshenkilét Garmin Connect tilillasi.

Lisatietoja tapahtumantunnistuksesta ja hatatoiminnosta on osoitteessa www.garmin.com/safety.

Hatatoiminto: voit [ahettaa nimesi, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi automaattisella viestilla
hatayhteyshenkildille.

Tapahtumantunnistus: kun vivoactive laite havaitsee ulkona kavely-, juoksu- tai pyorailysuorituksen aikana
vaaratilanteen, se lahettda automaattisen viestin, LiveTrack linkin ja GPS-sijaintisi hatayhteyshenkilgillesi.

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

Hatayhteyshenkiléiden lisaaminen
Hatayhteyshenkildiden puhelinnumeroita kdytetaan tapahtumantunnistus- ja hatatoiminnossa.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.

3 Seuraa nayton ohjeita.
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Yhteystietojen lisaaminen

Garmin Connect sovellukseen voi lisata enintaan 50 yhteystietoa. Yhteyshenkildiden sahkdpostiosoitteita voi
kayttaa LiveTrack-toiminnossa.

Kolmea yhteyshenkil6a voi kdyttda hatayhteyshenkildina (Hatdyhteyshenkiliden lisédminen, sivu 10).
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai ®®®.

2 Valitse Yhteyshenkilo / Yhteystiedot.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet lisénnyt yhteyshenkilt, ota muutokset kdyttoon vivoactive laitteessa synkronoimalla tiedot (Garmin
Connect sovelluksen kdyttdminen, sivu 36).

Tapahtumantunnistuksen ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

Jotta voit ottaa tapahtumantunnistuksen kayttoon laitteessa, maarita hatayhteyshenkilot Garmin Connect
sovelluksessa (Hatdyhteyshenkilbiden lisddminen, sivu 10). Pariliitetyssa dlypuhelimessa on oltava
datasopimus ja sen on oltava verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Hatayhteyshenkilon
pitaa pystya vastaanottamaan sdhkoposti- tai tekstiviesteja (tekstiviesteista veloitetaan vakiohinta).

1 Paina kellotaulussa (B) pitkaan.
2 Valitse 4} > Turvallisuus & jaljitys > Tapahtumantunn..
3 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tapahtumantunnistus on kaytettavissa vain ulkona tapahtuville kavely-, juoksu- ja
pyorailysuorituksille.

Kun vivoactive laite, jossa on GPS kaytossa, havaitsee tapahtuman, Garmin Connect sovellus voi lahettdaa
hatayhteyshenkildillesi automaattisesti tekstiviestin ja sahkopostin, jotka sisaltavat nimesi ja GPS-sijaintisi.
Nayttoon tulee ilmoitus, ettd yhteyshenkildlle ilmoitetaan, kun 30 sekuntia on kulunut. Voit peruuttaa viestin
valitsemalla Peruuta, ennen kuin laskurin aika on kulunut.

Avun pyytaminen

Avun pyytdaminen héatatilanteessa edellyttda hatayhteyshenkildiden maarittamista (H&tayhteyshenkiléiden
lisééminen, sivu 10).

1 Pida @ painettuna.

2 Kun tunnet kolme varahdysta, aktivoi hatatoiminto vapauttamalla painike.
Laskurindytto avautuu.
VIHJE: voit peruuttaa viestin valitsemalla Peruuta, ennen kuin laskurin aika on kulunut.

Sykeominaisuudet

vivoactive laitteessa on rannesykemittari, ja se on yhteensopiva sykevoiden kanssa (myydaéan erikseen). Voit
tarkastella syketietoja sykewidgetissa. Jos kaytettavissa on seka rannesyke ettd sykevyon tiedot, kun aloitat
suoritusta, laite kayttaa sykevyon tietoja.

Sykeominaisuudet

11



Rannesykemittari

Laitteen kdyttaminen
+ Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: laitteen pitdisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta. Laite ei saa paasta liikkkumaan juoksun
tai harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot. Pysy paikallasi, jos haluat pulssioksimetrilukeman.

HUOMAUTUS: optinen anturi on laitteen taustapuolella.
+ Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejg, jos syketiedot ovat vaaria, sivu 12.
+ Lisatietoja pulssioksimetrianturista on kohdassa Vihjeitda, jos pulssioksimetritiedot ovat vaéria, sivu 16.
+ Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.
+ Lisatietoja laitteen kdyttamisesta ja huollosta on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat ndy oikein, kokeile seuraavia toimia.

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

« Al kéyta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hydnteiskarkotetta.

+ Al naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

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

+ Odota, kunnes kuvake ' nakyy tasaisena, ennen kuin aloitat suorituksen.

+ Lammittele 5 - 10 minuutin ajan ja odota, etta laite lukee sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.
HUOMAUTUS: jos harjoitusymparisto on kylma, [ammittele sisatiloissa.

+ Huuhtele laite puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.
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Sykewidgetin tarkasteleminen

Sykewidget nayttaa nykyisen sykkeesi lydnteind minuutissa ja sykekaavion. Kaavio nayttaa viimeaikaisen
sykkeesi, minimi- ja maksimisykkeen seka varikoodatut palkit, joilla osoitetaan kullakin sykealueella kulunut
aika (Tietoja sykealueista, sivu 14).

1 Nayta sykewidget pyyhkaisemalla kellotaulua.

Last 4 Hours

2 Napauttamalla kosketusnayttoa voit nayttaa keskimaaraisen leposykkeesi viimeisimpien 7 paivan ajalta.

Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen

/\ HUOMIO
Ominaisuus halyttaa ainoastaan, kun syke ylittaa tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttajan valinnan
mukaisesti, tietyn toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita mahdollisesta sydanviasta eika sita ole
tarkoitettu sairauksien hoitamiseen eika diagnosoimiseen. Kysy sydanvioista aina laakarilta.
Pida (B) painettuna.
Valitse 6% > Rannesyke > Poikkeavan sykkeen halytykset.
Valitse Korkea-halytys tai Matala-hal..
Valitse sykkeen kynnysarvo.
Ota halytys kayttoon valitsemalla kytkin.
Nayttdon tulee ilmoitus ja laite varisee aina, kun ylitat tai alitat mukautetun arvon.

g ~ WN =

Syketietojen lahettaminen Garmin laitteille

Voit lahettda syketietoja vivoactive laitteesta ja tarkastella niita pariliitetyissa Garmin laitteissa. Voit |ahettaa
syketietosi esimerkiksi Edge” laitteelle pyoraillessasi.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettaminen lyhentaa akunkestoa.
1 Pida (B) painettuna.

2 Valitse %} > Rannesyke.

3 Valitse vaihtoehto:

Valitsemalla Lahetys suorituksessa voit lahettda syketiedot ajoitettujen suoritusten aikana (Suorituksen
aloittaminen, sivu 22).

+ Valitsemalla Lahetys voit aloittaa sykeldhetyksen heti.
4 Pariliita vivoactive laite Garmin ANT+° yhteensopivaan laitteeseen.

HUOMAUTUS: pariliitoksen muodostamista koskevat ohjeet vaihtelevat yhteensopivan Garmin laitteen
mukaan. Lisatietoja on kayttooppaassa.

Sykeominaisuudet
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Rannesykemittarin poistaminen kaytosta

Rannesyke-asetuksen oletusarvo on Automaattinen. Laite kdyttaa rannesykemittaria automaattisesti, ellei
laitteeseen ole liitetty sykevy6ta. Sykevyon tiedot ovat kdytettavissa vain suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: jos poistat rannesykemittarin kdaytostd, myos maksimaalisen hapenottokyvyn arviointi,
tehominuutit, koko paivan stressitoiminto ja rannepulssioksimetrin anturi poistuvat samalla kaytosta.

HUOMAUTUS: rannesykemittarin poistaminen kaytosta poistaa kdytosta myos ranteessa olevan Garmin Pay
maksujen tunnistustoiminnon, ja sinun on annettava salasana aina ennen maksamista (Garmin Pay, sivu 8).

1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse %% > Rannesyke > Tila > Ei kaytossa.

Tietoja sykealueista

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

Sykealueiden méaarittaminen

Laite maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen perusteella. Laitteessa on eri sykealueet
juoksua ja pyorailya varten. Maaritda maksimisykkeesi, jotta laite laskee kaloritiedot mahdollisimman tarkasti.
Voit myos maarittaa kunkin sykealueen. Voit myos sdataa alueita manuaalisesti laitteessa tai kayttamalla
Garmin Connect tiliasi.

1 Kosketa (B) pitkaan.

2 Valitse %} > Kayttajaprofiili > Sykealueet.

3 Voit katsoa oletusarvot (valinnainen) valitsemalla Oletus.
Oletusarvoja voi kayttaa juostessa ja pyoraillessa.
Valitse Suosikki > Aseta mukautettu.

Valitse Maksimisyke ja maarita maksimisykkeesi.
Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.

N o a b~

Sykealuelaskenta

Aloittelijatason aerobinen harjoittelu,

1 50-60 % Rauhallinen tahti, rytmikas hengitys vihentas stressia

o M'e”Y“aV.? tahti, hiukan Syvempaa Perustason kardiovaskulaarinen
2 60-70 % hengitystd, keskusteleminen mahdol- harioitus. hvvs pal hti

lista arjoitus, hyva palautustanti

3 70-80 % Kohtuullinen tahti, keskusteleminen Parantaa aerobista kapasiteettia, opti-

° hiukan hankalampaa maalinen kardiovaskulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan epamukava Nostaa anaerobista kapasiteettia ja

° tuntemus, voimakas hengitys kynnystd, parantaa nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapidettavissa pitkdan, Lisda anaerobista ja lihasten kesta-

° hengitys tyolasta vyytta, lisdd voimaa
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Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn arvioista

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

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio ndakyy numerona ja kuvauksena. Garmin Connect tililla voit
tarkastella maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja, kuten kuntoikaasi. Kuntoikasi perusteella naet,
miten kuntosi vertautuu eri-ikdisten sukupuolesi edustajien kanssa. Kuntoikasi saattaa laskea ajan myota
kuntoillessasi.

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa FirstBeat. Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi toimitetaan
yhtion The Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset,
sivu 56) ja osoitteessa www.Cooperinstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen

Laite edellyttada maksimaalisen hapenottokyvyn arvion nayttamiseen sykemittausta ja ajoitettua enintdaan 15
minuutin ripeaa kavelya tai juoksua.

1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse %% > Kayttajaprofiili > Maksimaalinen hapenottokyky.

Jos olet jo tallentanut ripedn kavely- tai juoksusuorituksen ulkona, maksimaalisen hapenottokyvyn arvio
saattaa tulla nayttoon. Laite nayttaa paivan, jolloin maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi paivitettiin
viimeksi. Laite paivittda maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi aina, kun teet ulkona ajoitetun vahintaan
15 minuutin kavely- tai juoksusuorituksen. Voit kdynnistda maksimaalisen hapenottokyvyn testin
manuaalisesti, jotta saat paivitetyn arvion.

3 Kaynnista maksimaalisen hapenottokyvyn testi pyyhkdisemalla ylospain ja valitsemalla Testaa heti.
4 Mittaa maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi seuraamalla ndyton ohjeita.
Kun testi on suoritettu, ndyttoon tulee ilmoitus.

Pulssioksimetri

vivoactive laitteessa on ranteen pulssioksimetri, joka mittaa veren happisaturaatiota. Happisaturaation avulla
tiedat, miten kehosi sopeutuu harjoitteluun ja stressiin. Laite maarittaa veren happitason valaisemalla ihoa ja
mittaamalla valon imeytymista. Tasta kaytetaan lyhennetta SpO0,.

Pulssioksimetrin mittaukset ndytetaan laitteella SpO,-prosenttina. Garmin Connect tililla voit tarkastella
pulssioksimetrilukemien lisatietoja, kuten trendeja usean paivan ajalta (Pulssioksimetrin seurantatilan
muuttaminen, sivu 16). Lisé&tietoja pulssioksimetrin tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Pulssioksimetrin lukemien saaminen

Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti nayttamalla pulssioksimetriwidgetin. Pulssioksimetrin
mittausten luotettavuus voi vaihdella riippuen verenkierrostasi, liikkeistasi ja laitteen sijainnista ranteessa.

HUOMAUTUS: pulssioksimetriwidget on ehka lisattava widgetsilmukkaan.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata pulssioksimetriwidgetin pyyhkadisemalla ylos- tai alaspain.
2 Kun laite lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat laitetta.
3 Pysy paikallasi.

Laite ndyttaa happisaturaatiosi prosentteina sekéa pulssioksimetrin lukemat ja sykearvot viimeisten neljan
tunnin ajalta kaaviona.

Sykeominaisuudet
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Pulssioksimetrin seurantatilan muuttaminen
Voit aloittaa pulssioksimetrimittauksen manuaalisesti ndayttamalla pulssioksimetriwidgetin.
1 Pida painettuna.
2 Valitse %% > Rannesyke > Pulssioksimetri > Jaljitystila.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat ottaa mittaukset kaytt6on myos silloin, kun olet paivan mittaan toimettomana, valitse Koko
paiva.
HUOMAUTUS: koko paivan jaljitystilan ottaminen kayttéon lyhentaa akunkestoa.
+ Jos haluat ottaa jatkuvat mittaukset kayttoon nukkumisen aikana, valitse Nukkum. aikana.
HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen alhaisia SpO2-lukemia.
+ Voit poistaa automaattiset mittaukset kdytosta valitsemalla Ei kaytossa.

Vihjeita, jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria

Jos pulssioksimetritiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia toimia.

+ Pysy paikallasi, kun laite mittaa veresi happisaturaatiota.

+ Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle. Laitteen pitdisi olla tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

+ Kun laite lukee veren happisaturaatiota, pitele sita katta sydamen korkeudella, jossa kaytat laitetta.
+ Kayta silikonihihnaa.

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

- Ald kayta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai hyénteiskarkotetta.

« Al4 naarmuta laitteen takana olevaa optista anturia.

+ Huuhtele laite puhtaalla vedelld aina harjoituksen jalkeen.

Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan askelmaaran, kuljetun matkan, tehominuutit, kiivetyt
kerrokset, kulutetut kalorit ja unitilastot. Kulutetut kalorit sisdltavat perusaineenvaihdunnan ja suorituksissa
kulutetut kalorit.

Paivan askeleet nakyvat askelwidgetissa. Askelmaara paivittyy ajoittain.
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Automaattinen tavoite
Laite luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan

mittaan, laite ndyttaa edistymisesi paivatavoitteesi suhteen @.

FSS5SMT

Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit maarittda oman askeltavoitteen Garmin Connect tilillasi.
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Liikkumishalytyksen kayttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
liikkumisen tarkeydesta. Liiku!-teksti ja punainen palkki tulevat nayttoon, kun et ole liikkunut tuntiin. Palkki
kasvaa aina 15 minuutin valein, jos olet paikallasi. Lisdksi laite varisee, jos varina on kaytdssa
(Jarjestelmédasetukset, sivu 43).

Voit nollata liikkumishélytyksen kavelemallad vahan (vahintdan parin minuutin ajan).

Unen seuranta

Laite tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-ajan
aikana. Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi kdyttdjaasetuksista. Unitilastot
sisdltavat nukuttujen tuntien kokonaismaaran, unitasot ja lilkkkeet unen aikana. Voit tarkastella unitilastojasi
Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: péivaunia ei lisatd unitilastoihin. Kdyttamalla Al hairitse -tilaa voit poistaa kaytdsta muut
ilmoitukset ja halytykset paitsi heratykset (Ala héiritse -tilan kdyttdminen, sivu 5).

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjestdo WHO (World Health Organization) suosittelevat viikossa kunnon
parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavely3, tai 75 minuuttia
erittain tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

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

Tehominuuttien hankkiminen

vivoactive laite laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei
ole kaytossa, laite laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla askelmaaraasi minuutissa.

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun suorituksen.
+ Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtadjaksoisesti kohtalaisella tai suurella tehotasolla.
+ Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta vuorokauden ympari.

Garmin Move IQ™

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move IQ tunnistaa tapahtuman automaattisesti ja nayttaa sen
aikajanallasi. Move 1Q tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne eivat nay
suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa.

Move IQ voi aloittaa automaattisesti ajoitetun kavely- tai juoksusuorituksen kayttden aikarajoja, jotka olet
madarittanyt Garmin Connect sovelluksessa. Nama suoritukset lisdtaan suoritusluetteloon.

Aktiivisuuden seuranta-asetukset

Pida (B) painettuna ja valitse @ > Aktiivisuuden seuranta.

Tila: poistaa aktiivisuuden seurannan kaytosta.

Liikuntakannustin: nayttaa ilmoituksen ja liilkkumispalkin digitaalisessa kellotaulussa ja askelndytossa. Laite
halyttaa myos varinalla.

Tavoitehalytykset: voit ottaa kayttoon ja poistaa kaytosta tavoitehalytykset tai poistaa ne kdytosta vain

suoritusten aikana. Tavoitehalytykset nakyvat paivittaisten askelten, paivittaisen kiivettyjen kerrosten,
viikoittaisten tehominuuttien ja nesteytyksen tavoitteen yhteydessa.

Automaattinen suoritusten aloitus: laite voi luoda ja tallentaa ajoitettuja suorituksia automaattisesti, kun Move
IQ toiminto havaitsee, ettad kavelet tai juokset. Voit maarittaa juoksemiselle ja kdvelemiselle vahimmaisajan.

Tehominuutit: voit maarittda sykealueen kohtalaisen tehon tehominuuteille ja nopeamman sykkeen alueen
suuren tehon tehominuuteille. Voit my0ds kayttaa oletusalgoritmia.
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Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta

Kun poistat aktiivisuuden seurannan kaytosta, askelia, kilpedmiasi kerroksia, tehominuutteja, unitilastoja ja
Move IQ tapahtumia ei tallenneta.

1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse @I’ > Aktiivisuuden seuranta > Tila > Ei kdytossa.

Widgetit
Laitteessa on esiladattuna widgetej3, joista naet tietoja yhdella silmayksella. Jotkin widgetit tarvitsevat
Bluetooth yhteyden yhteensopivaan dlypuhelimeen.

Jotkin widgetit ovat oletusarvoisesti nakymattomissa. Voit lisata ne widgetsilmukkaan manuaalisesti
(Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 19).

Body Battery™: kun kaytat kelloa vuorokauden ympari, ndyttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion tasostasi
viime tuntien ajalta.

Kalenteri: nayttaa tulevat tapaamiset alypuhelimen kalenterista.
Kalorit: nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.
Kiivetyt kerrokset: seuraa kiivettyja kerroksia ja edistymista tavoitetta kohti.

Garmin valmentaja: ndyttaa ajoitetut harjoitukset, kun valitset Garmin valmentajan harjoitussuunnitelman
Garmin Connect tilissasi.

Golf: ndyttaa viime kierroksen golfpisteet ja -tilastot.

Terveystilastot: nayttaa nykyisten terveystilastojesi dynaamisen yhteenvedon. Mittauksiin sisaltyvat syke, Body
Battery taso, stressi ja muita tietoja.

Syke: ndyttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa (bpm) ja kaavion keskimaaraisesta leposykkeestasi
(RHR).

Historia: nayttaa suoritushistoriasi ja kaavion tallennetuista suorituksistasi.

Nesteytys: voit seurata kuluttamaasi vesimaaraa ja edistymistasi paivatavoitetta kohti.

Tehominuutit: seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kayttamaasi aikaa, viikon
tehominuuttitavoitetta ja edistymistési tavoitetta kohti.

Viimeisin laji: nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta lajista.
Kuukautiskierron seuranta: nayttaa nykyisen kiertosi. Voit tarkastella ja kirjata paivittaisia oireitasi.
Musiikin hallinta: dlypuhelimen tai laitteen musiikkisoittimen hallinta.

Oma paiva: nayttaa kuluvan paivan aktiivisuuden dynaamisen yhteenvedon. Tietoja ovat esimerkiksi ajoitetut
suoritukset, tehominuutit, kiivetyt kerrokset, askeleet ja kulutetut kalorit.

limoitukset: halyttaa alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista ja
yhteisopalvelusovellusten paivityksista.

Pulssioksimetri: voit tehda manuaalisen pulssioksimetrimittauksen.

Hengitys: Nykyinen hengitystahtisi hengityksind minuutissa ja seitseman paivan keskiarvo. Voit yrittaa
rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.

Askeleet: seuraa paivittaista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7 paivan ajalta.

Stressi: nayta stressitasosi ja stressitasokayra. Voit yrittaa rentoutua tekemalla hengitysharjoituksen.

Saa: nayttaa nykyisen lampdotilan ja sddennusteen.
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Widgetien tarkasteleminen
* Pyyhkaise kellotaulussa ylos- tai alaspain.

()

Laite selaa widgeteja.
+ Voit tarkastella widgetin lisanayttoja napauttamalla kosketusnayttoa.
+ Voit tarkastella widgetin lisdasetuksia ja -toimintoja pitamalla —painiketta painettuna.

Widgetsilmukan mukauttaminen

Pida painettuna.

Valitse 4% > Widgetit.

Valitse widget.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitse Jarjesta uudelleen, jos haluat muuttaa widgetin sijaintia widgetsilmukassa.
Valitse Poista luettelosta, jos haluat poistaa widgetin widgetsilmukasta.

Valitse Lisaa.

6 Valitse widget.
Widget lisataan widgetsilmukkaan.

A WDN =

a

Tietoja Oma paiva -widgetista

Oma paiva -widget on kuva paivan suorituksista. Se on dynaaminen yhteenveto, joka paivittyy koko paivan ajan.
Jokainen kiivetty kerros ja tallennettu suoritus nakyy heti widgetissa. Tietoja ovat esimerkiksi tallennetut
suoritukset, viilkon tehominuutit, kiivetyt kerrokset, askeleet ja kulutetut kalorit. Voit parantaa tarkkuutta tai
nayttaa lisaa tilastoja napauttamalla kosketusnayttoa.

Terveystilastowidget

Terveystilastot-widgetista naet terveystietosi yhdella silmayksella. Se on dynaaminen yhteenveto, joka péaivittyy
koko paivan ajan. Se nayttaa tietoja esimerkiksi sykkeestd, stressitasosta, Body Battery tasosta ja
hengitystahdista. Saat lisaa tilastoja nakyviin napauttamalla kosketusnayttoa.

Sykevaihtelu ja stressitaso

Laite arvioi yleisen stressitasosi analysoimalla sykevaihtelua, kun et tee mitaan. Harjoittelu, fyysinen toiminta,
uni, ravinto ja elaman stressaavuus vaikuttavat stressitasoon. Stressitason alue on 0-100, missa 0—-25
tarkoittaa lepotilaa, 26—50 vahaista stressia, 51-75 keskitason stressia ja 76—100 erittdin kovaa stressia.
Stressitason tuntemus helpottaa stressaavien hetkien tunnistamista paivan aikana. Saat parhaat tulokset
kayttamalla laitetta nukkuessasi.

Synkronoimalla laitteen Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella koko paivan stressitasoa, pitkan aikavalin
trendeja ja lisatietoja.
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Stressitasowidgetin kayttaminen

Stressitasowidget nayttaa nykyisen stressitasosi ja kaavion stressitasostasi keskiyosta lahtien. Se voi myos
ohjata sinua hengitystehtavassé, joka auttaa sinua rentoutumaan.

1 Kun istut tai olet toimettomana, voit avata stressitasowidgetin pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
VIHJE: jos olet liian aktiviinen eika kello voi siksi mitata stressitasoasi, nayttoon tulee viesti stressitason

numeron sijaan. Voit tarkistaa stressitasosi uudelleen, kun olet ollut usean minuutin ajan tekematta mitaan.

2 Napauttamalla kosketusnayttda voit ndyttaa kaavion stressitasostasi keskiyosta lahtien.

Siniset palkit ilmaisevat lepojaksoja. Keltaiset palkit ilmaisevat stressijaksoja. Harmaat palkit ilmaisevat
ajankohtia, joina olit liian aktiivinen stressitason maarittdmiseen.

3 Aloita hengitysharjoitus pyyhkaisemalla ylospdin ja valitsemalla V.

Body Battery

Laite analysoi sykevaihtelua, stressitasoa, unen laatua ja aktiivisuustietoja ja maarittaa niiden perusteella
yleisen Body Battery tason. Kuten auton polttoainemittari, se ilmoittaa jaljella olevan energiatason. Body
Battery tason alue on 0—100, missa jaljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: alhainen taso 0—-25,
keskitaso 26—50, korkea taso 51-75 ja erittdin korkea taso 76—100.

Synkronoimalla laitteen Garmin Connect tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan
aikavalin trendeja ja lisatietoja (Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen, sivu 20).

Body Battery widgetin tarkasteleminen
Body Battery widget ndyttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion Body Battery tasostasi viime tunteina.
1 Tarkastele Body Battery widgetia pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

HUOMAUTUS: widget on ehka lisattava widgetsilmukkaan (Widgetsilmukan mukauttaminen, sivu 19).

Last 8 Hours

2 Napauttamalla kosketusnayttoa saat nakyviin yhdistetyn kaavion, jossa nakyy Body Battery ja stressitaso.
3 Pyyhkadisemalld alaspain saat nakyviin Body Battery tiedot keskiyosta lahtien.

Vinkkeja tietojen Body Battery parantamiseen

+ Body Battery paivitetaan, kun synkronoit laitteesi Garmin Connect tilisi kanssa.

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla laitetta nukkuessasi.

+ Kun lepaat ja nukut hyvin, Body Battery paranee.

+ Raskas toiminta, kova stressi ja heikko unenlaatu voivatBody Battery kuluttaa paljon energiaa.
+ Syobminen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.
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Kuukautiskierron seuranta

Kuukautiskierto on tarkea osa terveytta. Voit katsoa lisatietoja ja maarittaa ominaisuuden Garmin Connect
sovelluksen Terveystilastot-asetuksista.

+ Kuukautiskierron seuranta ja tiedot

+ Fyysiset ja tunnepuolen oireet

+ Kuukautis- ja hedelmallisyysennusteet

+ Terveys- ja ravintotiedot

HUOMAUTUS: voit lisata ja poistaa widgeteja Garmin Connect sovelluksessa.

Nesteytyksen seuranta

Voit seurata paivittdista nesteytystilasi, ottaa tavoitteet ja halytykset kayttoon ja syottda useimmin kayttdmasi
astiakoot. Jos otat automaattiset tavoitteet kayttdoon, tavoitteesi kasvaa niina paivin, joina tallennat jonkin
suorituksen. Harjoituksen aikainen hikoilu poistaa nestettd, joten tarvitset enemman nesteytysta.

Nesteytyksen seurantawidgetin kayttaminen
Nesteytyksen seurantawidget nayttaa nesteensaannin ja pdivittdisen nesteytystavoitteen.
1 Tarkastele nesteytyswidgetia pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

~946 +

2129 mL

o 00,

Valitse =} kutakin nauttimaasi nesteannosta (1 kupillinen, 8 unssia tai 250 ml) kohti.
Valitse astia, jonka tilavuuden mukaan haluat lisdta nesteytystasi.

Voit mukauttaa widgetia pitamalla (B) painettuna.

Valitse vaihtoehto:

+ Jos haluat muuttaa mittayksikoita, valitse Yksikko.

Jos haluat ottaa kdytt66n dynaamisia paivatavoitteita, jotka kasvavat suorituksen tallentamisen my6t3,
valitse Automaattinen tavoitteen kasvu.

+ Jos haluat ottaa kdyttoon nesteytysmuistutukset, valitse Halytykset.

Jos haluat mukauttaa astian kokoa, valitse Astiat, valitse haluamasi astia ja mittayksikko sekd anna
astian koko.

a b~ WDN
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Sovellukset ja suoritukset

Laitteessa on monenlaisia esiladattuja sovelluksia ja toimintoja.

Sovellukset: sovellukset tuovat laiteeseen vuorovaikutteisia ominaisuuksia, kuten navigoimisen tallennettuihin
sijainteihin.

Suoritukset: laitteessa on esiladattuna sisalaji- ja ulkoilusuoritussovelluksia esimerkiksi juoksua, pyorailya,

voimaharjoittelua ja golfia varten. Kun aloitat suorituksen, laite ndyttaa ja tallentaa anturitietoja, jotka voit
tallentaa ja jakaa Garmin Connect yhteison kanssa.

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessagarmin.com
/ataccuracy.

Connect 1Q sovellukset: voit lisdtad kelloon ominaisuuksia asentamalla sovelluksia Connect 1Q
mobiilisovelluksella (Connect IQ ominaisuudet, sivu 5).

Suorituksen aloittaminen
Kun aloitat suorituksen, GPS kdynnistyy automaattisesti (tarvittaessa).

1 Paina @

2 Jos aloitit suorituksen ensimmaista kertaa, liséa suosikit valitsemalla kunkin suorituksen valintaruutu ja
valitsemalla sitten \/

3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitse suoritus suosikeistasi.
Valitse zgja valitse suoritus laajennetusta suoritusluettelosta.

4 Jos suoritukseen tarvitaan GPS-signaaleja, mene ulos paikkaan, josta on selked nakyvyys taivaalle, ja odota,
kunnes laite on valmis.

Laite on valmis, kun se on maarittanyt sykkeesi, hakenut GPS-signaalit (tarvittaessa) ja muodostanut
yhteyden langattomiin antureihin (tarvittaessa).

5 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.
Laite tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.

Suoritusten tallennusvinkkeja

+ Lataa laite, ennen kuin aloitat suorituksen (Laitteen lataaminen, sivu 47).

+ Tallenna kierrokset painamalla ®), aloita uusi sarja tai asento tai siirry seuraavaan harjoitusvaiheeseen.
+ Voit nayttaa lisaa tietosivuja pyyhkaisemalla ylos tai alas.

Suorituksen lopettaminen

1 Paina @-painiketta.

2 Valitse vaihtoehto:
+ Tallenna suoritus pyyhkaisemalla ylospain.
+ Hylkaa suoritus pyyhkdisemalla alaspain.

Mukautetun suorituksen lisaaminen

Voit luoda mukautetun suorituksen ja lisdta sen suoritusluetteloon.

Paina @

Valitse :8 > Lisaa.

Valitse kopioitavan suorituksen tyyppi.

Valitse suorituksen nimi.

Muokkaa tarvittaessa suoritussovelluksen asetuksia (Suoritukset ja sovellusasetukset, sivu 39).
Kun olet tehnyt haluamasi muokkaukset, valitse Valmis.

Ul A WN =
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Suosikkisuorituksen lisddminen tai poistaminen

Suosikkisuoritustesi luettelo tulee nakyviin, kun painat kellotaulussa ®. sen avulla paaset nopeasti eniten
kayttamiisi suorituksiin. Kun painat ® ensimmaisen kerran suorituksen aloittamiseksi, laite pyytaa sinua
valitsemaan suosikkisuorituksesi. Voit lisdta tai poistaa suorituksia milloin tahansa.

1 Pida painettuna.
2 Valitse ¥ > Suoritukset ja sovellukset.

Suosikkisuorituksesi nakyvat luettelon alussa harmaalla taustalla. Muut suoritukset nakyvat laajennetussa
luettelossa mustalla taustalla.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Voit lisata suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Lisaa suosikki.
Voit poistaa suosikkisuorituksen valitsemalla suorituksen ja valitsemalla Poista suosikki.

Sisaharjoitukset

vivoactive laitetta voi kdyttaa sisaharjoitteluun, kuten juoksuun sisdjuoksuradalla tai pyorailyyn kuntopyéralla.
GPS on poissa kaytosta sisdharjoituksissa.

Kun GPS on poissa kaytosta juoksu- tai kavelyharjoituksessa, nopeus, matka ja askeltiheys lasketaan laitteen
kiihtyvyysanturin avulla. Kiihtyvyysanturi kalibroituu itse. Nopeus-, matka- ja askeltiheystietojen tarkkuus
paranee, kun olet juossut tai kavellyt muutaman kerran ulkona kdyttaen GPS-ominaisuutta.

VIHJE: pitaminen kiinni juoksumaton kasikahvoista heikentaa tarkkuutta. Voit kayttaa valinnaista jalka-anturia
tahdin, matkan ja askeltiheyden tallentamiseen.

Kun GPS ei ole kdytossa pyoraillessasi, nopeus- ja matkatiedot eivat ole kaytettavissa, ellei kaytossa ole
lisdanturia, joka lahettda nopeus- ja matkatietoja laitteeseen (kuten nopeus- tai poljinanturi).

Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen
Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja tarkoittaa useita saman liikkkeen toistoja.
1 Paina @
2 Valitse Voimaharjoittelu.
3 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.
4 Aloita ensimmadinen sarja.
Laite laskee tekemasi toistot. Toistojen maara nakyy, kun olet tehnyt vahintaan nelja toistoa.

VIHJE: laite voi laskea vain yhden liikkeen toistot kussakin sarjassa. Kun haluat vaihtaa liikettd, tee sarja
loppuun ja aloita uusi.

5 Voit lopettaa sarjan pitamalla (B) painettuna.
Kello nayttaa sarjan toistokertojen kokonaismaaran. Lepoajanotto tulee nakyviin useiden sekuntien kuluttua.
6 Valitse tarvittaessa Muokkaa painoa ja muokkaa toistojen maaraa.
VIHJE: voit myos lisata sarjassa kaytetyn painon.
7 Kun olet levannyt tarpeeksi, aloita seuraava sarja valitsemalla ®.
Toista voimaharjoittelusarjaa, kunnes suoritus on valmis.
9 Kun suoritus on valmis, valitse @ja tallenna suoritus pyyhkaisemalla yl6spain.

o
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Juoksumaton matkan kalibrointi

Voit tallentaa tarkempia juoksumaton matkoja kalibroimalla juoksumaton matkan, kun olet juossut
juoksumatolla vahintaan 1,5 kilometrid (1 mailin). Jos kaytéat eri juoksumattoja, voit kalibroida juoksumaton
matkan manuaalisesti kullekin juoksumatolle tai kunkin juoksun jalkeen.

1 Aloita juoksumattosuoritus (Suorituksen aloittaminen, sivu 22).

Juokse juoksumatolla, kunnes vivoactive laite on tallentanut vahintdan 1,5 km (1 mailin).
Kun lopetat juoksemisen, paina ®.

Tarkista juoksemasi matka juoksumattonaytosta.

Valitse vaihtoehto:

+ Tee kalibrointi ensimmaisella kerralla syottamalla juoksumaton matka laitteellesi.

+ Tee manuaalinen kalibrointi ensimmaisen kerran jalkeen pyyhkadisemalla ylospain, valitsemalla Kalibroi ja
tallenna ja sy6ttamalla juoksumaton matka laitteellesi.
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Ulkoilusuoritukset

vivoactive laite sisdltaa esiladattuna sovelluksia ulkoilusuorituksiin, kuten juoksuun ja pyorailyyn. GPS on
kaytossa ulkoilusuorituksissa. Voit lisata sovelluksia kdyttaen oletussuorituksia, kuten kardioharjoitusta tai
soutua.

Lahteminen lenkille

Ennen kuin voit kdyttaa langatonta anturia juostessasi, anturi on pariliitettava laitteeseen (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 45).

Aseta paikoilleen langattomat anturit, kuten jalka-anturi tai sykemittari (valinnainen).
Paina @

Valitse Juoksu.

Kun kaytat valinnaisia langattomia antureita, odota, kun laite muodostaa yhteyden niihin.
Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Laite tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kaynnissa.

Aloita suoritus.

8 Valitsemalla (B) voit tallentaa kierroksia (valinnainen) (Kierrosten merkitseminen Auto Lap -toiminnolla,
sivu 41).

9 Selaa tietonayttoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
10 Kun suoritus on valmis, valitse @ja tallenna suoritus pyyhkaisemalla ylospain.
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Lahteminen pyoéralenkille

Ennen kuin voit kdyttaa langatonta anturia ajaessasi, anturi on pariliitettava laitteeseen (Langattomien anturien
pariliitos, sivu 45).

Pariliitd langattomat anturit, kuten sykemittari, nopeusanturi tai poljinnopeusanturi (valinnainen).
Paina ®.

Valitse Pyora.

Kun kaytat valinnaisia langattomia antureita, odota, kun laite muodostaa yhteyden niihin.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Laite tallentaa suoritustietoja vain, kun ajanotto on kdynnissa.

Aloita suoritus.

Selaa tietonayttoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

9 Kun suoritus on valmis, valitse @ja tallenna suoritus pyyhkaisemalla ylospain.

UGl A WDN =
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Laskukertojen naytto

Laite tallentaa kunkin lasku- tai lumilautailukerran tiedot automaattisella laskutoiminnolla. Toiminto on
oletusarvoisesti kdytdssa laskettelun ja lumilautailun yhteydessa. Se tallentaa automaattisesti uudet
laskukerrat liilkkumisesi perusteella. Ajanotto keskeytyy, kun pysahdyt rinteessa tai istut tuolihississa. Ajanotto
on pysahdyksissa koko hissimatkan ajan. Voit kdynnistaa ajanoton uudelleen jatkamalla laskettelua. Voit
tarkastella tietoja pysadytetyssa naytossa tai ajastimen ollessa kdynnissa.

1 Aloita hiihto- tai lumilautailusuoritus seuraavasti.
2 Voit nayttaa tiedot edellisesta tai nykyisesta kerrasta tai kaikista kerroista pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
Kertojen naytot sisaltavat ajan, kuljetun matkan, maksiminopeuden, keskinopeuden ja kokonaislaskun.

Allasuinti
1 Paina @
Valitse Allasuinti.
Valitse altaan koko tai maarita mukautettu koko.
Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.
Aloita suoritus.
Laite tallentaa automaattisesti uinti-intervallit ja altaanvalit.
6 Paina , kun lepaat.
Nayton varit muuttuvat kaanteisiksi, ja leponaytto tulee nakyviin.
7 Voit kdynnistaa intervalliajastimen painamalla ®.

8 Kun lopetat suorituksen, pysayta suorituksen ajanotto painamalla @ja tallenna suoritus painamalla ®
uudelleen pitkaan.
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Altaan koon maarittaminen

1 Paina @

Valitse Allasuinti.

Pyyhkaise ylospain.

Valitse Asetukset > Altaan koko.

Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko.
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Uintitermeja

Pituus: matka altaan paasta paahan.

Intervalli: yksi tai useampi perakkainen altaanvali. Uusi intervalli alkaa, kun olet levannyt.
Veto: veto lasketaan joka kerta, kun se katesi, jossa laite on, tekee tayden kierroksen.

Swolf: swolf-pisteméaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvélin uimiseen. Esimerkiksi 30
sekunnin ajasta ja 15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi 45. Swolf mittaa uintitehoa, ja, kuten golfissa,
pieni pistemaara on paras.

Golf

Golfkenttien lataaminen
Ennen kuin pelaat kentan ensimmaisen kerran, sinun on ladattava se Garmin Connect sovelluksella.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa Lataa golfkenttia > +
2 Valitse golfkentta.
3 Valitse Lataa.
Kun kentta on ladattu, se ilmestyy kenttaluetteloon vivoactive laitteessa.
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Golfin pelaaminen

Ennen kuin pelaat kentén ensimmaisen kerran, sinun on ladattava se alypuhelimella (Golfkenttien lataaminen,
sivu 25). Ladatut kentét paivitetddn automaattisesti. Lataa laite, ennen kuin pelaat golfia (Laitteen lataaminen,
sivu 47).

1 Paina®.

Valitse Golf.

Odota, kun laite hakee satelliitteja.

Valitse kentta kaytettavissa olevien kenttien luettelosta.
Voit selata reikia pyyhkdisemalla ylos- tai alaspain.

Laite siirtyy automaattisesti, kun siirryt seuraavalle reiélle.
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Reian tiedot

Laite laskee etdisyyden viherion etu- ja takareunaan seka valittuun lipun sijaintiin (Lipun sijainnin vaihtaminen,
sivu 26).

Nykyisen reian numero

Etaisyys viherion takareunaan

Etaisyys lipun valittuun sijaintiin

Etaisyys viherion etureunaan

Reian par-arvo

Viherion kartta

CNCHORCHONS),

Lipun sijainnin vaihtaminen

Pelin aikana voit tarkastella viheriota tarkemmin ja siirtda lipputankoa.

1 Valitse kartta.

Nakyviin tulee laajempi viherion nakyma.

Selaa lipun sijainteja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

“. osoittaa lipun valitun sijainnin.

3 Voit hyvaksya lipun sijainnin painamalla ®.
Reikanakymanaytossa nakyvat matkat paivittyvat lipputangon uuden sijainnin mukaan. Lipun sijainti
tallentuu vain nykyiseen peliin.

N
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Lipun suunnan tarkasteleminen

PinPointer ominaisuus on kompassi, joka nayttaa suuntaohjeita, kun et nde viheriota. Taman ominaisuuden
avulla voit suunnitella lyonnin, vaikka olisit metsassa tai syvassa hiekkaesteessa.

HUOMAUTUS: dla kayta PinPointer ominaisuutta golfkarryssa. Golfkarryn aiheuttamat hairiot voivat vaikuttaa
kompassin tarkkuuteen.

1 Paina @
2 Valitse ®.
Nuoli osoittaa lipun sijainnin.

Layup- ja dogleg-etaisyyksien tarkasteleminen
Voit tarkastella luetteloa, jossa nakyy sellaisten reikien layup- ja dogleg-etdisyydet, joiden par on 4 tai 5.

1 Paina @
2 Valitse 9.
HUOMAUTUS: matkat ja sijainnit poistetaan luettelosta, kun saavutat ne.

Esteiden tarkasteleminen
Voit ndyttaa etdisyyden vaylalla oleviin esteisiin rei'ill3, joiden par on 4 tai 5. Lyénnin valintaan vaikuttavat

esteet nakyvat yksittdin tai ryhming, jotta voit arvioida matkan layupiin tai pallon ilmassa kulkemaan matkaan.

1 Painareian tietondytdssa @ja valitse ('

+ Etaisyydet |ahimman esteen etu- @ja takareunaan ) ilmestyvat nayttoon.
Esteen tyyppi ® nakyy nayton ylareunassa.

+ Viherio nakyy puoliympyrana @ nayton ylareunassa. Viherion alapuolella oleva viiva merkitsee vaylan
keskikohdan.

Esteet ® nakyvat kirjaimella, joka ilmaisee reian esteiden jarjestysta. Ne nakyvat viherion alapuolella
summittaisessa kohdassa suhteessa vaylaan.

2 Tarkastele nykyisen reidan muita esteita pyyhkaisemalla.
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Lyénnin mittaaminen Garmin AutoShot™ toiminnolla

Aina kun ly6t palloa vaylalla, laite tallentaa lydntimatkan, jotta voit tarkastella sitd myohemmin (Lydntihistorian
tarkasteleminen, sivu 29). Toiminto ei tunnista puttauksia.

1 Kun pelaat, kayta laitetta etummaisessa ranteessa, jotta se havaitsee lyonnit mahdollisimman hyvin.
Kun laite havaitsee lyonnin, etaisyytesi lyonnin sijainnista ilmestyy nayton ylareunan @ palkkiin.

VIHJE: voit piilottaa palkin 10 sekunniksi napauttamalla sita.
2 Lyo palloa.
Laite tallentaa viimeisimman lyontisi matkan.

Pisteiden seuraaminen

Valitse golfpelin aikana ®.

Valitse I’.

Voit selata reikia pyyhkdisemalla ylos- tai alaspain.
Napauta nayton keskikohtaa.

Madrita pisteet valitsemalla — tai +
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Pisteytystavan maarittaminen

Voit vaihtaa laitteen kayttamaa pisteytystapaa.

1 Pida (B) painettuna.

Valitse '@' > Suoritukset ja sovellukset > Golf.
Valitse suoritusasetukset.

Valitse Pisteytys > Pisteytystapa.

Valitse pisteytystapa.

a b~ WDN
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Tietoja pistebogey-pisteytyksesta

Kaytettdessa pistebogey-pisteytysta (Pisteytystavan mddrittdminen, sivu 28) pelaajat saavat pisteitd sen
mukaan, miten monta lyontia he ovat kayttaneet suhteessa par-arvoon. Pelin lopussa suurin pistemaara
voittaa. Laite jakaa pisteita United States Golf Associationin maaritysten mukaisesti.

kaytettdessa pistebogey-pisteytysta tuloskortissa kaytetaan lyontien sijasta pisteita.

m Lyonnit suhteessa par-arvoon

0 vahintdan 2 enemman
1 1 enemman

2 par

3 1 vdhemman

4 2 vdhemman

5 3 vdhemman

Golftilastojen seuranta

Kun otat tilastojen seurannan kayttoon laitteessa, voit tarkastella nykyisen pelin tilastoja (Pelin yhteenvedon
tarkasteleminen, sivu 29). Voit verrata peleja ja seurata kehitystd Garmin Golf” sovelluksessa.

1 Pida (B) painettuna.

2 Valitse %} > Suoritukset ja sovellukset > Golf.
3 Valitse suoritusasetukset.

4 Valitse Pisteytys > Til. seuranta.

Golftilastojen tallentaminen

Ennen kuin voit tallentaa tilastoja, sinun on otettava tilastojen seuranta kayttoon (Golftilastojen seuranta,
sivu 29).

1 Napauta tuloskortissa nayton keskikohtaa.
2 Maarita lyontien maara ja valitse Seuraava.
3 Madrita puttausten maara ja valitse Valmis.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Jos pallo osui vaylalle, valitse 2
+ Jos pallo ei osunut vaylalle, valitse ‘5 tai 0

Lyéntihistorian tarkasteleminen

1 Kun olet pelannut reian, paina ®.

2 Valitsemalla € voit nayttaa viimeisimman lydnnin tiedot.
3 Valitsemalla ®®* voit nayttaa reian kunkin lyonnin tiedot.

Pelin yhteenvedon tarkasteleminen
Pelin aikana voit tarkastella pisteitasi, tilastojasi ja askeltietojasi.

1 Paina @

2 Valitse .
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Pelin lopettaminen
1 Paina @
2 Valitse Loppu.
3 Pyyhkaise ylospain.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit tallentaa pelin ja palata kellotilaan valitsemalla Tallenna.
+ Voit muokata tuloskorttiasi valitsemalla Muokkaa pisteita.
+ Voit hylata pelin ja palata kellotilaan valitsemalla Hylkaa.
+ Voit keskeyttaa pelin ja jatkaa sitd myohemmin valitsemalla Tauko.

Garmin Golf sovellus

Garmin Golf sovelluksella voit ladata tuloskortteja yhteensopivasta Garmin laitteestasi, jotta voit tarkastella
yksityiskohtaisia tilastoja ja lydntianalyyseja. Golfaajat voivat kilpailla kesken&an eri kentillda Garmin Golf
sovelluksessa. Yli 41 000 kentalla on sijoitustaulukot, joihin kuka tahansa voi osallistua. Voit maarittaa
turnaustapahtuman ja kutsua pelaajia kilpailemaan.

Garmin Golf sovellus synkronoi tietosi Garmin Connect tilillesi. Voit ladata Garmin Golf sovelluksen
alypuhelimen sovelluskaupasta.

Harjoittelu

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda sukupuoli-, syntymévuosi-, pituus-, paino- ja sykealueasetuksesi (Sykealueiden maarittdminen,
sivu 14). Laite laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Pida painettuna.

2 Valitse 3} > Kayttajaprofiili.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa kuntoasi ndiden periaatteiden avulla.
+ Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

+ Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta,
sivu 14-osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettasi, kdyta jotakin Internet-laskuria. Maksimisyke voidaan my&s mitata joillakin
kuntosaleilla. Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Harjoitukset

Laite voi ohjata sinua monivaiheisissa harjoituksissa, joissa on tavoitteet kullekin harjoitusvaiheelle, kuten
matka, aika, toistot tai muita tekijoita. Laitteessa on useita esiladattuja harjoituksia eri suorituksille, kuten
voimabharjoittelulle, kardioharjoittelulle, juoksulle ja pyorailylle. Voit luoda ja etsia lisaa harjoituksia ja
harjoitusohjelmia kayttamalla Garmin Connect sovellusta ja siirtda ne laitteeseesi.

Voit luoda ajoitetun harjoitusohjelman kayttamalla Garmin Connect sovelluksen kalenteria ja lahettaa ajoitetut
harjoitukset laitteeseesi.
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Harjoituksen aloittaminen

Laite voi ohjata sinua harjoituksen eri vaiheissa.

1 Paina @

Valitse suoritus.

Pyyhkaise ylospain.

Valitse Harjoitukset.

Valitse harjoitus.

HUOMAUTUS: vain valitun suorituksen kanssa yhteensopivat harjoitukset nakyvat luettelossa.
6 Valitse Tee harjoitus.

7 Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Kun olet aloittanut harjoituksen, laite ndyttaa kaikki harjoituksen vaiheet, vaiheen huomautukset (valinnainen),
tavoitteen (valinnainen) ja nykyisen harjoituksen tiedot. Voima-, jooga- tai pilatesharjoitusta tehtdessa nayttoon
tulee ohjeanimaatio.
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Sivuston Garmin Connect harjoitusohjelmien kayttaminen

Jotta voit ladata harjoitusohjelman Garmin Connect palvelusta ja kayttaa sit4, tarvitset Garmin Connect tilin
(Garmin Connect, sivu 36) ja sinun on pariliitettéva vivoactive laite yhteensopivaan alypuhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa E taieee.
Valitse Harjoitus > Harjoitusohjelmat.

Valitse ja ajoita harjoitusohjelma.

Seuraa nayton ohjeita.

Tarkista harjoitusohjelma kalenterissasi.
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Adaptive Training Plan -harjoitusohjelmat

Garmin Connect tilillasi on Adaptive Training Plan -ohjelma ja Garmin valmentaja, jotka vastaavat
harjoitustavoitteitasi. Vastaamalla muutamaan kysymykseen voit esimerkiksi etsia harjoitusohjelman, jonka
avulla voit harjoitella 5 kilometrin juoksukilpailua varten. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi,
valmennukseesi ja aikatauluihisi seké kilpailupaivaasi. Kun aloitat ohjelman, Garmin valmentajawidget lisataan
vivoactive laitteesi widgetsilmukkaan.

Taman paivan harjoituksen aloittaminen

Kun lahetat harjoitusohjelman laitteeseen, Garmin valmentajawidget ilmestyy widgetsilmukkaan.

1 Nayta Garmin valmentajawidget pyyhkaisemalla kellotaulua.

Jos taman suorituksen harjoitus on ajoitettu télle paivélle, laite ndyttaa harjoituksen nimen ja pyytaa sinua
aloittamaan sen.

2 Valitse harjoitus.

3 Katso harjoitusvaiheet valitsemalla Nayta ja pyyhkaise oikealle, kun olet lopettanut vaiheiden
tarkastelemisen (valinnainen).

4 Valitse Tee harjoitus.
5 Seuraa ndyton ohjeita.
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Ajoitettujen harjoitusten tarkasteleminen

Voit tarkastella harjoituskalenteriisi ajoitettuja harjoituksia ja aloittaa harjoituksen.

1

2
3
4

a

Valitse ®.

Valitse suoritus.
Pyyhkaise ylospain.
Valitse Harjoituskalenteri.

Ajoitetut harjoituksesi tulevat nakyviin paivamaaran mukaan lajiteltuina.

Valitse harjoitus.

Valitse vaihtoehto:

+ Voit tarkastella harjoitusvaiheita valitsemalla Nayta.
Aloita harjoitus valitsemalla Tee harjoitus.

Omat ennatykset

Kun saat suorituksen paatokseen, laite nayttaa mahdolliset uudet omat ennatykset, joita teit suorituksen
aikana. Omat ennatykset sisdltavat useiden tavallisimpien harjoitusmatkojen nopeimmat ajat ja pisimman
juoksun tai pyorailyn.

Omien ennatysten tarkasteleminen

1

ga h WDN

Paina kellotaulussa —painiketta pitkaan.
Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse ennatys.

Valitse Katso ennatys.

Oman ennétyksen palauttaminen

Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin tallennettua ennatysta.

1
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Paina —painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennéatykset.

Valitse laji.

Valitse palautettava ennatys.

Valitse Edellinen > \/

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

Oman ennatyksen tyhjentaminen

1
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Paina kellotaulussa -painiketta pitkaan.

Valitse Historia > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse poistettava ennatys.

Valitse Tyhjenna ennatys > V.

HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.

32

Harjoittelu



Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen
1 Paina —painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia > Ennatykset.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
3 Valitse laji.
4 Valitse Tyhjenna kaikki ennatykset > V.
Ainoastaan kyseisen lajin ennatykset poistetaan.

Navigointi

Laitteen GPS-navigointitoimintojen avulla voit tallentaa sijainteja, navigoida sijainteihin ja etsia reitin kotiin.

Sijainnin tallentaminen
Navigoiminen tallennettuun sijaintiin edellyttaa satelliittien etsimista.

Sijainti on piste, joka tallennetaan laitteeseen. Jos haluat muistaa maamerkkeja tai palata tiettyyn paikkaan,
voit merkita sijainteja tassa.

1 Mene paikkaan, jonka haluat merkita.
2 Paina @
3 Valitse Navigoi > Tallenna sijainti.
Kun laite on hakenut GPS-signaalit, sijaintitiedot tulevat nayttoon.
4 Valitse Tallenna.
5 Valitse kuvake.

Sijainnin poistaminen

1 Paina @

2 Valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.
3 Valitse sijainti.

4 Valitse Poista > \/ .

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin edellyttaa satelliittien etsimista.

1 Paina @

Valitse Navigoi > Tallennetut sijainnit.

Valitse sijainti ja Mene.

Kaynnista suorituksen ajanotto valitsemalla ®.

Liiku eteenpain.

Kompassi tulee nayttoon. Kompassinuoli osoittaa tallennettuun sijaintiin.

VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla nayton ylareunan siirtymissuuntaan.
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Navigoiminen takaisin alkuun

Ennen kuin voit navigoida takaisin alkuun, sinun on etsittava satelliitteja, kaynnistettava ajanotto ja aloitettava
suoritus.

Voit palata lahtopisteeseen missa tahansa suorituksen vaiheessa. Jos esimerkiksi juokset itsellesi vieraassa
kaupungissa etka ole varma, miten paaset takaisin polun paahan tai hotelliin, voit navigoida takaisin
lahtopisteeseen. Tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse Navigointi > Palaa alkuun.
Kompassi tulee nayttoon.
3 Liiku eteenpain.
Kompassin nuoli osoittaa lahtopisteeseen.
VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla laitteen navigointisuuntaan.

Navigoinnin lopettaminen
+ Jos haluat lopettaa navigoinnin ja jatkaa suoritusta, paina (B) pitkaan ja valitse Lopeta navigointi.
+ Jos haluat lopettaa navigoinnin ja tallentaa suorituksen, paina @ja pyyhkaise ylospain.

Kompassi

Laitteessa on kolmiakselinen, automaattisesti kalibroituva kompassi. Kompassin toiminnot ja ulkonako
muuttuvat toiminnon mukaan seka sen mukaan, onko GPS kaytdssa ja oletko navigoimassa kohteeseen.

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi sahkoinen kompassi ulkona. Ala seiso ldhelld kohteita, jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten
ajoneuvot, rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman tarkka.

Laitteesi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kadyttaa oletusarvona automaattista kalibrointia. Voit kalibroida
kompassin manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien siirtymien tai voimakkaiden
[ampdtilanvaihteluiden jalkeen.

1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse % > Tunnistimet > Kompassi > Aloita kalibrointi.
3 Seuraa nayton ohjeita.
VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet ilmoituksen.

Historia

Laite tallentaa enintdan 14 paivan aktiivisuus- ja sykeseurantatiedot seka enintdan seitseman ajastettua
suoritusta. Voit tarkastella viimeisimpia seitsemaa ajastettua suoritusta laitteessa. Kun synkronoit tietosi, voit
tarkastella rajatonta méaaraa suorituksia seka aktiivisuus- ja sykeseurantatietoja Garmin Connect tilillasi
(Garmin Connect sovelluksen kdyttdminen, sivu 36) (Garmin Connect kéytté tietokoneessa, sivu 37).

Kun laitteen muisti on tdynna, laite alkaa korvata vanhimpia tietoja.
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Historian kayttaminen
1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse Historia.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat tarkastella tamanviikkoista suoritusta, valitse Tama viikko.
Jos haluat tarkastella aiempaa suoritusta, valitse Edelliset viikot.
4 Valitse suoritus.
5 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Tiedot voit ndyttaa lisatietoja suorituksesta.
Valitsemalla Kierrokset voit tarkastella kunkin kierroksen lisatietoja.
+ Valitsemalla Sarjat voit tarkastella kunkin painonnostosarjan lisatietoja.
Valitsemalla Intervallit voit tarkastella kunkin uinti-intervallin lisatietoja.
+ Valitsemalla Aika alueella voit tarkastella aikaasi kullakin sykealueella.
Valitsemalla Poista voit poistaa valitun suorituksen.

Ajan nayttaminen kullakin sykealueella

Ennen kuin voit tarkastella sykealuetietoja, sinun on kaytettava suorituksen aikana sykemittausta ja
tallennettava suoritus.

Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa harjoitustehoasi.

1 Pida painettuna.

2 Valitse Historia.

3 Valitse vaihtoehto:
+ Jos haluat tarkastella tamanviikkoista suoritusta, valitse Tama viikko.
+ Jos haluat tarkastella aiempaa suoritusta, valitse Edelliset viikot.

4 Valitse suoritus.

5 Valitse Aika alueella.

Historia
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Garmin Connect

Garmin Connect tilin avulla voit seurata suorituskykyasi ja pitda yhteytta kavereihin. Sen tyodkaluilla voit seurata,
analysoida ja jakaa harjoituksiasi seka kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista suorituksistasi, kuten juoksu-,
kavely- ja pyoralenkeista seka uinti-, patikointi- ja golfharjoituksista.

Voit luoda maksuttoman Garmin Connect tilin, kun pariliitat laitteen puhelimeen Garmin Connect sovelluksessa.
Voit luoda tilin myds, kun maéritat Garmin Express sovelluksen (www.garmin.com/express).

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

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa yksityiskohtaisia tietoja kuntoilu- ja ulkoliikuntasuorituksistasi, kuten ajan,
matkan, sykkeen, kulutetut kalorit, poljinnopeuden/askeltiheyden, karttandkyman seka tahti- ja
nopeuskaaviot. Voit nayttaa yksityiskohtaisia tietoja golfpeleistasi, kuten tuloskortit, tilastot ja kenttatiedot.
Lisdksi voit tarkastella mukautettavia raportteja.

HUOMAUTUS: jotta voit katsella joitakin tietoja, sinun on pariliitettdava valinnainen langaton anturi
laitteeseesi (Langattomien anturien pariliitos, sivu 45).

1:13:10
11:43/mi
73 ft

Heart Rate

RESTING 58 bpm

HIGH 185 bpm

GOAL

11,000

=0 Intensity Minutes

GOAL 150
MODERATE 34
viGorous 56 @

Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittaisia askeliasi, osallistua ystavallismieliseen kisaan yhteyshenkiloidesi
kanssa ja pyrkia tavoitteisiisi.

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

Asetusten hallinta: voit mukauttaa laitteen asetuksia ja kayttajaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi.

Garmin Connect sovelluksen kayttaminen

Kun olet pariliittanyt laitteesi dlypuhelimeen (Pariliitos &lypuhelimeen, sivu 3), voit ladata kaikki suoritustietosi
Garmin Connect sovelluksen avulla Garmin Connect tilillesi.

1 Varmista, ettd Garmin Connect sovellus on kdynnissa dlypuhelimessasi.
2 Tuo laite enintddn 10 metrin (30 jalan) paahan alypuhelimesta.
Laite synkronoi tietosi automaattisesti Garmin Connect sovellukseen ja Garmin Connect tilille.
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Garmin Connect kaytto tietokoneessa

Garmin Express sovellus yhdistaa laitteesi Garmin Connect tiliin tietokoneen avulla. Garmin Express
sovelluksella voit ladata suoritustietosi Garmin Connect tilillesi ja Iahettaa tietoja, kuten harjoituksia ja

harjoitusohjelmia, Garmin Connect sivustosta laitteeseesi. Voit myos asentaa laitteen ohjelmistopaivityksia ja

hallita Connect 1Q sovelluksiasi.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
Lataa ja asenna Garmin Express sovellus.

Avaa Garmin Express sovellus ja valitse Lisda laite.
Seuraa nayton ohjeita.
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Laitteen mukauttaminen

Kellotaulun vaihtaminen

Voit valita useista esiladatuista kellotauluista tai kayttdaa Connect 1Q kellotaulua, joka on ladattu laitteeseesi
(Connect IQ ominaisuudet, sivu 5). Voit myos muokata nykyista kellotaulua (Kellotaulun muokkaaminen,
sivu 37) tai luoda uuden (Mukautetun kellotaulun luominen, sivu 38).

1 Paina kellotaulussa (B) pitkaan.

2 Valitse Kellotaulu.

3 Voit selata kaytettavissa olevia kellotauluja pyyhkaisemalla oikealle tai vasemmalle.
4 Valitse kellotaulu napauttamalla kosketusnayttoa.

Kellotaulun muokkaaminen

Voit mukauttaa kellotaulun tyylia ja tietokenttia.

Paina kellotaulussa (B) pitkaan.

Valitse Kellotaulu.

Voit selata kaytettavissa olevia kellotauluja pyyhkaisemalla oikealle tai vasemmalle.
Muokkaa kellotaulua pyyhkaisemalla ylospain.

Valitse muokattava vaihtoehto.

Voit selata asetuksia pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

Valitse haluamasi asetus valitsemalla ®.

Valitse kellotaulu napauttamalla kosketusnayttoa.
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Mukautetun kellotaulun luominen

Voit luoda uuden kellotaulun valitsemalla asettelun, varit ja lisatiedot.

1 Paina kellotaulussa (B) pitkaan.

2 Valitse Kellotaulu.

3 Pyyhkdise vasemmalle ja valitse +.

4 Selaa taustavaihtoehtoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain ja valitse nakyvissa oleva tausta napauttamalla
nayttoa.

5 Selaa analogisia ja digitaalisia kellotauluja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspadin ja valitse nakyvissa oleva
kellotaulu napauttamalla nayttoa.

6 Selaa korostusvareja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspéin ja valitse nakyvissa oleva vari napauttamalla nayttoa.

7 Valitse kukin mukautettava kentta ja valitse siina naytettavat tiedot.
Taman kellotaulun mukautettavat tietokentat ilmaistaan valkoisella reunuksella.

8 Voit mukauttaa aikamerkintoja pyyhkdisemallda vasemmalle.

9 Voit selata aikamerkintoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

10 Valitse @
Laite maarittaa uuden kellotaulun aktiiviseksi kellotauluksi.

Saadinvalikon mukauttaminen

Voit lisata ja poistaa sdadinvalikon pikavalikkoasetuksia sekd muuttaa niiden jarjestysta (Sdadinvalikon
kayttdminen, sivu 2).
1 Paina @ pitkaan.
Saadinvalikko avautuu.
2 Kosketa (B) pitkaan.
Saadinvalikko siirtyy muokkaustilaan.
3 Valitse mukautettava pikavalinta.
4 Valitse vaihtoehto:

+ Voit siirtaa pikavalintaa saadinvalikossa valitsemalla kohdan, johon haluat siirtda sen, tai vetamalla
pikavalinnan uuteen sijaintiin.

- Valitse [lll, jos haluat poistaa pikavalinnan saadinvalikosta.
5 Tarvittaessa voit lisata pikavalikon saadinvalikkoon valitsemalla +

HUOMAUTUS: tama vaihtoehto on kaytettavissa vasta sen jalkeen, kun olet poistanut vahintaan yhden
pikavalinnan valikosta.

Pikavalintojen maarittaminen
Voit maarittaa pikavalinnan jollekin suosikkitoiminnolle, kuten Garmin Pay lompakolle tai musiikin hallinnalle.
1 Pyyhkaise kellotaulussa oikealle.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Jos madritat pikavalintaa ensimmaista kertaa, pyyhkaise ylospain ja valitse Asetukset.
+ Jos olet maarittanyt pikavalintoja aiemmin, paina (B) pitkaan ja valitse Pikavalinta-asetukset.
3 Valitse pikavalintasaadin.
Kun pyyhkaiset kellotaulussa oikealle, pikavalintasaadin tulee nakyviin.
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Suoritukset ja sovellusasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa esiladattuja suoritussovelluksia tarpeidesi mukaan. Voit esimerkiksi
mukauttaa tietonayttoja seka ottaa kayttoon halytyksia ja harjoitteluominaisuuksia. Kaikki asetukset eivat ole
kaytettavissa kaikissa suoritustyypeissa.

Pida painettuna, valitse '@ > Suoritukset ja sovellukset ja valitse suoritus ja sen asetukset.
Korostusvari: maarittaa suoritusten tehostevarin, jotta erotat aktiivisen suorituksen paremmin.
Halytykset: maarittda suoritukselle harjoitteluhalytyksia (Hélytykset, sivu 40).

Auto Lap: maarittaa Auto Lap® toiminnon asetukset (Auto Lap, sivu 41).

Auto Pause: madrittaa laitteen lopettamaan tietojen tallentamisen, kun lopetat liikkumisen tai kun vauhtisi
laskee méadaritetyn nopeuden alapuolelle (Kdyttdminen:Auto Pause’, sivu 41).

Autom. kerta: maarittaa laitteen havaitsemaan laskukerrat automaattisesti sisaisen kiihtyvyysanturin avulla.

Automaattinen vieritys: voit selata kaikkia suoritustietondytt6ja automaattisesti ajastimen aikana
(Automaattisen vierityksen kdyttdminen, sivu 41).

Automaattinen sarja: voit maarittaa laitteen aloittamaan ja lopettamaan harjoitussarjat automaattisesti
voimaharjoittelusuoritusten aikana.

Mailakehote: ndyttaa kehotteen, jossa voit maarittaa kayttdmasi golfmailan kunkin havaitun lyonnin jalkeen.

Tietonakymait: voit mukauttaa tietonaytt6ja ja lisdta uusia suorituksen tietonayttoja (Tietondyttojen
mukauttaminen, sivu 39).

Draiverin matka: asettaa keskimatkan, jonka golfpallo lentaa draiverilla.
Muokkaa painoa: voit lisdta voimaharjoittelun tai kardiosuorituksen aikana harjoitussarjassa kaytetyn painon.

Ota kayttoon videot: Ottaa kayttoon ohjausanimaatiot voima-, jooga- ja pilatesharjoitusta varten. Animaatioita
on saatavilla esiasennettuihin harjoituksiin ja harjoituksiin, jotka on ladattu palvelusta Garmin Connect.

GPS: madrittda GPS-antennin tilan (GPS-asetuksen muuttaminen, sivu 42).
Altaan koko: maarittaa altaan pituuden allasuintia varten.

Pisteytystapa: maarittaa golfin pisteytystavaksi lyontipeli tai pistebogey.
Til. seuranta: ottaa kdyttoon golftilastojen seurannan pelin aikana.

Tila: ottaa pistelaskun kayttoon tai poistaa sen kdytosta automaattisesti, kun aloitat golfpelin. Kysy aina -
valinta nayttaa kehotteen aina, kun aloitat pelin.

Turnaustila: poistaa kdytdsta ominaisuudet, jotka eivat ole sallittuja virallisissa turnauksissa.

Varinahalytykset: ottaa kayttoon halytykset, jotka kehottavat hengittamaan sisaan tai ulos
hengittelysuorituksen aikana.

Tietonayttéjen mukauttaminen

Voit mukauttaa tietondyttoja harjoitustavoitteidesi tai kayttamiesi lisdvarusteiden mukaan. Voit esimerkiksi
mukauttaa jotakin tietondyttoa siten, etta siina nakyy kierrostahtisi tai sykealueesi.

Pida (B) painettuna.

Valitse @I’ > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse Tietonakymat.

Valitse mukautettava tietonaytto.

Valitse vahintaan yksi vaihtoehto:

HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

+ Voit muuttaa kunkin tietondyton tietokenttien tyylia ja maaraa valitsemalla Asettelu.
+ Voit mukauttaa tietondyton kenttia valitsemalla nayton ja valitsemalla Muokkaa tietokenttia.
+ Voit nayttaa tai piilottaa tietondyton valitsemalla nayton vieressa olevan kytkimen.

+ Voit ndyttaa tai piilottaa sykealuemittarindyton valitsemalla Sykealuemittari.
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Halytykset

Voit madarittaa halytyksia kaikkia suorituksia varten helpottamaan harjoittelua tiettyja tavoitetta kohti. Jotkin

halytykset ovat kdytettavissa vain tietyissa suorituksissa. Joitakin halytyksia varten tarvitaan valinnainen

lisdvaruste, kuten sykemittari tai poljinnopeusanturi. Halytyksia on kolmea tyyppia: tapahtumahalytyksia,

aluehalytyksia ja toistuvia halytyksia.

Tapahtumahalytys: tapahtumahalytys tulee yhden kerran. Tapahtuma on tietty arvo. Voit asettaa laitteen
halyttamaan esimerkiksi, kun olet kuluttanut tietyn kalorimaaran.

Aluehdlytys: aluehdlytys ilmaisee aina, kun laite on tietyn arvoalueen yla- tai alapuolella. Voit asettaa laitteen
halyttamaan esimerkiksi, kun sykkeesi on alle 60 lyontia minuutissa tai yli 210 lyontia minuutissa.

Toistuva halytys: toistuva halytys kaynnistyy aina, kun laite tallentaa tietyn arvon tai arvovalin. Voit asettaa
laitteen halyttamaan esimerkiksi aina 30 minuutin valein.

Askeltiheys Alue Voit maarittaa askeltiheyden/poljinnopeuden minimi- ja maksimiarvot.
Kalorit Tapahtuma, toistuva Voit asettaa kalorimaaran.

Mukautettu Tapahtuma, toistuva ://aolii'f(z;/ilz'iitl?/t\)l/iltr;;g}ri]I,mOitUksen tai luoda mukautetun ilmoituksen ja
Matka Toistuva Voit maarittaa matkavalin.

Syke Alue Voit maarittaa minimi- ja maksimisykearvot tai sykealueen muutokset.
Tahti Alue Voit maarittdd minimi- ja maksimitahtiarvot.

Juoksu/kavely  Toistuva Voit maarittaa ajoitetut kavelytauot saanndllisin valein.

Nopeus Alue Voit maarittaa nopeuden minimi- ja maksimiarvot.

Aika Tapahtuma, toistuva Voit maarittaa aikavalin.

Halytyksen maarittdminen
1 Paina -painiketta pitkaan.
2 Valitse %} > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
5 Valitse Halytykset.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Voit lisata suoritukselle uuden halytyksen valitsemalla Lisaa uusi.
+ Voit muokata aiemmin luotua hélytysta valitsemalla halytyksen nimen.
7 Valitse tarvittaessa halytyksen tyyppi.
8 Valitse alue ja syota hélytykselle minimi- ja maksimiarvot tai mukautettu arvo.
9 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.

Tapahtumahalytyksille ja toistuville halytyksille nakyviin tulee ilmoitus aina, kun saavutat halytyksen arvon.
Aluehalytyksille ndkyviin tulee ilmoitus aina, kun ylitat tai alitat maaritetyn alueen (minimi- ja maksimiarvot).
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Auto Lap

Kierrosten merkitseminen Auto Lap -toiminnolla

Auto Lap toiminnolla voit méaarittaa laitteen merkitsemaan kierroksen automaattisesti tietyn matkan valein.
Td@mé&n ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa suorituksen eri osissa (esimerkiksi 1 mailin tai 5
kilometrin valein).

1 Pida (B) painettuna.

2 Valitse %} > Suoritukset ja sovellukset.

3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.

4 Valitse suoritusasetukset.

5 Valitse vaihtoehto:
+ Voit ottaa Auto Lap toiminnon kayttdon tai poistaa sen kaytosta valitsemalla kytkimen.
+ Voit muuttaa kierrosten vélistd matkaa valitsemalla Auto Lap.

Aina kun kierros tayttyy, nayttoon tulee ilmoitus, jossa nakyy kyseisen kierroksen aika. Lisaksi laite vérisee, jos
varind on kaytossa (Jarjestelméasetukset, sivu 43).

Kayttaminen:Auto Pause’

Auto Pause toiminnolla voit keskeyttdaa ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt tai tahtisi tai nopeutesi laskee
tietyn arvon alle. Tdama ominaisuus on hyodyllinen, jos suoritus sisaltaa liikennevaloja tai muita paikkoja, joissa
on hidastettava tai pysahdyttava.

HUOMAUTUS: laite ei tallenna suoritustietoja, kun ajanotto on pysaytetty tai keskeytetty.
1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse '@ > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Auto Pause.
6 Valitse vaihtoehto:
HUOMAUTUS: kaikki asetukset eivat ole kadytettavissa kaikissa suorituksissa.
Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttdaa ajanoton automaattisesti, kun pysahdyt.
+ Valitsemalla Tahti voit keskeyttaa ajanoton automaattisesti, kun tahtisi laskee tietyn arvon alle.
Valitsemalla Nopeus voit keskeyttda ajanoton automaattisesti, kun nopeutesi laskee tietyn arvon alle.

a

Automaattisen vierityksen kayttaminen
Automaattisella vierityksella voit katsoa kaikki suoritustietondytot, kun ajanotto on kaynnissa.
1 Paina -painiketta pitkaan.
2 Valitse @I’ > Suoritukset ja sovellukset.
3 Valitse suoritus.
HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa.
4 Valitse suoritusasetukset.
Valitse Automaattinen vieritys.
6 Valitse nayttonopeus.

a
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GPS-asetuksen muuttaminen

Lisatietoja GPS-jarjestelmasta on osoitteessa www.garmin.com/aboutGPS.

Pida (B) painettuna.

Valitse @I’ > Suoritukset ja sovellukset.

Valitse mukautettava suoritus.

Valitse suoritusasetukset.

Valitse GPS.

Valitse vaihtoehto:

+ Valitsemalla Ei kaytossa voit poistaa GPS-toiminnon kaytosta suoritusta varten.
+ Ota GPS-satelliittijarjestelma kayttoon valitsemalla Vain GPS.

- Valitsemalla GPS + GLONASS (venaldinen satelliittijarjestelma) saat tavallista tarkemmat sijaintitiedot,
kun nakyvyys taivaalle on heikko.

+ Valitsemalla GPS + GALILEO (Euroopan unionin satelliittijarjestelma) saat tavallista tarkemmat
sijaintitiedot, kun nakyvyys taivaalle on heikko.

HUOMAUTUS: gPS-jarjestelman ja jonkin toisen satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto voi kuluttaa
akun virtaa nopeammin kuin pelkan GPS-jarjestelmén kaytto (GPS ja muut satelliittijarjestelmét, sivu 42).

UG A WN =

GPS ja muut satelliittijarjestelmat

GPS + GLONASS- tai GPS + GALILEO -vaihtoehdot parantavat suorituskykya haastavissa ymparistoissa ja
nopeuttavat paikannusta verrattuna pelkdn GPS-jarjestelman kayttoon. GPS-jarjestelman ja jonkin toisen
satelliittijarjestelman samanaikainen kaytto voi kuitenkin kuluttaa akun virtaa nopeammin kuin pelkan GPS-
jarjestelman kaytto.

Puhelin- ja Bluetooth asetukset
Pida (B) painettuna ja valitse {6} > Puhelin.
Tila: ndyttaa nykyisen Bluetooth yhteyden tilan, ja voit ottaa kdyttoon ja poistaa kaytdsta Bluetooth tekniikan.

limoitukset: laite ottaa dlykkaat ilmoitukset kayttdon ja poistaa ne kaytdsta automaattisesti valintojesi
perusteella (Bluetooth ilmoitusten ottaminen k&yttéén, sivu 4).

Yhteyshalytykset: halyttaa, kun pariliitetty alypuhelin muodostaa ja katkaisee yhteyden.

Pariliita puhelin: yhdistaa laitteesi yhteensopivaan dlypuhelimeen, joka tukee Bluetooth tekniikkaa.
Synkronoi: voit siirtaa tietoja laitteen ja Garmin Connect sovelluksen valilla.

Pysayta LiveTrack: voit pysayttdaa meneillaan olevan LiveTrack istunnon.
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Jarjestelmaasetukset
Pida (B) painettuna ja valitse > Jarjestelma.

Automaattinen lukitus: lukitsee kosketusnayton automaattisesti tahattomien ruutukosketusten valttamiseksi.
Voit avata kosketusndyton painamalla @

Kieli: voit asettaa laitteen kayttoliittyman kielen.

Aika: maarittaa paikallisen ajan muodon ja ldhteen (Aika-asetukset, sivu 43).

Paivays: voit maarittaa paivayksen ja paivayksen muodon manuaalisesti.

Taustavalo: maarittaa taustavalon tilan, aikakatkaisun ja kirkkauden (Taustavaloasetukset, sivu 44).

Physio TrueUp: sallii laitteen synkronoida suorituksia, historiatietoja ja muita tietoja muista Garmin laitteista.
Varina: ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta varinan ja maarittaa varinan voimakkuuden.

Ala hiiritse: ottaa kayttodn tai poistaa kdytdsta Ala hairitse -tilan.

Yksikko: maarittaa mittayksikot tietojen ndyttamista varten (Mittayksikéiden muuttaminen, sivu 44).

Tiedon tallennus: maarittas, miten laite tallentaa suoritustietoja. Alykas-tallennusvaihtoehto (oletus)
mahdollistaa tavallista pidempien suoritustallenteiden tallentamisen. Joka sekunti -tallennusvaihtoehto
tallentaa yksityiskohtaiset tiedot, mutta voit joutua lataamaan akun tavallista useammin.

USB-tila: madarittaa laitteen kdyttamaan massamuistitilaa tai Garmin tilaa, kun se liitetaan tietokoneeseen.

Nollaa: voit palauttaa oletusasetukset tai poistaa henkilokohtaiset tiedot ja nollata asetukset (Kaikkien
oletusasetusten palauttaminen, sivu 52).

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay lompakon, oletusasetusten palauttaminen poistaa myos
lompakon laitteestasi.

Ohjelmistopaivitys: voit tarkistaa ohjelmistopaivitykset.
Tietoja: nayttaa laitteen tunnuksen, ohjelmistoversion, sdadostiedot ja kdyttdoikeussopimuksen.

Aika-asetukset

Paina -painiketta pitkdan ja valitse > Jarjestelma > Aika.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aikalahde: voit maarittaa ajan manuaalisesti tai automaattisesti pariliitetyn mobiililaitteen perusteella.

Aikavyohykkeet

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

Ajan asettaminen manuaalisesti

Kellonaika asetetaan oletusarvoisesti automaattisesti, kun vivoactive laite pariliitetdan mobiililaitteeseen.
1 Pida (B) painettuna.

2 Valitse '@ > Jarjestelma > Aika > Aikalahde > Manuaalinen.

3 Valitse Aika ja maarita kellonaika.

Halytyksen maarittaminen

Voit asettaa useita halytyksia. Voit maarittaa kunkin halytyksen kuulumaan kerran tai toistumaan
saannollisesti.

1 Pida (B) painettuna.

Valitse Kellot > Halytykset > Lisaa halytys.
Valitse Aika ja anna aika.

Valitse Toisto ja valitse vaihtoehto.

Valitse Merkinta ja valitse halytyksen kuvaus.
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Heratyksen poistaminen

1 Pida painettuna.

2 Valitse Kellot > Halytykset.

3 Valitse halytys ja valitse Poista.

Laskuriajastimen kaynnistdminen
1 Pida (B) painettuna.

2 Valitse Kellot > Ajanotto.

3 Syota aika ja valitse Vv.

4 Valitse @

Sekuntikellon kayttaminen
1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse Kellot > Sekuntikello.
3 Voit kdynnistaa ajastimen painamalla ®.
4 Voit kdynnistaa kierroksen ajanoton uudelleen painamalla ®.
Kokonaisajanotto jatkuu.
Pysayta ajanotto valitsemalla @
6 Valitse vaihtoehto:
+ Nollaa ajanotto pyyhkadisemalla alaspain.
+ Tallenna sekuntikellon aika suoritukseksi painamalla ja valitsemalla \/
+ Pysayta sekuntikello painamalla ja valitsemalla ).

a

Taustavaloasetukset
Pida painettuna ja valitse @ > Jarjestelma > Taustavalo.

Tila: maarittaa taustavalon syttymaan, kun kaytat laitetta; myos silloin, kun vastaanotat ilmoituksen tai kaytat
painiketta tai kosketusnayttoa.

Kirkkaus: maarittaa taustavalon kirkkauden.
Aikakatkaisu: maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo sammuu.

Ele: maarittaa taustavalon syttymaan, kun kierrat rannettasi kehoasi kohti laitetta katsoaksesi. Valitsemalla
Vain suorituksen aikana voit kdyttaa tata toimintoa ainoastaan ajoitetuissa suorituksissa. Voit myos saataa
eleen herkkyytta siten, etta taustavalo syttyy useammin tai harvemmin.

Mittayksikdiden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden, korkeuden, painon, pituuden ja lampaétilan mittayksikoita.
1 Pida painettuna.

2 Valitse '@ > Jarjestelma > Yksikko.

3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.

Garmin Connect asetukset

Voit muuttaa laitteen asetuksia Garmin Connect tilin kautta kdayttamalla joko Garmin Connect sovellusta tai
Garmin Connect sivustoa. Jotkin asetukset ovat kaytettavissa vain Garmin Connect tilin kautta, eika niita voi
muuttaa laitteessa.

« Valitse Garmin Connect sovelluksessa E tai ® ¢ ¢, valitse Garmin-laitteet ja valitse laite.
+ Valitse laite Garmin Connect sovelluksen laitewidgetista.

Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kadytt6on laitteessa synkronoimalla tietosi (Garmin Connect
sovelluksen kdyttaminen, sivu 36, Garmin Connect kdytto tietokoneessa, sivu 37).

44 Laitteen mukauttaminen



Langattomat anturit

Laitetta voidaan kayttaa langattomien ANT+ tai Bluetooth anturien kanssa. Lisatietoja valinnaisten anturien
yhteensopivuudesta ja hankkimisesta on osoitteessa buy.garmin.com.

Langattomien anturien pariliitos

Kun yhdistat langattoman ANT+ tai Bluetooth anturin Garmin laitteeseen ensimmaisen kerran, sinun on
pariliitettava laite ja anturi. Pariliitoksen jalkeen laite yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja
anturi on aktiivinen ja alueella.

VIHJE: jotkin ANT+ anturit muodostavat pariliitoksen laiteeseen automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja anturi
on paalla ja lahella laitetta.

1 Siirry vahintddn 10 metrin (33 jalan) padhan muista langattomista antureista.
2 Jos pariliitat sykemittaria, aseta se paikalleen.
Sykemittari ei laheta eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet asettanut sen paikalleen.
3 Kosketa (B) pitkaan.
4 Valitse '@ > Tunnistimet > Lisaa uusi.

5 Tuo laite enintdéan 3 metrin (10 jalan) padhan anturista ja odota, kun laite muodostaa pariliitoksen anturin
kanssa.

Kun laite on muodostanut yhteyden anturiin, ndyton ylareunaan ilmestyy kuvake.

Jalka-anturi

Laite on yhteensopiva jalka-anturin kanssa. Jalka-anturin avulla voit tallentaa tahti- ja matkatietoja GPS-
ominaisuuden kayttamisen sijasta, kun harjoittelet sisatiloissa tai GPS-signaali on heikko. Jalka-anturi on
valmiustilassa ja valmis lahettdmaan tietoja (kuten sykevyo).

Kun jalka-anturi on ollut 30 minuuttia kayttamatta, se kytkeytyy pois toiminnasta sddstaakseen paristoa. Kun
pariston virta on vahissa, siitd nakyy ilmoitus laitteessa. Pariston kayttoaikaa on jaljella noin viisi tuntia.

Jalka-anturin kalibroiminen

Ennen jalka-anturin kalibrointia sinun on pariliitettdva laite jalka-anturiin (Langattomien anturien pariliitos,
sivu 45).

Manuaalinen kalibrointi on suositeltava, jos tiedat kalibrointitekijan. Tiedat ehka kalibrointitekijan, jos olet
kalibroinut jalka-anturin toisen Garmin tuotteen kanssa.

1 Pida painettuna.
2 Valitse '@ > Tunnistimet > Jalka-anturi > Kalibrointi tekija.
3 Saada kalibrointitekijaa:

+ Lisaa kalibrointitekijaa, jos matka on liian lyhyt.

+ Vahenna kalibrointitekijaa, jos matka on liian pitka.

Jalka-anturin kalibroinnin parantaminen

Ennen laitteen kalibrointia sinun on haettava GPS-signaaleja ja pariliitettavé laite jalka-anturiin (Langattomien
anturien pariliitos, sivu 45).

Jalka-anturi kalibroituu itsestaan, mutta voit parantaa nopeus- ja matkatietoja juoksemalla muutaman kerran
ulkona kayttden GPS-toimintoa.

1 Seiso ulkona 5 minuutin ajan paikassa, josta on hyva nakyvyys taivaalle.
2 Aloita juoksusuoritus.

3 Juokse radalla pysahtymatta 10 minuutin ajan.

4 Lopeta suoritus ja tallenna se.

Jalka-anturin kalibrointiarvo muuttuu tarvittaessa tallennettujen tietojen perusteella. Jalka-anturia ei yleensa
tarvitse kalibroida uudelleen, ellei juoksutyyli muutu.
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Valinnaisen pyoran nopeus- tai poljinanturin kayttaminen
Yhteensopivasta pyoran nopeus- tai poljinanturista voi lahettaa tietoja laitteeseen.
« Pariliita anturi ja laite (Langattomien anturien pariliitos, sivu 45).

+ Maérita renkaan koko (Nopeusanturin kalibroiminen, sivu 46).

+ Lahde matkaan (Ldhteminen pyérélenkille, sivu 24).

Nopeusanturin kalibroiminen

Ennen kuin voit kalibroida nopeusanturin, sinun on pariliitettava laite yhteensopivaan nopeusanturiin
(Langattomien anturien pariliitos, sivu 45).

Manuaalinen kalibrointi on valinnainen ja saattaa parantaa tarkkuutta.
1 Pida (B) painettuna.
2 Valitse %} > Tunnistimet > Nopeus/poljinnopeus > Renkaan koko.
3 Valitse vaihtoehto:
+ Valitsemalla Automaattinen voit laskea renkaan koon ja kalibroida nopeusanturin automaattisesti.

+ Voit kalibroida nopeusanturin manuaalisesti valitsemalla Manuaalinen ja antamalla renkaan koon
(Renkaan koko ja ympérysmitta, sivu 57).

Maila-anturit

Laite tukee Approach® CT10 golfmaila-antureita. Pariliitetyilla maila-antureilla voi seurata automaattisesti
esimerkiksi golflyontien sijaintia ja matkaa seka mailan tyyppia. Lisatietoja on maila-anturien kayttdoppaassa.

Tilannetietoisuus

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla vivoactive laitetta dlykkdiden Varia pyoranvalojen ja takatutkan
kanssa. Lisatietoja on Varia laitteen kayttboppaassa.

HUOMAUTUS: vivoactive ohjelmisto tarvitsee ehka paivittda ennen Varia laitteiden pariliitosta (Ohjelmiston
pdivittdminen Garmin Connect sovelluksella, sivu 47).

tempe

tempe on langaton ANT+ [ampédtila-anturi. Voit kiinnittda anturin hihnaan tai lenkkiin niin, etta se on
kosketuksissa ymparoivan ilman kanssa ja pystyy antamaan tarkkoja lampatilatietoja. Sinun taytyy muodostaa
pariliitos tempe laitteen ja laitteesi vélille, jotta tempe nayttaa lampdotilatietoja.
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Laitteen tiedot

Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja niiden ympariston perusteellisesti ennen
lataamista ja liittdmista tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Laitteen huoltaminen, sivu 49).

1 Liita USB-kaapelin pienempi liitin laitteen latausliitantaan.

2 Liita USB-kaapelin suurempi liitin USB-latausporttiin.
3 Lataa laitteen akku tayteen.

Tuotepéivitykset

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

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:

+ Ohjelmistopaivitykset

+ Kenttien paivitykset

+ Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

+ Tuotteen rekisteréiminen

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Pariliitos &dlypuhelimeen, sivu 3).

Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Garmin Connect sovelluksen kédyttdminen, sivu 36).

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus lahettaa sen automaattisesti laitteeseesi.
Paivitys otetaan kayttoon, kun et kayta laitetta aktiivisesti. Kun paivitys on valmis, laite kdynnistyy uudelleen.
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Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella Garmin Express

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, sinun on ladattava ja asennettava Garmin Express sovellus ja
lisattava laite (Garmin Connect kdytto tietokoneessa, sivu 37).

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus lahettaa sen laitteeseen.
2 Kun Garmin Express sovellus on lahettanyt paivityksen, irrota laite tietokoneesta.
Laite asentaa paivityksen.

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistoversiota, saddostietoja ja kayttdoikeussopimusta.
1 Pida (B) painettuna.

2 Valitse %% > Jarjestelma > Tietoja.

Lainsaadanndllisten e-label-tietojen ja yhdenmukaisuustietojen tarkasteleminen

Taman laitteen tyyppimerkinta toimitetaan sahkoisesti. E-label-tiedot saattavat siséltdaa sdadostietoja, kuten
FCC:n tunnistenumeroita tai alueellisia yndenmukaisuusmerkintdja seka sovellettavia tuote- ja
lisensointitietoja.

Pida (B) painettuna 10 sekuntia.

Tekniset tiedot
Pariston tyyppi Ladattava sisdinen litiumpolymeeriakku
vivoactive 4SAkunkesto: vivoactive 4S Enintaan 7 paivaa alykellotilassa
vivoactive 4Akunkesto: vivoactive 4 Enintaan 8 paivaa alykellotilassa
Kayttolampatila —-20-60 °C (-4-140 °F)
Latauslampétila 0-45°C (32-113 °F)

2,4 GHz (nimellinen 19 dBm)

Langattomat taajuudet 13,56 MHz (nimellinen -44 dBm)

Vesitiiviys Uinti, 5 ATM'

1 Laite kest&é painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Akunkestotiedot

Todellinen akunkesto maaraytyy sen mukaan, mitd ominaisuuksia laitteessa on kaytdssa, kuten aktiivisuuden
seuranta, rannesykemittaus, dlypuhelimen ilmoitukset, GPS ja yhdistetyt anturit.

Alykellotila ja aktiivisuuden seuranta seka

Enintaan 7 paivaa Enintaan 8 paivaa jatkuva rannesykemittaus

Enintddn 6 h Enintdan 7,5 h Alykellotila ja musiikin toisto

Enintaan 15 h Enintédan 18 h GPS-tila

Enintdan 5 h Enintdan 6 h GPS-tila ja musiikin toisto

Enintddn 8 h Enintdan 9,5 h Suoritustila ja harjoitusanimaatiot
Enintaan 3,5 h Enintaan 4,5 h Suoritustila ja harjoitusanimaatiot seka

musiikin toisto

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS
Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.
Ala paina painikkeita veden alla.
Ala kdyta terdvas esinetts laitteen puhdistamiseen.
Ala koskaan kayta kosketusnayttda kovalla tai teravélla esineelld. Muutoin néyttd voi vahingoittua.
Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hydnteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

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

Al séilyta laitetta erittain kuumissa tai kylmissa paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi syovyttaa sahkaoisia liitinpintoja, kun laite on liitetty laturiin.
Korroosio voi estaa lataamisen ja tiedonsiirron.

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

VIHJE: lisdtietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
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Hihnojen vaihtaminen

Laitteessa voi kayttaa vakiotyyppisia pikakiinnityshihnoja. Pienen kellon hihnat ovat 18 mm leveitd, suuren
kellon 22 mm leveita.

1

2
3
4

Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia.

Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa laitteeseen.
Liu'uta vapautustappia ja kohdista jousitanko laitteen toiseen reunaan.
Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Vianmaaritys

Onko alypuhelin yhteensopiva laitteen kanssa?
vivoactive laite tukee Bluetooth dlypuhelimia.

Lisatietoja yhteensopivuudesta on osoitteessa www.garmin.com/ble.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen
Jos puhelin ei muodosta yhteytté laitteeseen, voit kokeilla néita vinkkeja.

Sammuta alypuhelin ja laite ja kdynnista ne uudelleen.
Ota Bluetooth tekniikka kayttoon dlypuhelimessa.
Paivita Garmin Connect sovellus uusimpaan versioon.

Poista laite dlypuhelimen Garmin Connect sovelluksesta ja Bluetooth asetuksista ja yrita pariliitosta
uudelleen.

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

Tuo dlypuhelin enintdédn 10 metrin (33 jalan) paahan laitteesta.

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

From the watch face, hold , and select @ > Puhelin > Pariliita puhelin.

Kuulokkeet eivat muodosta yhteytta laitteeseen

Jos kuulokkeet on yhdistetty aiemmin adlypuhelimeen Bluetooth tekniikalla, ne yhdistyvat ehka alypuhelimeen
ennen kuin ne yhdistyvat laitteeseen. Kokeile seuraavia vinkkeja.

Poista Bluetooth tekniikka kaytosta dlypuhelimessa.

Katso lisatietoja dlypuhelimen kdyttooppaasta.

Pysy 10 metrin (33 jalan) paéssa alypuhelimesta, kun yhdist&t kuulokkeita laitteeseen.
Pariliitd kuulokkeet laitteeseen (Bluetooth kuulokkeiden yhdistdaminen, sivu 7).
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Musiikki patkii tai kuulokkeiden yhteys katkeilee

Kun kaytat vivoactive laitetta, joka on yhdistetty kuulokkeisiin Bluetooth tekniikalla, signaali on voimakkain, kun
laitteen ja kuulokkeiden antennin valilla on suora nakdyhteys.

+ Jos signaali kulkee kehosi lapi, signaali saattaa heiketa tai kuulokkeiden yhteys saattaa katketa.

+ Suosittelemme, ettd kaytat kuulokkeita niin, etta niiden antenni on samalla puolella kehoasi kuin vivoactive
laite.

+ Kuulokemallit ovat erilaisia, joten voit siirtaa kellon kokeeksi toiseen ranteeseen.

Laitteen kieli on vaara

Voit vaihtaa laitteen kielivalintaa, jos olet valinnut vaaran kielen vahingossa.
1 Pida (B) painettuna.

2 Valitse '@

Vierita luettelon viimeiseen kohtaan ja valitse se.

Vierita luettelon toiseen kohtaan ja valitse se.

Valitse kieli.

g b~ W

Laite ei nayta oikeaa kellonaikaa

Laite paivittaa ajan ja paivayksen aina, kun se synkronoituu dlypuhelimen kanssa tai hakee GPS-signaaleja.
Synkronoi laite, jotta saat oikean ajan, kun vaihdat aikavyohykettd, ja jotta kesdaika paivittyy.

1 Kosketa pitkaan ja valitse '@ > Jarjestelma > Aika.
2 Varmista, ettd Automaattinen on valittu.
3 Valitse vaihtoehto:

Varmista, ettd dlypuhelimesi nayttaa oikean paikallisen ajan, ja synkronoi laitteesi alypuhelimeen (Garmin
Connect sovelluksen kayttdminen, sivu 36).

+ Aloita ulkoilusuoritus, siirry ulos paikkaan, jossa on esteetdn nakdyhteys taivaalle, ja odota, kun laite
hakee satelliittisignaaleja.

Aika ja paivays paivittyvat automaattisesti.

Akunkeston maksimoiminen

Akun kayttoikaa voi pidentad monella tavalla.

+ Lyhenné nayton aikakatkaisuaikaa (Taustavaloasetukset, sivu 44).
+ Pienennd nayton kirkkautta (Taustavaloasetukset, sivu 44).

+ Poista kaytosta Bluetooth tekniikka, kun et kayta yhteysominaisuuksia (Bluetooth &lypuhelinyhteyden
poistaminen kaytostd, sivu 5).

+ Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden seuranta-asetukset, sivu 17).
+ Rajoita laitteen ndyttdmien &lypuhelinilmoitusten méaaraa (llmoitusten hallinta, sivu 5).

+ Lakkaa ldhettamaésta syketietoja pariliitettyihin Garmin laitteisiin (Syketietojen Idhettdminen Garmin laitteille,
sivu 13).

+ Poista rannesykemittari kdytosta (Rannesykemittarin poistaminen kéytdsta, sivu 14).

+ Poista automaattiset pulssioksimetrin lukemat kaytosta (Pulssioksimetrin seurantatilan muuttaminen,
sivu 16).

Laitteen uudelleenkaynnistaminen
Jos laite lakkaa vastaamasta, se on ehka kaynnistettava uudelleen.
HUOMAUTUS: laitteen kaynnistdminen uudelleen saattaa poistaa tietosi tai tekemasi asetukset.
1 Paina @ 15 sekunnin ajan.
Laite sammuu.
2 Kaynnista laite painamalla ® yhden sekunnin ajan.
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Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla maaritettyihin oletusarvoihin. Synkronoi laite Garmin
Connect sovelluksen kanssa, jotta suoritustietosi latautuvat sovellukseen, ennen kuin nollaat laitteen asetukset.

1 Pida painettuna.
2 Valitse ¥ > Jarjestelma > Nollaa.
3 Valitse vaihtoehto:

Voit palauttaa kaikkien laitteen asetusten oletusarvot ja poistaa kaikki kayttdjan lisdamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

HUOMAUTUS: jos olet maarittanyt Garmin Pay lompakon, tdma asetus poistaa lompakon laitteestasi.
Jos olet tallentanut musiikkia laitteeseen, tama asetus poistaa tallentamasi musiikin.

Voit palauttaa kaikkien laitteen asetusten oletusarvot ja tallentaa kaikki kayttdjan lisaamat tiedot ja
suoritustiedot valitsemalla Palauta oletusasetukset.

Satelliittisignaalien etsiminen
Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttaa esteetonta nakoyhteytta taivaalle.
1 Mene ulos aukealle paikalle.
Pida laitteen etupuoli taivasta kohti.
2 Odota, kun laite hakee satelliitteja.
Satelliittisignaalien etsiminen voi kestdaa 30-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

+ Synkronoi laite usein Garmin Connect tilillesi:
o Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-kaapelilla ja Garmin Express sovelluksella.
o Synkronoi laite Garmin Connect sovellukseen Bluetooth dlypuhelimella.
o Yhdista laite Garmin Connect tiliisi langattoman Wi-Fi verkon kautta.

Kun laite on yhteydessa Garmin Connect tiliisi, se lataa monen paivan satelliittitiedot, minka ansiosta se
loytaa satelliittisignaalit nopeasti.

+ Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja puiden lahelta.
+ Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Aktiivisuuden seuranta
Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei ndyta oikealta, voit kokeilla néita toimia.

+ Kayta laitetta toisessa ranteessa kuin tavallisesti.

+ Kanna laitetta mukana taskussa, kun tydonnat lastenrattaita tai ruohonleikkuria.

+ Kanna laitetta mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia tai kasivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: laite saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet (kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai
taputtamisen) askeliksi.

Kiivettyjen kerrosten maara ei nayta oikealta

Laite laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen
korkeus on 3 m (10 jalkaa).

- Al3 pitele kiinni kaiteesta dldka astu monta porrasta kerralla.

+ Peita laite tuulisissa ymparistoissa hihalla tai takilla, koska voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa
virheellisia lukemia.
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Tehominuuttien ja kalorien laskennan tarkkuuden parantaminen

Voit parantaa naiden arvioiden tarkkuutta kdavelemalla tai juoksemalla ulkona kayttden GPS-ominaisuutta 15
minuutin ajan.

HUOMAUTUS: kun olet kalibroinut laitteen ensimmaisen kerran, ! ei enda nay Oma paiva -widgetissa.

2 Valitsel.
3 Seuraa nayton ohjeita.

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

+ Saat lisatietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin
jalleenmyyijalta.

+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/ataccuracy.
Laite ei ole ladkintalaite. Pulssioksimetritoiminto ei ole kaytettavissa kaikissa maissa.
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Liite
Tietokentat
Joidenkin tietokenttien ndyttamiseen tarvitaan ANT+ lisdvarusteita.
Aika alueella: kullakin syke- tai voima-alueella kulunut aika.
Ajanotto: nykyisen suorituksen sekuntikellon aika.
Alin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta lampdtila-anturista tallennettu vahimmaislampatila.
Altaanvalit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien maara.
Aseta ajanotto: nykyiseen harjoitussarjaan kaytetty aika voimaharjoittelusuorituksen aikana.
Askeleet: nykyisen suorituksen askelmaara.
Askeltiheys: juoksu. Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.
Auringonnousu: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.
Hengitystahti: hengitystahtisi hengityksind minuutissa (brpm).
Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.
Intervallin altaanvalit: nykyisen intervallin aikana uitujen altaanvalien maara.
Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.
Intervallin Swolf: nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-pistemaara.
Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.
Intervallin vetomatka: nykyisen intervallin aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
Intervallin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen intervallin ajalta.
Intervallin vetotahti/altaanvali: yhden allasvélin keskim&arainen vetojen maara nykyisen intervallin ajalta.
Intervallin vetotyyppi: intervallin nykyinen vetotyyppi.
Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.
Kellonaika: kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten perusteella (muoto, aikavyohyke ja kesaaika).
Kerrosta/min: minuutissa kiivettyjen kerrosten maara.
Keskimaarainen kierrosaika: nykyisen suorituksen keskimaarainen kierrosaika.
Keskimaarainen poljinnopeus: pyoraily. Nykyisen suorituksen keskimaarainen poljinnopeus.
Keskimaarainen poljinnopeus: juoksu. Nykyisen suorituksen keskimaarainen askeltiheys.

Keskimaarainen Swolf: nykyisen suorituksen keskimaarainen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika ja
vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen (Uintitermeja, sivu 25).

Keskimaarainen SY % maksimista: nykyisen suorituksen maksimisykkeen keskiprosentti.
Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskimaarainen vetomatka: nykyisen harjoituksen aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.
Keskimaarainen vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.
Keskimaaraiset vedot/altaanvili: yhden allasvalin keskiméaardinen vetojen maara nykyisen harjoituksen ajalta.
Keskinopeus: nykyisen suorituksen keskimaarainen nopeus.

Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Kierroksen askeleet: nykyisen kierroksen askelmaara.

Kierroksen askeltiheys: pyoraily. Nykyisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Kierroksen askeltiheys: juoksu. Nykyisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen SY % maksimista: nykyisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Kierroksen syke: nykyisen kierroksen keskisyke.

Kierrokset: nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten maara.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.
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Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Kiivetyt kerrokset: paivan aikana kiivettyjen kerrosten kokonaismaara.

Kokonaislasku: kokonaislaskumatka suorituksen aikana tai edellisen nollauksen jalkeen.
Kokonaisnousu: kokonaisnousumatka suorituksen aikana tai edellisen nollauksen jalkeen.
Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.

Kulkusuunta: kulkusuuntasi.

Kulunut aika: tallennettu kokonaisaika. Jos esimerkiksi kdynnistat ajanoton, juokset 10 minuuttia, pysaytat
ajanoton 5 minuutiksi, kdynnistat ajanoton uudelleen ja juokset 20 minuuttia, kulunut aika on 35 minuuttia.

Lampédtila: ilman lampdtila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa lampdtila-anturiin. Laite on liitettdva tempe anturiin, jotta
nama tiedot nakyvat.

Laskeudutut kerrokset: paivan aikana laskeuduttujen kerrosten kokonaismaara.
Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.

Matka: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.

Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

Poljinnopeus: pyoraily. Poljinkammen kierrosmaara. Laite on liitettdava lisdvarusteena myytavaan
poljinnopeusanturiin, jotta tiedot saa nakyviin.

Pystynopeus: nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.

Stressi: nykyinen stressitasosi.

SY (% maksimista): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Syke: syke lyonteind minuutissa. Laitteen on oltava yhteydessa yhteensopivaan sykemittariin.

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

Tahti: nykyinen tahti.

Toistot: harjoitussarjan toistojen maara voimaharjoittelusuorituksen aikana.

Vedot: nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vetomatka: vetokohtainen matka.

Vetotahti: vetojen maara minuutissa.

Viime altaanvalin Swolf: viimeksi uidun altaanvalin Swolf-pistemaara.

Viime altaanvalin tahti: viimeksi uidun altaanvélin keskimaaradinen tahti.

Viime altaanvalin vedot: viimeksi uidun altaanvélin vetojen kokonaismaara.

Viime altaanvalin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa viimeisen kokonaisen altaanvalin ajalta.

Viime altaanvailin vetotyyppi: viimeksi suoritetun altaanvalin aikana kaytetty vetotyyppi.

Viime intervallin Swolf: viimeksi suoritetun intervallin keskimaarainen Swolf-pistemaara.

Viime intervallin vetomatka: viimeksi uidun intervallin aikana yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Viime intervallin vetotyyppi: viimeksi suoritetun intervallin aikana kaytetty vetotyyppi.

Viimeisen kierroksen pituus: viimeisen kokonaisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen sekuntikellon aika.

Viime kierroksen nopeus: viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Viime kierroksen poljinnopeus: pyoraily. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Viime kierroksen poljinnopeus: juoksu. Viimeisen kokonaisen kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierroksen SY: viimeisen kokonaisen kierroksen keskisyke.

Viime kierroksen syke % maksimista: viimeisen kokonaisen kierroksen maksimisykkeen keskiprosentti.

Viime kierroksen tahti: viimeisen kokonaisen kierroksen keskimé&arainen tahti.

Ylin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana yhteensopivasta [ampatila-anturista tallennettu enimmaislampdtila.
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Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset

Nama taulukot sisaltavat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset idn ja sukupuolen
mukaan.

piste

Ylivertainen 95

E;Ln:;inen 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Hyva 60 454 44 42,4 39,2 3515 32,3
Kohtuullinen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <385 <35,6 <323 <29,4

piste

Ylivertainen 95

E:L”ajmen 80 43,9 424 397 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Kohtuullinen 40 36,1 34,4 33 30,1 275 259
Heikko 0-40 <361 <344 <33 <30,1 <275 <259

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.CooperlInstitute.org.
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Renkaan koko ja ymparysmitta

Nopeusanturi tunnistaa renkaan koon automaattisesti. Tarvittaessa voit maarittda renkaan ymparysmitan

nopeusanturin asetuksista.

Rengaskoko on merkitty renkaan molemmille puolille. Luettelo ei ole kattava. Voit mitata renkaan
ymparysmitan myos Internetissa olevilla laskimilla.

Rengaskoko Renkaan ymparysmitta (mm)

20x1,75
20 x 1-3/8
22 x1-3/8
22 x1-1/2
24 x 1

24 x 3/4 Tubular
24 x1-1/8
24 x1,75
24 x 1-1/4
24 x 2,00
24 x 2,125
26x7/8
26 x1-1,0
26 x 1

26 x 1,25
26 x1-1/8
26 x 1,40
26 x 1,50
26 x 1,75
26 x 1,95
26 x 2,00
26 x 1-3/8
26 x2,10
26 x 2,125
26 x 2,35
26 x 1-1/2
26 x 3,00
27 x 1

27 x1-1/8

1515
1615
1770
1785
1753
1785
1795
1890
1905
1925
1965
1920
1913
1952
1953
1970
2005
2010
2023
2050
2055
2068
2068
2070
2083
2100
2170
2145
2155
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Rengaskoko Renkaan ymparysmitta (mm)

27 x 1-1/4
27 x 1-3/8
29 x2.1
29x2.2
29x2,3
650 x 20C
650 x 23C
650 x 35A
650 x 38B
650 x 38A
700 x 18C
700 x 19C
700 x 20C
700 x 23C
700 x 25C
700C Tubular
700 x 28C
700 x 30C
700 x 32C
700 x 35C
700 x 38C
700 x 40C
700 x 44C
700 x 45C
700 x 47C

Symbolien maaritykset

Naita symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.

2161
2169
2288
2298
2326
1938
1944
2090
2105
2125
2070
2080
2086
2096
2105
2130
2136
2146
2155
2168
2180
2200
2235
2242
2268

WEEE-havitys- ja -kierratyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-symboli osoittaa, ettd tuote on EU:n sahko- ja

E elektroniikkaromua koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbolilla pyritdan estamé&an
tuotteen vaaranlainen havittaminen ja edistamaan uusiokayttoa ja kierratysta.
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kellotaulu 1
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valitseminen 26
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laitteen puhdistaminen 49
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