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Introduktion

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

Konsulter altid din leege, inden du starter eller eendrer et
traeningsprogram.

Oversigt over enheden

Element Beskrivelse

@ Stryg op eller ned for at rulle gennem widgets, data-
skeermbilleder og menuer.

Stryg til hgjre for at vende tilbage til det forrige skaermbil-
lede.

Tryk for at veelge.

Hold nede for at vende tilbage til urskiven eller siden med
klokkesleettet.

® Tryk for at vende tilbage til det forrige skeermbillede.

- Tryk for at angive en ny omgang (kreever brugerkonfigu-
ration).

Hold nede for at fa vist genvejsmenufunktionerne,
herunder at teende og slukke enheden.

® Tryk for at abne app-listen.

— Tryk for at starte eller stoppe aktiviteter eller apps.

Hold for at abne menuen. Menuelementerne skifter
baseret pa din aktivitet eller den widget, du far vist.

Touchs-
creen

lkoner

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

GPS GPS-status

3 Bluetooth® teknologistatus

[ Status for pulsmaler

» Status for fodsensor

oM LiveTrack status

Fyy Status for hastigheds- og kadencesensor
= Varia™ cykellygte-status

N4 Varia cykelradar-status

g Varia Vision™ status

O3 tempe™ sensorstatus

VIRB VIRB® kamerastatus

vivoactive HR-alarmstatus

Brug af baggrundslys
» Du kan nar som helst aktivere baggrundslyset ved at trykke
eller stryge pa bergringsskaermen.

BEMAERK: Alarmer og meddelelser aktiverer ogsa
baggrundslyset automatisk.

» Juster baggrundsbelysningens lysstyrke (Systemindstillinger,
side 11).

 Tilpas indstillingen for automatisk baggrundslys (/ndstillinger
for baggrundsbelysning, side 12).

Brug af Vil ikke forstyrres-tilstand

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

BEMAERK: Enheden skifter automatisk til Vil ikke forstyrres-
tilstand under din normale sovetid. Du kan indstille din normale
sovetid i brugerindstillingerne pa Garmin Connect™ kontoen.

1 Hold «= nede.
2 Veelg Ma ikke forstyrres.

TIP: For at afslutte Vil ikke forstyrres-tilstand skal du holde =
nede og veaelge Ma ikke forstyrres.

Tip til touchscreen

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

* For du starter aktivitetstimeren, skal du holde fingeren pa et
datafelt for at zendre det.

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

» Under en aktivitet skal du holde fingeren pa touchscreenen
for at fa vist urskiven og widgets.

» Traek fingeren op eller ned for at rulle gennem widgets og
menuer.

« Udfer hvert menuvalg som en enkeltstdende handling.

Lasning og oplasning af touchscreenen

Du kan forebygge utilsigtede skeermtryk ved at lase
touchscreenen.

1 Hold «= nede.

2 Veelg Las enheden.

3 Veelg en tast for at lase enheden op.

Intelligente funktioner

Parring med din smartphone

For at bruge de connectede funktioner i din vivoactive HR-
enhed skal den parres direkte via Garmin Connect Mobile-
appen i stedet for fra Bluetooth-indstillingerne pa din
smartphone.

1 Fra app-butikken pa din smartphone kan du installere og
abne Garmin Connect Mobile-appen.

2 Hold «= nede for at teende enheden.

Forste gang du teender enheden, skal du vaelge enhedens
sprog. Naeste skeermbillede beder dig parre enheden med
din smartphone.

TIP: Du kan holde == nede og veelge Indstillinger >
Bluetooth for manuelt at aktivere parringstilstand.

3 Veelg en indstilling for at tilfgje din enhed til din Garmin
Connect konto:

» Hovis dette er den forste enhed, du har parret med Garmin
Connect Mobile-appen, skal du fglge instruktionerne pa
skeermen.

» Hovis du allerede har parret en anden enhed med Garmin
Connect Mobile-appen, skal du vaelge Garmin enheder >
Tilfaj enhed fra indstillingsmenuen og felge
instruktionerne pa skeermen.

Nar parringen er gennemfgrt, vises en meddelelse, og din
enhed synkroniseres automatisk med din smartphone.

Connectede funktioner

Connectede funktioner er tilgaengelige for din vivoactive HR
enhed, nar du opretter forbindelse mellem enheden og en
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kompatibel smartphone med Bluetooth tradlgs teknologi. Visse

funktioner kreever, at du installerer Garmin Connect Mobile

app'en pa den tilsluttede smartphone. Ga til www.garmin.com

/apps for at fa yderligere oplysninger.

Telefonmeddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa
din vivoactive HR enhed.

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

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

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

Telefonmeddelelser

Telefonmeddelelser kreever, at en kompatibel smartphone
parres med vivoactive HR enheden. Nar din telefon modtager
beskeder, sender den meddelelser til din enhed.

Aktivering af Bluetooth meddelelser

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

1 Hold == nede.
2 Velg Indstillinger > Bluetooth > Smart Notifications.

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

4 Velg en meddelelsespraeference.

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

6 Veelg en meddelelsespreeference.
7 Veelg Timeout.

8 Veelg en varighed for timeout.
Visning af meddelelser

1 Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at fa vist widget'en
med registrering af aktiviteten.

2 Veelg en meddelelse.

Du kan trykke pa touchscreenen for at fa vist hele
meddelelsen.

3 Veelg «= for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

Administration af meddelelser
Du kan bruge din kompatible smartphone til at administrere
meddelelser, der vises pa din vivoactive HR enhed.
Veelg en funktion:
 Hvis du bruger en Apple® enhed, skal du bruge
indstillingerne i meddelelsescenteret pa din smartphone til
at veelge de elementer, der skal vises pa enheden.
+ Hvis du bruger en Android™ enhed, skal du bruge app-
indstillingerne i Garmin Connect Mobile app'en for at
veelge de elementer, der skal vises pa enheden.

Sla Bluetooth teknologi fra
1 Hold == nede.

2 Velg Indstillinger > Bluetooth > Status > Fra for at sla
Bluetooth tradlgs teknologi fra pa vivoactive HR enheden.
Se i brugervejledningen til din mobile enhed for at deaktivere
Bluetooth tradlgs teknologi pa din mobile enhed.

Sadan finder du en bortkommet smartphone

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

1 Velg =.

2 Veelg Find min telefon.

vivoactive HR enheden begynder at s@ge efter din mobile
enhed. Der vises sgjler pa vivoactive HR enhedens skaerm,
svarende til Bluetooth signalstyrken, og din mobile enhed
afgiver et hgrbart signal.

3 Veelg « for at stoppe s@gningen.

Pulsmalerfunktioner

vivoactive HR enheden har en handledsbaseret pulsmaler og er
kompatibel med ANT+° pulsmalere med brystrem. Du kan & vist
handledsbaserede pulsdata pa pulsmaler-widget'en. Hvis bade
handledsbaseret puls og ANT+ pulsdata er tilgeengelige,
anvender enheden ANT+ pulsdata. Du skal have en pulsmaler
for at bruge de funktioner, der beskrives i dette afsnit.

Sadan barer du enheden og registrerer puls
» Beer vivoactive HR enheden over handledsknoglen.

BEMAERK: Enheden bgr sidde teet og behageligt, sa den
ikke flytter sig, mens du lgber eller traener.

BEMAERK: Pulssensoren er placeret pa bagsiden af
enheden.

» Se fejlfindingstippene ( Tip til uregelmeessige pulsdata,
side 3), hvor der er flere oplysninger om handledsbaseret
pulsmaler.

Visning af pulsmaler-widget
Widget viser din aktuelle puls i slag pr. minut (bpm), dagens
laveste hvilepuls (RHR) og en graf, der viser din puls.

1 Fra urskiven skal du stryge ned.

Puls

10

Lav: 50

Hoij: 159

4 timer

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

Deaktivering af handledsbaseret pulsmaler

For vivoactive HR er standardindstillingen for Puls Automatisk.
Enheden anvender automatisk den handledsbaserede
pulsmaler, medmindre du parrer en ANT+ pulsmaler med
enheden.

1 Hold == nede.
2 Veelg Indstillinger > Sensorer > Puls > Fra.

Indstilling af dine pulszoner

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

1 Hold == nede.

2 Velg Indstillinger > Brugerprofil > Pulszoner.

3 Veelg Standard for at fa vist standardveerdierne (valgfrit).
Standardveerdierne kan anvendes for Igb og cykling.
Veelg Lab eller Cykling.

Veelg Praeference > Indstil brugerdefineret.

Velg Baseret pa.

Veaelg en funktion:

» Veelg BPM for at fa vist og redigere zonerne i slag pr.
minut.

+ Velg %maksimal puls for at fa vist og redigere zonerne
som en procentsats af din maksimale puls.

* Velg %HRR for at fa vist og redigere zonerne som en
procentdel af din heart rate reserve (maksimal puls minus
hvilepuls).

8 Veelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.
9 Veelg en zone, og indtast en veerdi for hver zone.
10Veelg Hvilepuls, og indtast din hvilepuls.

No o bh

Sadan lader du enheden indstille dine pulszoner
Standardindstillingerne lader enheden registrere din maksimale
puls og indstille dine pulszoner som en procentdel af din
maksimale puls.

» Kontroller, at dine brugerprofilindstillinger er korrekte
(Indstilling af din brugerprofil, side 9).

* Lgb ofte med den handledsbaserede pulsmaler eller
pulsmaleren med brystrem.

* Prev nogle fa pulstreeningsplaner, som findes pa din Garmin
Connect konto.

+ Fa vist dine pulskurver og tid i zoner med din Garmin
Connect konto.

Send puls til Garmin® enheder

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

BEMAERK: At sende pulsdata reducerer batterilevetiden.
1 Hold == nede.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer > Puls.

3 Veelg en funktion:

» Veelg Send under aktivitet for at sende pulsdata under
tidsregistrerede aktiviteter (Start af aktivitet, side 5).

» Velg Streaming for at begynde at sende pulsdata nu.

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

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

Tip til uregelmaessige pulsdata

Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du
afprave fglgende tip.

* Vask og ter din arm, fgr du tager enheden pa.

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

» Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af enheden.

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

« Vent, indtil @ ikonet lyser konstant, far du begynder pa din
aktivitet.

* Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, fgr du
begynder pa din aktivitet.

BEMAERK: Hvis det er koldt udenfor, kan du varme op
indendars.

» Skyl enheden med rent vand efter hver traening.

Restitutionspuls

Hvis du treener med en handledsbaseret pulsmaler eller en
kompatibel brystpulsmaler, kan du kontrollere din
restitutionspuls efter hver aktivitet. Restitutionspuls er forskellen
mellem din puls, mens du traener, og din puls to minutter efter,
at treeningen er stoppet. For eksempel kan du efter en typisk
Igbetraening stoppe timeren. Din puls er 140 slag pr. minut. Efter
to minutter uden aktivitet eller med nedkgaling, er din puls 90 slag
pr. minut. Din restitutionspuls er 50 slag pr. minut (140 minus
90). Nogle studier har fundet en forbindelse mellem
restitutionspuls og hjertesundhed. Et hgjere tal er generelt et
tegn pa et sundt hjerte.

TIP: For at fa de mest praecise resultater skal du holde op med
at bevaege dig i to minutter, mens enheden udregner din
restitutionspuls. Du kan gemme eller slette aktiviteten, nar
denne veerdi vises.

Widgets

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

Nogle widgets er ikke synlige som standard. Du kan tilfgje dem
til widget-slgjfen manuelt.

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

Kalender: Viser kommende mgder fra din smartphone-kalender.

Musikstyring: Giver dig musikafspillerknapper til din
smartphone.

Vejr: Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.

Min dag: Viser en dynamisk oversigt over din aktivitet i dag.
Malingerne omfatter dine senest registrerede veerdier for
aktivitet, intensitetsminutter, antal etager, skridt, forbraendte
kalorier m.m.

Skridt: Registrerer dit daglige antal skridt, dit skridtmal og den
tilbagelagte distance.

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

Puls: Viser din aktuelle puls i slag pr. minut (bpm), dagens
laveste hvilepuls (RHR) og en graf, der viser din puls.

Seneste sport: Viser en kort oversigt over din seneste
registrerede sport og din samlede distance for ugen.

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

Kalorier: Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.
Golf: Viser golfoplysninger for din seneste runde.

Visning af widgets
Fra urskiven skal du stryge op eller ned.
Sadan tilpasser du widget-slgjfen
1 Hold == nede.
2 Velg Indstillinger > Widgets.
3 Veelg en funktion:

* Veelg et element for at vise eller skjule det pa app-listen,
eller omarranger app-listen.

Widgets



» Veelg Tilfej widgets for at tilfgje et element til widget-
slgjfen.

Connect IQ Funktioner

Du kan tilfaje Connect 1Q funktioner til dit ur fra Garmin og andre
udbydere ved hjaelp af Garmin Connect Mobile app'en. Du kan
tilpasse din enhed med urskiver, datafelter, widgets og apps.

Urskiver: Giver dig mulighed for at tilpasse urets udseende.

Datafelter: Giver dig mulighed for at downloade nye datafelter,
der viser sensor-, aktivitets- og historiske data pa nye mader.
Du kan fgje datafelter Connect 1Q til indbyggede funktioner
og sider.

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

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

Sadan downloades Connect IQ funktioner

Far du kan downloade Connect 1Q funktioner fra Garmin
Connect Mobile app'en, skal du parre din vivoactive HR enhed
med din smartphone.

1 Fraindstillingerne i Garmin Connect Mobile app'en skal du
veelge Connect 1Q butik.

2 Veelg din enhed, hvis det er ngdvendigt.
3 Veelg en Connect 1Q funktion.
4 Folg instruktionerne pa skeermen.

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

2 Ga til garminconnect.com og log pa.

3 Fradin widget pa enheden skal du vaelge Connect 1Q butik.
4 Veelg en Connect 1Q funktion, og download den.

5 Folg instruktionerne pa skeermen.

Om Min dag

Widget'en Min dag er et dagligt snapshot af din aktivitet. Det er
en dynamisk oversigt, som opdateres dagen igennem. Sa snart,
du gar op af en trappe eller registrerer en aktivitet, vises det i
widget'en. Malingerne omfatter dine senest registrerede veerdier
for sport, intensitetsminutter for ugen, antal etager, skridt,
forbraendte kalorier m.m. Du kan trykke pa touchscreenen for at
fa vist en funktion, der forbedrer praecisionen eller viser
yderligere malinger.

Minutter med hgj intensitet

For at forbedre sundheden anbefaler organisationer sdsom det
amerikanske Centers for Disease Control and Prevention,
American Heart Association® og
Verdenssundhedsorganisationen (WHQO) mindst 150 minutters
aktivitet om ugen med moderat intensitet, f.eks. frisk gang, eller
75 minutter om ugen med aktivitet hgj intensitet, f.eks. lgb.

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

Optjening af intensitetsminutter

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

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

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

Registrering af aktivitet

Brug af aktivitetsalarm

Hvis du sidder ned i lzengere tid, kan det medfere ugnskede
forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder dig om at
holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises Beveeg
dig! og den rade bjeelke. Der vises flere segmenter, hver gang
der gar 15 minutter uden aktivitet. Enheden vibrerer, hvis
vibration er aktiveret (Systemindstillinger, side 11).

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

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

enheden dit fremskridt i forhold til dagens mal .
Skridt
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Hvis du veelger ikke at bruge funktionen automatisk mal, kan du
indstille et personligt mal for antal skridt pa din Garmin Connect
konto.

Sadan far du vist dit samlede antal skridt og etager
1 Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at fa vist widget'en
for skridt.

2 Tryk pa touchscreenen for at fa vist dit samlede antal daglige
skridt for de seneste 7 dage.

3 Stryg opad for at fa vist det daglige antal etager, du er gaet
op eller ned.

Sevnregistrering

Enheden overvager dine bevaegelser, mens du sover.
Sgvnstatistik omfatter samlet antal timers sgvn, sgvnniveauer
og bevaegelse under sgvn. Du kan indstille din normale sovetid i
brugerindstillingerne pa Garmin Connect kontoen. Du kan fa vist
din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.

Deaktivering af registrering af aktivitet

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

1 Hold = nede.

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

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

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

3 Rul ned for at fa vist daglige vejrudsigter.

Widgets
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VIRB Fjernbetjening

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

Betjening af VIRB actionkamera

For du kan bruge VIRB fjernbetjeningsfunktionen, skal du
aktivere fiernbetjeningsindstillingen pa dit VIRB kamera. Se
VIRB seriens brugervejledning for at fa yderligere oplysninger.
Du skal ogsa indstille den VIRB widget, der skal vises i widget-
slgjfen (Sadan tilpasser du widget-slgjfen, side 3).

1 Teend for VIRB kameraet.
2 Pa vivoactive HR enheden skal du stryge for at fa vist VIRB
widget'en.
3 Vent, mens enheden opretter forbindelse til VIRB kameraet.
4 Velg en funktion:
» Tryk pa touchscreenen for at starte videooptagelse.
Videoteelleren vises pa vivoactive HR skaermen.
» Tryk pa touchscreenen for at stoppe videooptagelse.
» Stryg til hgjre, og tryk pa touchscreenen for at tage et foto.

Programmer
Du kan veelge == for at fa vist apps pa din enhed. Nogle apps
kraever en Bluetooth forbindelse til en kompatibel smartphone.

Aktiviteter: Din enhed leveres med forudinstallerede apps til
treening og udendgrsaktiviteter, herunder Igb, cykling,
svgmning, golf m.m.

Find min telefon: Du kan bruge denne forudinstallerede app til
at finde en mistet telefon, der er forbundet til din enhed ved
hjeelp af Bluetooth tradlgs teknologi.

Aktiviteter

Enheden kan bruges til indenders- og udendgrsaktiviteter,
atletik- og fitnessaktiviteter. Nar du starter en aktivitet, viser og
registrerer enheden sensordata. Du kan gemme aktiviteter og
dele dem med Garmin Connect faellesskabet.

Du kan ogsa fgje Connect 1Q aktivitets-apps til enheden med din
Garmin Connect konto (Connect IQ Funktioner, side 4).

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

1 Veelg =.
2 Veelg en aktivitet.

3 Hovis det er ngdvendigt, skal du vente, mens enheden
opretter forbindelse til dine ANT+ sensorer.

4 Huvis aktiviteten kreever GPS, skal du ga udenfor og vente,
indtil enheden finder satellitsignaler.

5 Vent, indtil @ stopper med at blinke, og der vises en
meddelelse.

6 Veelg = for at starte timeren.

BEMZAERK: Enheden registrerer dine aktivitetsdata, indtil du
starter timeren.

Aktivering af omgangstasten
Du kan tilpasse «= til at fungere som en omgangstast under
aktiviteter med tidtagning, f.eks. lab og cykling.

1 Veelg =—.
2 Veelg en aktivitet.

BEMZAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

3 Hold == nede.
4 Veelg aktivitetens navn gverst pa skaermen.

5 Vealg Omgange > Lap-tast.

Omgangstasten forbliver aktiveret for den valgte aktivitet, indtil
du deaktiverer omgangstasten.

Stop en aktivitet
1 Veelg =.
2 Veelg en funktion:

» Hovis du vil gemme og gennemse aktiviteten, skal du
veelge V.

» Hovis du vil slette aktiviteten og vende tilbage til urtilstand,
skal du veelge X.

BEMAERK: Hvis du ikke gemmer aktiviteten manuelt,
gemmer enheden den automatisk efter 25 minutter.

Laeb

Leb en tur
For du kan bruge en ANT+ sensor til din Igbetur, skal du parre
sensoren med din enhed (Parring af ANT+ sensorer, side 12).

1 Saet dine ANT+ sensorer p3, f.eks. en fodsensor eller
pulsmaler (valgfri).

2 Veelg =.
3 Veelg Leb.

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

5 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
6 Veelg = for at starte timeren.

Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
7 Start din aktivitet.

8 Veelg «= for at registrere omgange (valgfrit) (Auto Lap,
side 10).

9 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.

10Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du vaelge == > «/ for
at gemme aktiviteten.

Cykling

Kar en tur
For du kan bruge en ANT+ sensor til din karetur, skal du parre
sensoren med din enhed (Parring af ANT+ sensorer, side 12).

1 Sorg for at parre ANT+ sensorerne, f.eks. en pulsmaler,
hastighedsmaler eller kadencesensor (ekstraudstyr).

2 Veelg =.
3 Veelg Cykling.

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

5 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
6 Veelg == for at starte timeren.
Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
7 Start din aktivitet.
8 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.
9 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du veelge == > «/ for
at gemme aktiviteten.

Gang

Ga en tur

For du kan bruge en ANT+ sensor til din gatur, skal du parre
sensoren med din enhed (Parring af ANT+ sensorer, side 12).

1 Saet dine ANT+ sensorer pa, f.eks. en fodsensor eller
pulsmaler (valgfri).

2 Veelg =.
3 Veelg Gang.

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

Programmer
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5 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
6 Veelg = for at starte timeren.
Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
7 Start din aktivitet.
8 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.
9 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du veelge == > «/ for
at gemme aktiviteten.

Svemning

BEMAERK

Enheden er beregnet til svamning ved overfladen. Dykning med
enheden kan skade produktet, og garantien vil bortfalde.

BEMAERK: Enheden kan ikke optage pulsdata, nar du
svgmmer.

Svem en tur i poolen

BEMAERK: Pulsmaling er ikke tilgaengelig under svemning.
1 Veelg =.

2 Velg Svem i pool.

3 Veelg poolsterrelsen, eller indtast en brugerdefineret
starrelse.

4 Velg = for at starte timeren.
Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
5 Start din aktivitet.

Enheden registrerer automatisk intervaller og laengder for
svgmningen.

6 Under hvile skal du veelge «= for at saette intervaltimeren pa
pause.

Displayet eendrer farve, og hvileskeermbilledet vises.

7 Veelg = for at genstarte intervaltimeren.

8 Nar du er feerdig med aktiviteten, skal du veelge == og
derefter veelge /.

Angivelse af poolstorrelsen

Veelg =

Veelg Svem i pool.

Hold == nede.

Veelg aktivitetens navn gverst pa skeermen.

Veelg Poolstarrelse.

Veaelg poolstarrelsen, eller indtast en brugerdefineret
starrelse.

O h WN-=

Svemmeterminologi
Laengde: En tur til den anden ende af poolen.

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

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

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

Golfspil

Sadan spiller du golf

Far du tager hen og spiller pa en bane farste gang, skal du
downloade den fra Garmin Connect Mobile app'en (Connectede
funktioner, side 1). Baner, der er downloadet fra Garmin
Connect Mobile app'en opdateres automatisk.

1 Veelg =.

2 Velg Golf.

3 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.

4 Velg en rute.

Du kan rulle gennem dataskaermbilleder for hvert hul.
Enheden skifter automatisk, nar du beveeger dig til neeste hul.

5 Nar du har udfert din aktivitet, skal du holde == nede og
veelge Afslut runde.

Oplysninger om hul

Da flagplaceringer kan aendre sig, beregner enheden afstanden
til forkanten, midten og bagkanten af greenen og ikke den
faktiske flagplacering.

Aktuelt hulnummer

Afstand til bagkanten af greenen

Afstand til midten af greenen

Afstand til forkanten af greenen

Par for hullet

Naeste hul

FREIRRE

Forrige hul

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

Stryg til venstre eller hgijre, indtil oplysninger om layup og
dogleg vises.

BEMAERK: Distancerne fiernes fra listen, nar du passerer
dem.

Brug af distancetaeller

Du kan bruge distanceteelleren til at registrere tiden, distancen
og det antal skridt, der er tilbagelagt. Distancetzelleren starter og
stopper automatisk, nar du starter pa eller afslutter en runde.

1 Stryg til venstre eller hgjre, indtil distanceteelleren vises.

2 Hovis det er ngdvendigt, skal du holde nede pa == og veelge
Nulstil distancetaller for at nulstille distanceteelleren.

Scorekort

1 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du holde
nede pa =.

2 Veelg Start scoring.
Scorekortet vises, nar du er pa greenen.

3 Veelg == eller 4= for at angive scoren.

4 ValgV/.
Din samlede score er opdateret.

Gennemse scorer

1 Fra skeermbilledet med oplysninger om hullet skal du holde
nede pa =.

2 Veelg Scorekort, og veelg et hul.
3 Veelg == eller 4= for at @endre scoren for det pageeldende hul.
4 VaigV/.
Din samlede score er opdateret.
Afstandsmaling af et slag
1 Udfer et slag, og se, hvor din bold lander.
2 Veelg =.

6
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3 Ga eller kgr hen til bolden.

Afstanden bliver automatisk nulstillet, nar du gar til det naeste
hul.

4 Huvis det er ngdvendigt, skal du holde nede pa == og vaelge
Nyt slag for at nulstille afstanden pa et hvilket som helst
tidspunkt.

Vandsport
Start af en roaktivitet
1 Veelg =.
2 Velg Ro.
3 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
4 Veelg = for at starte timeren.
Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
5 Start din aktivitet.
Stryg op eller ned for at rulle gennem datasksermbillederne.

7 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du veelge == > «/ for
at gemme aktiviteten.

Start af en Stand Up Paddle Boarding-aktivitet
1 Velg =.
2 Velg Staende paddleboarding.
3 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
4 Veelg == for at starte timeren.
Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
5 Start din aktivitet.
Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskeermbillederne.
7 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du veelge == > «/ for
at gemme aktiviteten.
Ski
Langrendsskilob
1 Veelg =—.
2 Veelg Langrend.
3 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
4 Veelg == for at starte timeren.
Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
5 Start din aktivitet.
Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.

7 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du vaelge == > «/ for
at gemme aktiviteten.

(=]

(=2}
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Pa ski og snowboard
1 Veelg =—.
2 Velg Skilsnowboard.
3 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
4 Veelg = for at starte timeren.
Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
5 Start din aktivitet.

Funktionen for automatisk skilgb er aktiveret som standard.
Denne funktion registrerer automatisk nye skilgbeture
baseret pa din beveegelse. Timeren saettes pa pause, nar du
stopper med at bevaege dig nedad bakke, og nar sidder i
stoleliften. Timeren forbliver pa pause, mens du kgrer i
stoleliften.

6 Hovis det er ngdvendigt, kan du begynde at beveege dig
nedad bakke for at genstarte timeren.

Stryg op eller ned for at rulle gennem datasksermbillederne.

8 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du veelge = > «/ for
at gemme aktiviteten.

~

Indendgrs aktiviteter

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

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

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

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

Oprettelse af en brugerdefineret aktivitet
1 Veelg =—.

2 Veelg Tilfej ny.

3 Veelg en aktivitetsskabelon.

4 Velg en farvetone.

5 Veelg et navn.

Duplikerede aktivitetsnavne indeholder et nummer. For
eksempel: Gang(2).

6 Veelg en funktion:

* Velg Anvend standard for at oprette din
brugerdefinerede aktivitet ud fra systemets
standardindstillinger.

» Veelg en kopi af en eksisterende aktivitet for at oprette din
brugerdefinerede profil ud fra en af dine gemte aktiviteter.

Tilpasning af app-liste

1 Hold == nede.

2 Veelg Indstillinger > Apps.
3 Veelg en funktion:

* Veelg et element for at vise eller skjule det pa app-listen,
eller omarranger app-listen.

» Veelg Tilfej apps for at tilfgje et element til den
eksisterende app-liste.

Navigation

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

Markering af din position

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

1 Ga til det sted, hvor du vil markere en position.

2 Hold = nede.

3 Velg Navigation > Gem position.
Positionsoplysningerne vises.

4 Veelg =.

Sletning af position

1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Gemte positioner.

3 Veelg en position.

4 Velg Slet > Ja.

Navigation



Navigation til en gemt position

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

1 Hold == nede.
2 Velg Navigation > Gemte positioner.
3 Veelg en position, og veelg Ga til.
4 Veelg en aktivitet.
Kompasset vises.
5 Beveeg dig frem.
Kompaspilen peger mod den gemte position.

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

6 Veelg = for at starte timeren.

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

Du kan nar som helst under aktiviteten vende tilbage til
startpositionen. Hvis du f.eks. lgber i en ny by, og du ikke er
sikker pa, hvordan du finder tilbage til sporet eller hotellet, kan
du navigere tilbage til startpositionen. Denne funktion er ikke
tilgeengelig for alle aktiviteter.
1 Hold == nede.
2 Velg Navigation > Tilbage til Start.

Kompasset vises.
3 Beveeg dig frem.

Kompaspilen peger i retning af startpunktet.

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

Afbrydelse af navigation
1 Hold == nede.

2 Velg Stop navigation.

Kompas

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

Manuel kalibrering af kompas

BEMAERK

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

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

1 Hold = nede.

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

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

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

Historik

Enheden gemmer op til 14 dages data for aktivitetsregistrering
og pulsmaling og op til syv aktiviteter med tidtagning. Du kan fa

vist dine seneste syv aktiviteter med tidtagning pa enheden. Du
kan synkronisere dine data for at fa vist ubegraensede
aktiviteter, aktivitetsregistreringsdata og pulsmalingsdata pa din
Garmin Connect konto (Brug af Garmin Connect Mobile,

side 9) (Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren,

side 9).

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

Brug af historik
1 Hold == nede.

2 Veelg Historik.
3 Veelg en aktivitet.
4 Veelg en funktion:

» Veelg Oplysninger for at se flere oplysninger om
aktiviteten.

» Veelg Omgange for at vaelge en omgang og se flere
oplysninger om hver omgang.

» Veelg Slet for at slette den valgte aktivitet.

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

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

1 Hold == nede.
2 Veelg Historik.
3 Veelg en aktivitet.
4 Veelg Tid i zone.

Personlige rekorder

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

Visning af dine personlige rekorder
1 Hold == nede.

2 Veelg Indstillinger > Rekorder.

3 Veelg en sport.

4 Veelg en rekord.

5 Veelg Vis rekord.

Gendannelse af en personlig rekord

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

Hold == nede.

Veelg Indstillinger > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg en rekord.

Veelg Forrige > Ja.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

a b ON -

Sletning af en personlig rekord
Hold == nede.

Veelg Indstillinger > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg en rekord.

Veelg Slet rekord > Ja.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af alle personlige rekorder
1 Hold = nede.

A b ON -
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2 Velg Indstillinger > Rekorder.
3 Veelg en sport.
4 Velg en rekord.
5 Veelg Slet alle rekorder > Ja.
BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Garmin Connect

Du kan oprette forbindelse til dine venner pa din Garmin
Connect konto. Garmin Connect giver dig veerktgij til at spore,
analysere, dele og opmuntre hinanden. Registrer begivenheder
fra din aktive livsstil, bl.a. Igb, gang, kereture, svemning,
vandreture, golfspil osv. Garmin Connect er din online-
statistiksporing, hvor du kan analysere og dele alle dine
golfrunder. Registrer en gratis konto pa
www.garminconnect.com/start.

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

Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede
oplysninger om dine fitness- og udendgrsaktiviteter, herunder
tid, distance, puls, forbraendte kalorier, kadence, et
oversigtskort og tempo og hastighedsdiagrammer. Du kan fa
vist mere detaljerede oplysninger om dit golfspil, inklusive
scorekort, statistik og baneinformation. Du kan ogsa fa vist
brugerdefinerede rapporter.
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Hold styr pa dine fremskridt: Du kan registrere dine daglige
antal skridt, deltage i en venskabelig konkurrence med dine
venner og opfylde dine mal.

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

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

Ga til Connect 1Q butik: Du kan downloade apps, urskiver,
datafelter og widgets.

Brug af Garmin Connect Mobile

Du kan uploade alle dine aktivitetsdata til din Garmin Connect
konto for at kunne udfgre omfattende analyser. Med din Garmin
Connect konto kan du se et kort over din aktivitet og dele dine
aktiviteter med venner. Du kan sla automatisk upload til i Garmin
Connect Mobile app'en.

1 Fra Garmin Connect Mobile app'ens indstillingsmenu skal du
veelge Garmin enheder.

2 Veelg din vivoactive HR enhed, og veelg
Enhedsindstillinger.

3 Veelg Til/Fra-knappen for at taeende for automatisk upload.

Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren

Hvis du ikke har parret din vivoactive HR enhed med din
smartphone, kan du uploade alle dine aktiviteter pa din Garmin
Connect konto via computeren.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

2 Ga til www.garminconnect.com/start.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Garmin Move IQ™ Begivenheder

Funktionen Move 1Q registrerer automatisk aktivitetsmgnstre,
f.eks. gang, lgb, cykling, svemning eller trappemaskinetraening, i
mindst 10 minutter. Du kan fa vist begivenhedens type og
varighed pa Garmin Connect tidslinjen, men disse oplysninger
vises ikke pa aktivitetslisten, i snapshots eller i dit newsfeed. Fa
flere detaljer og st@rre ngjagtighed ved at optage en aktivitet
med tidtagning pa enheden.

Tilpasning af din enhed

AEndring af urskiven

Du kan bruge den digitale standardurskive eller en Connect 1Q
urskive (Connect IQ Funktioner, side 4).

1 Pa urskiven skal du holde nede pa =.
2 Veelg Urskiver.
3 Veelg en funktion.

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillingerne for kgn, fadselsar, hgjde, veegt
og pulszone (Indstilling af dine pulszoner, side 2). Enheden
anvender disse oplysninger til at beregne ngjagtige
treeningsdata.

1 Hold == nede.
2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil.
3 Veelg en funktion.

App-indstillinger

Disse indstillinger giver dig mulighed for at tilpasse dine apps pa
basis af dine traeningsbehov. Du kan f.eks. tilpasse
dataskeermbilleder og aktivere alarmer og traeningsfunktioner.

BEMAERK: Du kan andre indstillinger, dataskeermbilleder og
alarmer fgr og under en aktivitet.

Tilpasning af skaermbilleder

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

1 Veelg =—.
2 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.

Veelg aktivitetens navn gverst pa skaermen.
Veelg Skarmbilleder.

Veelg et skeermbillede.

Hvis det er ngdvendigt, skal du vaelge Til/Fra-knappen for at
aktivere dataskaermbilledet.

8 Velg et datafelt for at redigere det.

No o,

Sadan @ndres GPS-indstillingen

Enheden anvender som standard GPS til at finde satellitter. Du
kan aktivere GPS og GLONASS for at opna @get ydeevne i
udfordrende omgivelser og hurtigere bestemmelse af GPS-
position. Brug af GPS og GLONASS reducerer batterilevetiden
mere end udelukkende brug af GPS.

1 Veelg =.

2 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Tilpasning af din enhed
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Hold == nede.
Veelg aktivitetens navn gverst pa skaermen.
Veelg GPS > GLONASS.

Alarmer

Du kan indstille alarmer for hver aktivitet, og det kan hjzelpe dig
med at treene mod bestemte mal. Visse alarmer er kun
tilgeengelige for specifikke aktiviteter.

Indstilling af omradealarmer

Med en zonealarm far du besked, nar enheden er over eller
under et bestemt vaerdiomrade. Du kan f.eks. indstille enheden
til at advare dig, hvis din puls er under zone 2 og over zone 5
(Indstilling af dine pulszoner, side 2).

1
2
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Veelg ==
Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.

Veelg aktivitetens navn gverst pa skeermen.
Veelg Alarmer > Tilfaj ny.

Veelg alarmtypen.

Afhaengigt af dit tilbehgr kan alarmerne inkludere puls,
tempo, hastighed og kadence.

Teend om ngdvendigt for alarmen.
Veaelg en zone, eller indtast en veerdi for hver alarm.

Hver gang, du kommer over eller under det indstillede interval,
vises en meddelelse. Enheden vibrerer, hvis vibration er
aktiveret (Systemindstillinger, side 11).

Indstilling af en tilbagevendende alarm

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

1
2
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Veelg ==
Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.

Veelg aktivitetens navn gverst pa skeermen.
Veelg Alarmer > Tilfaj ny.

Veaelg en funktion:

* Velg Brugerdef., veelg en meddelelse, og veelg en
alarmtype.

» Veelg Tid eller Distance.
Indtast en veerdi.

Hver gang du nar alarmveerdien, vises en meddelelse. Enheden
vibrerer, hvis vibration er aktiveret (Systemindstillinger,
side 11).

Indstilling af alarmer for gapauser

| nogle programmer indleegges tidsafhaengige gapauser med
regelmeessige intervaller. F.eks. kan du under en lang lgbetur
indstille enheden til at give dig besked om at Igbe i 4 minutter,
derefter ga i 1 minut og gentage dette. Auto Lap® fungerer som
normalt, nar du bruger alarmerne for Igb eller gang.

1
2

H

Veelg m=.
Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.
Veelg aktivitetens navn gverst pa skaermen.
Veelg Alarmer > Tilfgj ny > Lob/ga.

6
7

Angiv en tid for intervallet for Igb.
Angiv en tid for intervallet for gang.

Hver gang du nar alarmveerdien, vises en meddelelse. Enheden
vibrerer, hvis vibration er aktiveret (Systemindstillinger,
side 11).

Auto Lap

Markering af omgange

Du kan indstille din enhed til at bruge funktionen Auto Lap til
automatisk at markere en omgang efter en bestemt distance,
eller du kan markere omgangene manuelt. Denne funktion er
nyttig, hvis du vil sammenligne din praestation pa forskellige dele
af en aktivitet (f.eks. for hver 5 km eller 1 mile).

1
2
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Veelg ==,
Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.

Veelg aktivitetens navn gverst pa skaermen.

Veelg Omgange.

Veelg en funktion:

» Veelg Til/Fra-knappen Auto Lap til at aktivere funktionen
Auto Lap.

» Veelg Til/lFra-knappen Lap-tast for at bruge «= til at
markere en omgang under en aktivitet.

TIP: Du kan vaelge Auto Lap og indtaste en brugerdefineret
distance, hvis Auto Lap funktionen er aktiveret.

Hver gang du gennemfgrer en omgang, vises en meddelelse
med tiden for den pagaeldende omgang. Enheden vibrerer, hvis
vibration er aktiveret (Systemindstillinger, side 11).

Hvis det er ngdvendigt, kan du tilpasse skeermbillederne til at
vise yderligere omgangsdata (Tilpasning af skaermbilleder,
side 9).

Brug af Auto Pause®

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

BEMAERK: Der optages ikke historik, mens timeren er stoppet
eller pausestillet.

1
2
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Veelg =.
Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.

Veelg aktivitetens navn gverst pa skeermen.
Veelg Auto Pause.

Veelg en funktion:

* Veelg Nar stoppet for automatisk at saette timeren pa
pause, hvis du holder op med at bevaege dig.

* Veelg Tempo for automatisk at seette timeren pa pause,
nar dit tempo falder til under en angivet veerdi.

» Veelg Fart for automatisk at saette timeren pa pause, nar
din fart falder til under en angivet veerdi.

Brug af automatisk rullefunktion

Du kan bruge den automatiske rullefunktion til automatisk at
navigere gennem skeermbillederne med treeningsdata, mens
timeren kgrer.

1
2

Veelg ==
Veelg en aktivitet.
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BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.

Veelg aktivitetens navn gverst pa skaermen.
Veelg Auto. rullefunktion.

Veelg en visningshastighed.

o0 AW

AEndring af baggrundskontrast og farvetone
1 Veelg =.
2 Veelg en aktivitet.

BEMZAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Hold == nede.
Veelg aktivitetens navn gverst pa skeermen.

5 Veelg Baggrund for at indstille baggrundsfarven til sort eller
hvid.

6 Veelg Farvetone for at vaelge en farvetone til urskiven og
dataskeermbillederne.

W

Bluetooth Indstillinger

Hold == nede, og veelg Indstillinger > Bluetooth.

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

Smart Notifications: Enheden teender og slukker automatisk for
smarte meddelelser pa basis af dine valg (Aktivering af
Bluetooth meddelelser, side 2).

Par den mobile enhed: Forbinder enheden med en kompatibel
mobil enhed, der er udstyret med Bluetooth Smart tradlgs
teknologi.

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

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

Garmin Connect Indstillinger

Du kan tilpasse dine enhedsindstillinger og brugerindstillinger pa
din Garmin Connect konto.

» Fraindstillingsmenuen i Garmin Connect Mobile app skal du
veelge Garmin enheder og vaelge din enhed.

* Fra enhedens widget i programmet Garmin Connect skal du
veelge Enhedsindstillinger.

Nar du har tilpasset indstillingerne, kan du synkronisere dine
data for at anvende eendringerne for enheden (Brug af Garmin
Connect Mobile, side 9, Sadan bruger du Garmin Connect pa
computeren, side 9).

Enhedsindstillinger pa din Garmin Connect konto
Fra din Garmin Connect konto skal du veelge
Enhedsindstillinger.

Registrering af aktivitet: Slar funktioner til registrering af
aktivitet til og fra, f.eks. trin, antal etager, minutter med hgj
intensitet, sgvn, aktivitetsalarmen, Move 1Q begivenheder og
handledsbaseret pulsmaling.

Auto belysning: Indstiller baggrundsbelysningen, sa den
teendes ved interaktioner, hvilket omfatter taster, touchscreen
og notifikationer. Handbevaegelser omfatter at rotere dit
handled mod kroppen for at f& vist enheden.

Handledsenhed til: Giver dig mulighed for at tilpasse, hvilket
handled bandet baeres pa.

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

Datoformat: Indstiller enheden til at vise formatet for maned og
dag.

Sprog: Indstiller enhedens sprog.

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

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

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

Daglige skridt: Giver dig mulighed for at angive et dagligt mal
for antallet af skridt. Du kan bruge indstillingen Automatisk
mal til at tillade, at enheden automatisk fastsaetter dit mal for
antallet af skridt.

Etager op pr. dag: Giver dig mulighed for at angive et dagligt
mal for det antal etager, du skal ga opad.

Minutter med hgj intensitet pr. uge: Giver dig mulighed for at
angive et ugentligt mal for antallet af minutters aktivitet om
ugen med moderat til hgj intensitet.

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

Systemindstillinger

Hold == nede, og veelg Indstillinger > System.

Autolas: Laser automatisk touchscreenen i urtilstand for at
forhindre utilsigtede skeaermtryk. Du kan veelge en tast for at
lase touchscreenen op.

Tekst sprog: Angiver sproget for enhedens greenseflade.

Klokkeslaet: Indstiller tidsformat og kilde til lokal tid
(Tidsindstillinger, side 11).

Baggrundslys: Indstiller tilstand, timeout og lysstyrke for
baggrundsbelysningen (Indstillinger for baggrundsbelysning,
side 12).

Vibration: Slar vibration til eller fra.

Enheder: Indstiller de maleenheder, der bruges til at vise
(#Endring af maleenhed, side 12).

USB-tilstand: Indstiller enheden til at bruge
masselagringstilstand eller Garmin tilstand, nar den er
forbundet med en computer.

Gendan stnd.indstil.: Giver dig mulighed for at gendanne alle
enhedens indstillinger til fabriksindstillingerne (Gendannelse
af alle standardindstillinger, side 14).

Softwareopdatering: Giver dig mulighed for at sgge efter
softwareopdateringer.

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

Tidsindstillinger

Hold == nede, og veelg Indstillinger > System > Klokkeslaet.

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

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

Tidszoner

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

Manuel indstilling af tid

Tiden indstilles som standard automatisk, nar vivoactive HR
enheden parres med en mobil enhed.

1 Hold = nede.

Tilpasning af din enhed
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2 Velg Indstillinger > System > Klokkeslat > Indstil lokal
tid > Manuel.

3 Veelg Klokkeslat, og indtast et klokkesleet.
Indstilling af alarm

1 Hold == nede.

2 Velg Ure > Alarmer > Tilfgj ny.

3 Veelg Tid, og indtast et klokkeslzet.

4 Velg Dage, og veelg en indstilling.

Sadan slettes en alarm

1 Hold == nede.

2 Velg Ure > Alarmer.

3 Veelg en alarm, og veelg Fjern.

Start af nedteellingstimer

1 Hold == nede.

2 Velg Ure > Timer.

3 Indtast tiden.

4 Veelg Start.

5 Veelg om ngdvendigt == for af fa flere valgmuligheder.
Brug af stopur

1 Hold == nede.

2 Velg Ure > Stopur.

3 Veelg =.

Indstillinger for baggrundsbelysning
Hold == nede, og veelg Indstillinger > System >
Baggrundslys.

Tilstand: Indstiller baggrundsbelysningen, sa den teendes ved
interaktioner, hvilket omfatter taster, touchscreen og
notifikationer. Enheden har en sensor til maling af omgivende
lys, som registrerer lysniveauet. Interaktioner aktiverer
baggrundsbelysningen i omgivelser med svag belysning.
Handbevaegelser omfatter at rotere dit handled mod kroppen
for at fa vist enheden.

Timeout: Indstiller laengden af tiden, inden
baggrundsbelysningen slukker.

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

AEndring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart,

hgjde, veegt, hgjde og temperatur.

1 Hold == nede.

2 Velg Indstillinger > System > Enheder.

3 Veelg en maletype.

4 Veelg maleenhed.

ANT+ sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlase ANT+ sensorer.
Du kan fa flere oplysninger om kompatibilitet og ekstra sensorer
pa http://buy.garmin.com.

Parring af ANT+ sensorer

Parring vil sige tilslutning af tradlgse ANT+ sensorer. Forste
gang, du tilslutter en Garmin sensor til din enhed, skal du parre
enheden og sensoren. Nar de er blevet parret, opretter enheden
automatisk forbindelse til sensoren, nar du starter en aktivitet,
og sensoren er aktiv og inden for reekkevidde.

1 Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre ANT+ sensorer under
parringen.

2 Hovis du parrer en pulsmaler, skal du tage pulsmaleren pa.

Pulsmaleren sender og modtager ikke data, for du tager den
pa.

3 Veelg =.

4 Velg en aktivitet.

5 Flyt enheden inden for 1 cm fra sensoren, og vent, indtil
enheden opnar forbindelse til sensoren.

Nar enheden registrerer sensoren, vises et ikon gverst pa
skaermbilledet.

Fodsensor

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

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

Forbedring af fodsensorens kalibrering

For du kan kalibrere din enhed, skal du have modtaget GPS-
signaler, og du skal parre din enhed med fodsensoren (Parring
af ANT+ sensorer, side 12).

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

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

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

4 Stop aktiviteten, og gem den.

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

Kalibrering af din fodsensor
For du kan kalibrere din fodsensor, skal du parre din enhed med
fodsensoren (Parring af ANT+ sensorer, side 12).

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

1 Hold == nede.
2 Veelg Indstillinger > Sensorer > Fodsensor > Kalib. faktor.
3 Juster kalibreringsfaktoren.

* g kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for kort.

» Seenk kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for lang.

Brug af en valgfri sensor til cykelhastighed
eller -kadence

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

* Par sensoren med din enhed (Parring af ANT+ sensorer,
side 12).

» Opdater oplysningerne i din fithessbrugerprofil (Indstilling af
din brugerprofil, side 9).

» Indstil din hjulstgrrelse (Kalibrering af hastighedssensoren,
side 12).

* Kar en tur (Kar en tur, side 5).

Kalibrering af hastighedssensoren

For du kan kalibrere din hastighedssensor, skal du parre din
enhed med en kompatibel hastighedssensor (Parring af ANT+
sensorer, side 12).

Manuel kalibrering er valgfri og kan forbedre ngjagtigheden.
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1 Hold == nede.

2 Velg Indstillinger > Sensorer > Fart/kadence >
Hjulstorrelse.

3 Veelg en funktion:

* Velg Automatisk for automatisk at beregne hjulstgrrelsen
og kalibrere hastighedssensoren.

* Veelg Manuel, og indtast hjulstgrrelsen for manuelt at
kalibrere hastighedssensoren (Hjulstgrrelse og -omkreds,
side 16).

Situationsfornemmelse

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

BEMAERK: Du skal muligvis opdatere vivoactive HR softwaren
for parring af Varia enheder (Opdatering af softwaren med
Garmin Connect Mobile, side 15).

tempe

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

Administration af ANT+ sensorer
Du kan manuelt tilfgje, aktivere, deaktivere eller fierne ANT+
sensorer.

1 Hold == nede.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer.
3 Veelg en sensor.

4 Veelg en funktion.

Enhedsoplysninger

Opladning af enheden

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

BEMAERK

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

1 Juster opladerpunkterne efter kontakterne bag pa enheden,
og tryk pa opladeren (D, indtil den klikker pa plads.

2 Seaet USB-kablet i USB-porten pa din computer.
3 Oplad enheden helt.

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

1 Hold == nede.
2 Veelg Indstillinger > System > Om.

Specifikationer

Batteritype
Batterilevetid

Genopladeligt, indbygget lithiumpolymerbatteri

Op til 8 dage i smartwatch-tilstand (med puls)
Op til 13 timer i GPS-tilstand

Driftstemperaturom- Fra -20 til 50 °C (fra -4 til 122 °F)
rade
Temperaturomrade Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)

ved opladning

Radiofrekvens/
protokol

2,4 GHz ANT+ tradlas kommunikationsprotokol
Bluetooth tradlgs teknologi

Svemning, 5 ATM!

Vandteethedsklasse

Vedligeholdelse af enheden

BEM/AERK

Undgéa harde stad og hardhaendet behandling, da det kan
reducere produktets levetid.

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

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

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

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

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

Rengering af enheden

BEMAERK

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

1 Renger enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddeloplgsning.

2 Torden af.

Efter rengaring skal du lade enheden tarre helt.

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

Datahandtering

BEMAERK: Enheden er ikke kompatibel med Windows" 95, 98,
Me, Windows NT® og Mac® OS 10.3 og tidligere.

Frakobling af USB-kablet

Hvis din enhed er forbundet til din computer som et flytbart drev,
skal du frakoble din enhed fra din computer pa en sikker made
for at forhindre tab af data. Hvis din enhed er forbundet til din
Windows computer som en baerbar enhed, er det ikke
nedvendigt at frakoble den pa en sikker made.

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

Enhedsoplysninger
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1 Fuldfer en handling:

» Pa Windows computere skal du veelge Sikker fjernelse af
hardware pa proceslinjen og veelge din enhed.

» For Apple computere skal du vaelge enheden og derefter
veelge Fil > Skub ud.

2 Tag kablet ud af computeren.

Sletning af filer

BEMAERK

Hvis du ikke ved, hvad en fil skal bruges til, ma du ikke slette
den. Hukommelsen i din enhed indeholder vigtige systemfiler,
som ikke ma slettes.

1 Abn drevet eller disken Garmin.

2 Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.
3 Veelg enfil.

4 Tryk pa tasten Slet pa tastaturet.

BEMZAERK: Hvis du bruger en Apple computer, skal du
temme mappen Papirkurv for helt at slette filerne.

Fejlfinding

Maksimering af batterilevetiden
Du kan ggre flere ting for at forlaenge batteriets levetid.

» Reducer tiden, fgr baggrundsbelysningen slukker
(Indstillinger for baggrundsbelysning, side 12).

» Reducer baggrundsbelysningens lysstyrke (/Indstillinger for
baggrundsbelysning, side 12).

» Deaktiver Bluetooth tradlgs teknologi, nar du ikke bruger
tilsluttede funktioner (Sla Bluetooth teknologi fra, side 2).

» Brug en Connect IQ urskive, der ikke opdateres hvert
sekund.

Brug for eksempel en urskive uden sekundviser (4£Endring af
urskiven, side 9).

» Deaktiver registrering af aktivitet (Registrering af aktivitet,
side 4).

» Begraens det antal smartphone-meddelelser, enheden viser
(Administration af meddelelser, side 2).

» Stop med at sende pulsdata til parrede Garmin enheder
(Send puls til Garmin® enheder, side 3).

» Deaktiver den handledsbaserede pulsmaler (Deaktivering af
handledsbaseret pulsmaler, side 2).

Nulstilling af enheden

Hvis enheden holder op med at reagere, skal du muligvis
nulstille den.

BEMAERK: Nulstilling af enheden kan slette dine data eller
indstillinger.

1 Hold «= nede i 15 sekunder.
Enheden slukkes.
2 Hold «= nede i ét sekund for at teende for enheden.

Gendannelse af alle standardindstillinger

BEMAERK: Dette sletter alle brugerindtastede oplysninger og
historik.

Du kan nulstille alle indstillinger til fabriksindstillingerne.
1 Hold == nede.
2 Veelg Indstillinger > System > Gendan stnd.indstil. > Ja.

Modtagelse af satellitsignaler

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

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

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen

» Synkroniser enheden regelmaessigt med din Garmin Connect
konto:

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

o Synkroniser enheden til Garmin Connect Mobile app’en
med din Bluetooth aktiverede smartphone.

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

* Tag din enhed med udenfor til et &bent omrade vaek fra hgje
bygninger og traeer.

» Sta stille i et par minutter.

Mit daglige antal skridt vises ikke
Det daglige antal skridt nulstilles hver dag ved midnat.

Hvis der vises tankestreger i stedet for antal skridt, skal du
lade enheden finde satellitsignaler og indstille tiden
automatisk.

Angivelsen af antal etager lader til ikke at

vaere praecis

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

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

Mine minutter med hgj intensitet blinker

Nar du treener med en intensitet, der ligger inden for dine mal for
minutter med hgj intensitet, blinker minutterne med hgj
intensitet.

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

Forbedring af praecisionen for minutter med

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

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

Er min smartphone kompatibel med min
enhed?

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

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

Produktopdateringer

Pa din computer skal du installere Garmin Express
(www.garmin.com/express). Pa din smartphone skal du
installere Garmin Connect Mobile-appen.

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

» Data uploades til Garmin Connect

* Produktregistrering

14

Fejlfinding


http://www.garmin.com/ble
http://www.garmin.com/express

Opdatering af softwaren med Garmin Connect Mobile
Fer du kan opdatere enhedens software ved hjeelp af Garmin
Connect Mobile app'en, skal du have en Garmin Connect konto,
og du skal parre enheden med en kompatibel smartphone
(Parring med din smartphone, side 1).

1 Synkroniser din enhed med Garmin Connect Mobile app'en
(Brug af Garmin Connect Mobile, side 9).

Hvis ny software er tilgaengelig, giver enheden dig besked
om at opdatere softwaren.

2 Folg instruktionerne pa skaermen.

Opdatering af softwaren med Garmin Express

For du kan opdatere enhedssoftwaren, skal du have en Garmin
Connect konto, og du skal downloade og installere programmet
Garmin Express.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

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

2 Kobl enheden fra computeren.
Enheden giver dig besked om at opdatere softwaren.
3 Veelg en funktion.

Hvordan kan jeg manuelt parre ANT+
sensorer?

Du kan bruge enhedens indstillinger til at parre ANT+ sensorer
manuelt. Farste gang, du tilslutter en sensor til din enhed ved
hjeelp af ANT+ tradlgs teknologi, skal du parre enheden og
sensoren. Nar de er blevet parret, opretter enheden automatisk
forbindelse til sensoren, nar du starter en aktivitet, og sensoren
er aktiv og inden for raekkevidde.

1 Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre ANT+ sensorer under
parringen.

2 Hovis du parrer en pulsmaler, skal du tage pulsméaleren pa.
Pylsméleren sender og modtager ikke data, fgr du tager den
pa.

3 Hold == nede.

Veelg Indstillinger > Sensorer > Tilfoj ny.

5 Veelg en funktion:

* Veelg Seg i alle.
* Velg sensortypen.

Nar sensoren er parret med din enhed, vises der en
meddelelse. Sensordata vises i serien af datasider eller i et
brugerdefineret datafelt.

F SN

Sadan far du flere oplysninger
» Ga til www.garmin.com/intosports.
+ Ga til www.garmin.com/learningcenter.

» Gatil http://buy.garmin.com, eller kontakt din Garmin
forhandler for at fa oplysninger om valgfrit tilbehgr og
reservedele.

Appendiks

Datafelter
Nogle datafelter kreever ANT+ tilbehgr for at vise data.

%HRR: Procentdelen af heart rate reserve (maksimal puls
minus hvilepuls).

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

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

30s gennemsnitlig lodret fart: Beveegelsesgennemsnit pr. 30
sekunder for lodret fart.

Antal tag: Antallet af tag pr. minut (spm).

Dist. sn. omg.: Den tilbagelagte afstand for den senest
gennemfgrte omgang.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller
aktivitet.

Distance pr. tag: Den tilbagelagte distance pr. tag.
Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Gennemsnit %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af heart
rate reserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den aktuelle
aktivitet.

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

Gennemsnitlig hastighed: Den gennemsnitlige fart for den
aktuelle aktivitet.

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

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

Gennemsnitlig omgangstid: Den gennemsnitlige omgangstid
for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
aktivitet.

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

Gennemsnitlig SWOLF: Den gennemsnitlige swolf-score for
den aktuelle aktivitet. Swolf-scoren er summen af tiden for en
leengde plus antallet af tag i leengden (Svemmeterminologi,
side 6).

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

Gennemsnitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den
aktuelle aktivitet.

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

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

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

Intervaldistance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle
interval.

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

Intervallaengder: Antal lsengder i poolen, der er tilbagelagt i det
aktuelle interval.

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

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

Interval Tag/leengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. la&engde i
det aktuelle interval.

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

Interval - tid: Stopurstid for det aktuelle interval.

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

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

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

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

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

Nautisk distance: Den tilbagelagte distance i nautiske meter
eller nautiske fod.

Nautisk fart: Den aktuelle hastighed i knob.

Omg.puls %maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den
maksimale puls for den aktuelle omgang.

Omgang %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af heart rate
reserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den aktuelle
omgang.

Omgange: Antallet af gennemfarte omgange for den aktuelle
aktivitet.

Omgangsdistance: Den tilbagelagte afstand for den aktuelle
omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle
omgang.

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

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

Omgang - skridt: Antallet af trin for den aktuelle omgang.

Omgangs puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
omgang.

Omgangstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle
omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

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

Puls %Maksimum: Procentdelen af maksimal puls.

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

Retning: Den retning, du beveeger dig i.

S. omg-hast. tag: Det gennemsnitlige antal af tag pr. minut
(spm) under den senest gennemfarte pool-lzengde.

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

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

Sd. intrv tag hst.: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) i
det senest gennemfarte interval.

Sdst Igd-SWOLF: Swolf-scoren for den senest gennemfarte
pool-leengde.

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

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

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

Sidste la&ngde - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den
senest gennemfarte pool-leengde.

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

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

Sidste omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den
senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgangstid: Stopurstid for den senest gennemfarte
omgang.

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

Skridt: Antallet af trin for den aktuelle aktivitet.

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

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker
temperatursensoren.

Tempo: Det aktuelle tempo.
Tid i zone: Den forgangne tid i hver enkelt puls- eller effektzone.

Tidsforbrug: Den samlede registrerede tid. Hvis du f.eks.
starter timeren og Igber i 10 minutter, stopper timeren i 5
minutter og derefter starter timeren igen og lgber i 20

Konditionsmal

minutter, er den forlabne tid 35 minutter.
Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.

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

Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.

Treening inden for bestemte pulszoner kan hjselpe med at
forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

Kendskab til dine pulszoner kan forebygge overtraening og
nedseette risikoen for skader.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen
(Udregning af pulszone, side 16) til at fastsaette den pulszone,
der passer bedst til dine konditionsmal.

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

Om pulszoner

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

Udregning af pulszone

Zone % af Opfattet anstrengelse Fordele
IWELS I EL
puls
1 50-60 % Afslappet, behageligt Aerob treening pa
tempo; rytmisk begynderniveau;
andedrag nedseetter stress
2 60-70 % Behageligt tempo; lidt | Grundleeggende
dybere andedraet, kredslgbstreening;
muligt at snakke pulsen falder hurtigt
igen
3 70-80 % Moderat tempo; mere Forbedret aerob
besveerligt at snakke kapacitet; optimal
kredslgbstreening
4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere |Forbedret anaerob
ukomfortabelt; forceret |kapacitet og teerskel;
andedreet forbedret hastighed
5 90-100 % Sprintertempo, kan ikke |Anaerob og muskulaer
opretholdes i leengere  |udholdenhed; @get
tid; besvaeret andedreet |styrke

Hjulstorrelse og -omkreds
Hjulsterrelsen er markeret pa begge sider af deekket. Dette er
ikke en komplet liste. Du kan ogsa bruge en af de
beregningsredskaber, der findes pa internettet.
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Hjulstorrelse L (mm)
12 x 1,75 935
14 x1,5 1020
14 x 1,75 1055
16 x1,5 1185
16 x 1,75 1195
18x1,5 1340
18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 lukket ring 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 175 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C lukket ring 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Softwarelicensaftale

VED AT BRUGE PLOTTEREN ACCEPTERER DU AT VARE
BUNDET AF VILKARENE OG BETINGELSERNE | DEN

FOLGENDE SOFTWARELICENSAFTALE. LAS DENNE
AFTALE GRUNDIGT.

Garmin Ltd. og dets datterselskaber ("Garmin") giver dig en
begraenset licens til at bruge softwaren i denne enhed
("Softwaren") i binaer udfgrbar form ved normal brug af
produktet. Titel, ejendomsret og intellektuelle
ejendomsrettigheder til Softwaren forbliver hos Garmin og/eller
dets tredjepartsleverandgrer.

Du bekreefter, at Softwaren tilhgrer Garmin og/eller dets
tredjepartsleverandarer, og at den er beskyttet ifalge
amerikansk lov om ophavsret og internationale aftaler om
ophavsret. Endvidere bekraefter du, at Softwarens struktur,
organisering og kode, hvor kildekoden ikke er leveret, er
veerdifulde forretningshemmeligheder ejet af Garmin og/eller
dets tredjepartsleverandgrer, og at Softwaren i kildekodeform er
en veerdifuld forretningshemmelighed, der forbliver Garmins og/
eller dets tredjepartsleverandgrers ejendom. Du accepterer, at
softwaren eller nogen del af denne ikke ma skilles ad,
demonteres, modificeres, ommonteres, omstruktureres eller
reduceres til laesbar form, og at du ikke ma skabe enheder, der
er afledt af eller baseret pa denne software. Du accepterer, at
du ikke ma eksportere eller reeksportere produktet til noget land
i strid med USA's love om eksportregulering eller love om
eksportregulering i et hvilket som helst andet relevant land.

BSD-licens, 3. paragraf
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
Alle rettigheder forbeholdes.

Videredistribution og brug i kilde- og binaer form, med eller uden
aendringer, er tilladt, forudsat at falgende betingelser er opfyldt:

» Videredistribution af kildekode skal indeholde ovenstadende
meddelelse om ophavsret, denne oversigt over betingelser
og felgende ansvarsfraskrivelse.

+ Videredistribution i binzer form skal gengive ovenstaende
meddelelse om ophavsret, denne oversigt over betingelser
og felgende ansvarsfraskrivelse i dokumentationen og/eller
andre materialer, der falger med distributionen.

» Hverken forfatteren eller navnene pa eventuelle bidragydere
kan anvendes til at godkende eller reklamere for produkter,
som er afledt af denne software, uden specifik forudgaende
skriftlig tilladelse.

DENNE SOFTWARE LEVERES AF
COPYRIGHTINDEHAVERNE OG BIDRAGYDERNE "SOM DEN
ER OG FOREFINDES", OG DE FRASKRIVER SIG ENHVER
UDTRYKKELIG ELLER UNDERFORSTAET GARANTI,
HERUNDER, MEN IKKE BEGRANSET TIL,
UNDERFORSTAET GARANTI FOR SALGBARHED OG
EGNETHED TIL ET BESTEMT FORMAL.
COPYRIGHTINDEHAVEREN ELLER BIDRAGYDERNE ER
UNDER INGEN OMSTZANDIGHEDER ANSVARLIGE FOR
NOGEN DIREKTE, INDIREKTE, SARLIGE, EKSEMPLARISKE
SKADER ELLER FOLGESKADER (HERUNDER, MEN IKKE
BEGRANSET TIL INDK@B AF ERSTATNINGSVARER ELLER
TJENESTER; TAB AF BRUG, DATA ELLER OVERSKUD;
ELLER DRIFTSAFBRYDELSE) UANSET ARSAG OG UNDER
ENHVER TEORI OM ANSVAR, HVAD ENTEN | KONTRAKT,
OBJEKTIVT ANSVAR ELLER TORT (HERUNDER
UAGTSOMHED ELLER ANDET), SOM PA NOGEN MADE
OPSTAR SOM F@LGE AF BRUG AF DENNE SOFTWARE,
SELVOM DE ER BLEVET GJORT OPMZARKSOM PA
MULIGHEDEN FOR SADAN SKADE.

Symboldefinitioner
Disse symboler findes muligvis pa meerker pa enheden eller
tilbehgret.
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WEEE-symbol vedrgrende bortskaffelse og genanvendelse.
WEEE-symbolet star pa produktet i overensstemmelse med EU-
direktiv 2012/19/EU om bortskaffelse af elektrisk og elektronisk
udstyr (WEEE - Waste Electrical and Electronic Equipment).
Formalet er at forhindre, at produktet bortskaffes pa en forkert
made, samt at fremme genanvendelse.
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