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Mapouciaon

AvaTpéCTe GTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV acPdAsia
Kal 10 TTPOoIdV TTou TTEPIAANPBAVETAI OTH CUCKEUADIa TOU
TTPOIOVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

>uvigTdTal va oupBoUAEUETTE TTAVTOTE TO YIOTPO OAG TTPOTOU
CEKIVAOETE 1] TPOTTOTTOINCETE OTTOIOOATTOTE TIPOYPAUUA AOKNONG.

Napouciaon cuokeung

ZTOIXEIO Mepiypaen

@ lNa va petakivnBeite ota widget, TIg 086veg dedopévwy Kal
086V Ta PEVOU, CUPETE TTPOG TA ETTAVW 1 TTPOG TA KATW.

aQriC Mo va smorgéwsTs oTnv TTponyouuevn 086vn, GUPETE
Tpog Ta OeCId.

MartAoTe yia emAoyn.

MatAoTE TTOPATETAPEVA VIO VO ETTIOTPEWETE OTNV EIKOVA
poAoyioU ) aTnv 086vn TNG WPAG.

MatACTE yia va eTICTPEWETE GTNV TTPONyoUuEVn 084vn.
MatAoTE yia va eMonUAveTe éva véo yUpo (aTTaiTeital
Siapdpewon XproTn).

MatAoTe TTapaTeTapéva yia va JEiTe TIG ETTIAOYEG TOU
UEVOU ouVTONEUOEWY, OTTWG N EVEPYOTTOINGN KAl N
QTTEVEPYOTTOINAN TNG GUOKEUNG.

MatAoTE yia va avoigTe TN ANioTa EQApUOYWV.

MartAoTe yia va EEKIVAOETE 1) va SIaKOWETE OPATTNPIOTNTES
N epappoyES.

MatAoTe TTOpaTETAPEVA VIO VO VOIEETE TO pevou. Ta
oToixeia pevou aAAddouv avahoya pe Tn dpacTnpIoTNTA
oag A 1o widget TTou BAETTETE.

1®

1®

Eikovidia

‘Eva €ikovidio TTou avaBooBrvel onuaivel 0TI N CUGKEUR
TTpaypartoTtrolei avalntnon yia orua. ‘Eva atabepd eikovidio
onuaiver 0TI EVIOTTIOTNKE TO OUa 1] 0 aloBnTAPaAg gival
ouvOEDEPEVOG.

GPS |Kotdotaon GPS

3 KardoTaon TexvoAoyiag Bluetooth®

[ 4 KatdoTaon ouokeung TTapakoAoUubnang KapdIaKWY TTOAUWY
» Kartdotaon aiobntripa Bnudrwyv

&  |KatdoTtaon LiveTrack

& |KatdoTaon aiobntipwy TaxdtnTag kai pubpou TETAAIGS

= KaraoTtaon @wTtwv TmodnAdtou Varia™
N Katdotaon pavtdp mmodnAdrtou Varia

LA KaraoTaon Varia Vision™

03 KaraoTtaon aiobntripa tempe™

VIRB |Katdotaon kduepag VIRB®

KardoTtaon eidotroinong vivoactive HR

Xprion Tou oTrIc00PWTICHOU

* Avd Trdoa oTiyur, TTaTAOTE 1] oUPETE TNV 006VN APAG yIa va
EVEPYOTTOINCETE TOV OTTIOCO0PWTITHO.
THMEIQZH: O1 €150TT0IR0EIG KOl TO NVUUOTO EVEPYOTTOIOUV
QUTOUOTA TOV OTTICO0QWTIGUO.

* [1pocapuOOETE TN GWTEIVOTATA TOU OTTICO0QWTICHOU
(Pubuioeic ouotiuarog, oehida 13).

* [lpocapudaTe TNV QUTOPATN PUBUICT OTTICOOPWTICUOU
(PuBuioeic wrtiouou, oehida 14).

XpRon tTng Asitoupyiag Mnv evoxAeite
Mrtropeite va xpnoipotroifoete Tn Asitoupyia "Mnv evoxAeite", yia
Va ATTEVEPYOTTOINOETE AXOUG €100TTOINONG Kal OV OEIG, KAl TOV
oTTIoBoPWTICUOS yia uTTeEVBUioEIg Kal £180TTOINCEIS. IMNa
TTapAdEIyUa, NTTOPEITE VA XPNOIMOTIOINCETE AUTAV TN AgiToupyia
600 KOINAOTE 1 BAETTETE pIa Tawvia.
ZHMEIQZH: H cuokeun ptraivel autépata oTn Asiroupyia Mnv
EVOXAEITE KaTA TN SIGPKEIN TWV CUVNBIOUEVWY WPWV UTTVOU.
Mrropeite va opioeTe TIG UVNBICPEVEG WPEG UTTVOU OTIG
pubpioeig xpriotn oTo Aoyapliacud Garmin Connect™.
1 KpatnoTe TaTNUEVO TO «=.
2 EmAéETe Mnv evoxAeiTe.

ZYMBOYAH: Na va kAciogte TN Acitoupyia Mnv evoxAeite,

KPOTAOTE TTATNPEVO TO TTAAKTPO «= Kail €TTIAECTE Mnv
EVOXAEITE.

ZupBouAsg yla Tnv o86vn a@png
A6 TNV €Ikdva poAoylol, CUPETE TTIPOG TA ETTAVW 1 TTPOG TA
KATW yIO va JeTakivnBeiTe oTa widget TG CUOKEUNG.

* [Mpiv atmé Tnv £vapén Tou XpOovouETPoU dpacTnpIdTNTAG,
KPOTAOTE TO BAKTUAG 0ag eTTavw o€ éva TTedio OedOUEVWYV YIa
va 10 aANGEETE.

*  Katd 1n didpkeia piag dpactnpidtnTag, GUPETE TO OAKTUAO
00G TTPOG TO ETTAVW 1 TTPOG TA KATW YIO v OEITE TNV ETTOUEVN
006vn dedouEVWV.

*  Katd tn didpkela piag dpacTtnpidtnTag, KPATHOTE TO OAKTUAS
0ag eTTAvw aTnVv 0066vn aQrg yia va TTPoRAAETe TNV €Ikéva
poAoyiou kai Ta widget.

e ZUpeTe TO BAKTUASG 0OG TTPOG Ta TTAVW 1 TTPOG TA KATW, VIO VO
peTakivnOeite ota widget kal Ta pevou.

* H emAoyn KGBe puevou TTPETTEI VA EKTEAEITAI HEUOVWHEVA.
KAgidwpa kai {EKAEidwpa TRG 086vNG aPpig

MTropeite va KAEIBWOETE TNV 000VN APAG yIa TNV ATTOPUYRA
aKoUCIWV TTOTNHATWV.

1 KpaTAoTe TTATNUEVO TO «=.
2 EmAégTe KAEiBwpa OUOKEURG.
3 EmAECTE £va TTARKTPO VIO va EEKAEIDWOETE TN GUOKEUN.

‘E€utrveg Asitoupyieg

AvTioToixion Tou smartphone

o va xpnoiyotroinoeTe TIG AeiToupyieg d1acuvoeong TNG
ouoKeung vivoactive HR trpérrel va avTioToixioTei atreuBeiag
péow TNG epappoyng Garmin Connect Mobile kai 0x1 atré TIg
puBuioeig Bluetooth Tou smartphone oag.

1 A6 10 KATAOTNUA EQapPPOYWY Tou smartphone cag,
EYKATAOTACTE KAl avoiTe TNV e@apuoyr Garmin Connect
Mobile.

2 KpaTtAoTe TTOTNPEVO TO += VIO VO EVEPYOTTIOINTETE TN GUOKEUN.

Tnv TPWTN @opd TTou Ba EVEPYOTTOINTETE TN CUOKEUN, Ba
€MAEEETE TN YAWOOQ TNG OUOKEUNG. H eTTOpeEvn 006vn odg
{nTda va avTioTolyioeTe TO smartphone.

ZYMBOYAH: MTopeiTe va KpATACETE TTATNUEVO TO == KalI VO
emAéCeTe PuBpioeig > Bluetooth, yia va petafeite pn
QUTOMATO OTN AEITOUPYia AVTIOTOIXIONG.

Mapouciaon



3 OpioTe pia eTTIAOYA yia VO TIPOCHECETE T CUOKEUR 0AG OTO
Aoyapiaopd Garmin Connect:

* Av TTpOKEITAl YIQ TNV TTPWTN CUCKEUN TTOU QVTIOTOIXICETE PE
TNV epappoyr) Garmin Connect Mobile, akoAouBroTe Tig
odnyieg TTou guavifovTal aTnv 006vn.

*  Av €XETE NON QVTIOTOIXIOEI JIa KATTOIO AAAN CUOKEUN UE
TNV epappoyn Garmin Connect Mobile, o116 TO pevou
PuBuioeig emAEETE Zuokeuég Garmin > MpooBnkn
OUOKEUNG KAl 0KOAOUBNOTE TIG 0dnYieg TTOU eupavidovTal
oTtnv 08ovn.

A@oU oAokAnpwoei pe emmiTuyia n diadikaoia avTiaToixiong, Ba
EMOAVIOTEN €va PAVUPA Kal N CUOKEUT 00G Ba auyxpovIoTEl
auTtépaTa pe To smartphone.

AgiToupyieg dlaouvdeong

O1 Aeitoupyieg SlacUvdeong eival SIABECIKES YIa TN CUCKEUN 0QG

vivoactive HR, 6tav cuvdéete Tn OUOKEUN g éva oupBaTo

smartphone xpnoigoTrolwvTag acupuarn TexvoAoyia Bluetooth.

Opiopéveg Aeimoupyieg atmraitolv TNV eyKATaoTaon TnG

epappoyng Garmin Connect Mobile oTo cuvdedepévo

smartphone cag. Emoke@Beite Tn dieUBuvon www.garmin.com

/apps yia TTEPICTOTEPEG TTANPOPOPIES.

EidoTroifjoeig TnAepwvou: Epgavigel 1601T0INCEIG Kal
pNvOpaTta Tou TNAEQWYOU 0Tn Cuakeun oag vivoactive HR.

LiveTrack: EmTpétrel 0TOUG QIAOUG KOl TNV OIKOYEVEIG 0OG Va
TTAPAKoAoOUBOUV TOUG AYWVEG KAl TIG TIPOTTOVATEIG 0OG O€
TTpaypaTiké xpdvo. MTTopeite va TTpooKaAéoEeTE akoAoUBoug
Méow email 1 KoIVwVIKWY SIKTUWYV, ETTITPETTOVTAG TOUG Va
TTpofdAouv Ta dedopéva TTpayPaTIKOU XPOVOU G€ UIa OEAIdO
evrommopoU Garmin Connect.

ATrooTOAéG SeSopévwy dSpaocTnploTATWY oTo Garmin
Connect: ATrooTéAAel autdpaTa Tn dpacTnEIOTNTA 0Ag OTO
Aoyapiaopd cag Garmin Connect, HJOAIG OAOKANPWOETE TNV
KaTaypagn TnG 6pacTnPIOTNTAG.

Connect 1Q™: oG emTPETTEI VA ETTEKTEIVETE TIG AEITOUPYIES TNG
OUOKEUNG 00G PE VEEG EIKOVEG poAoyiou, widget, epapuoyEg
Kal TTedia OedOPEVWVY.

EidoTtroinoeig TnAe@pwvou

O1 e160TTOINCEIG TNAEPWVOU OTTAITOUV AVTIOTOIXION £VOG

oupPBartou smartphone pe mn cuokeun vivoactive HR. Otav 10

TNAEQWVO oag AapBdvel unvipaTa, atrooTEAAEN €I00TTOINCEIG OTN
OUOKEUN 0agG.

Evepyotroinon s1domoinoswv Bluetooth

Mo va YTTopECETE Va EVEPYOTTOINOETE TIG EIOOTTOINCEIG, TTPETTEI VO
avTioToIxioeTe TN ouokKeun vivoactive HR pe pia cupatr kivntA
ouokeun (Avrigroixion Tou smartphone, celida 1).

1 KpaTnoTe TOaTNUEVO TO =,
2 EmAéETe PuBpioeig > Bluetooth > "E§utrveg €150TT0INCEIG.

3 EmAéCTe Katd Tn SpaocTtnp. yia va OpiceTe TIG TTPOTIUACEIG
yIa TIG €I00TTOINCEIG TTOU EUPAVICOVTAl KATA TNV KATAYPA®H
MIaG dpaaTnPIOTNTAG.

4 EmAEETE pia TTpOTiPNON €I00TTOINCEWV.

5 EmA&gTe EKTOG SpacTnp. yia va OpigETE TIG TIPOTINACEIG YIa
TIG €160TTOINCEIG TTOU guPavifovTal aTn Asitoupyia poAoyiou.

6 EmAEETE pia TTpOTIPNGN €100TTOINCEWY.
7 EmA&CTE AREN XpOVIKOU opiou.

8 EmAéETe Didpkela XpovikoU opiou.
lMpoBoAn sidomoinocswv

1 A6 Tnv eikdva pohoyloU, oUPETE TTPOG TA ETTAVW ) TTPOG TO
KATW yia va deite To widget e1doTToINCEWV.

2 EmAéETE pia e1doTToinon.

Mrtropeite va TTatrioeTe TV 086vn ang, yia va OgiTe TNV
TARpPN €1doTTOIiNON.
3 EmAEETE = yia va ETTIOTPEWETE OTNV TTPONYoUpEVN 006V

Aiaxeipion gidomoioswv

Mrtropeite va xpnaoipotroifoete To oupard smartphone oag, yia
va SIOXEIPIOTEITE TIG EI0OTTOINCEIG TTOU EPPAVICOVTAI OTN CUCKEUN
vivoactive HR.

OpioTe pia eTTIAOYA:

« Edv xpnoiyotroleite cuokeur Apple®, XpnoIUOTIOIROTE TIG
pubuioeig Tou KévTpou €100TTOINCEWY OTO smartphone ,yia
va €TMIAEEETE Ta aTOIXEIQ TTOU Ba epavifovTal oTn
OUOKEUN.

« Edv xpnoipotroleite cuokeury Android™, xpnoILMOTIOINOTE
TIG puBpioeig oTnv epappoyrn Garmin Connect Mobile, yia
va €TMAEEETE Ta aTOIXEIO TTOU Ba epavifovTal oTn
OUOKEUN.

Amevepyormroinon tng rexvoAoyiag Bluetooth
1 KpatnoTe TaTnUEVO TO ==,

2 EmAéETe PuBpioeig > Bluetooth > KatdoTtaon > Avevepyo,
YIO VO OTTEVEPYOTTOINCETE TNV agUpuaTn TexvoAoyia Bluetooth
o0Tn ouokeun vivoactive HR.

AvaTpé€Te 0TO €yXEIPIBIO KATOXOU TNG KIVATAG CUCKEUNG, VIO
VO OTTEVEPYOTTOINCOETE TNV acUpuatn TexvoAoyia Bluetooth
OTNV KIVNTI] CUOKEUN 00G.

Evromiopég xapévou smartphone

MTropeiTe va xpnoIPOTTOINOETE AUTAV TN AgIToupyia, yia va
EVTOTTIOETE PIO XAPEVN KIVNTH OUCKEUN TTOU £X€I GUCEUXOET pE TNV
agUpparn TexvoAoyia Bluetooth kai n otroia BpiokeTal eviog
EMPBEAEIOG TN OUYKEKPIYEVN OTIVUI.

1 EMIAECTE ==,

2 EmAéETe EGpeon Tou THAEQWVOU pou.

H ouokeun vivoactive HR exivd avalntnon yia tnv
QVTIOTOIXIOMEVN KIVNTF) OUOKEUN 00G. ZTnv 006vn NG
ouoKeung vivoactive HR gugaviovtal ypapuég Tou
avTioTolxoUv oTnVv 1I0XU ofjuaTtog Tou Bluetooth kai n kivnTh
OUOKEUN 0aG EKTTEUTTEI JIa NXNTIKA €180TT0INON.

3 EmAéETE «= yia va oTapaTAocEl N avaliTnon.

AgiToupyieg KapOIOKWV TTOAPNWYV

H ouokeun vivoactive HR 8108¢tel TTapakoAoUBnon Kapdiakwy
TTAAPWY aTTé TOV KApPTTé Kai €ival ETTIONG CUPPBATA JE HOVADES
TTaPAKOAOUBNGNG KAPBIAKWY TTOAMWY aTTd To aTéEPVo ANT+".
Mrtropeite va TTpodAeTe Ta dedOpEVA KAPOIAKWY TTAAPWY OTTO
ToV KapTro oTo widget kapdiakwy TTaApwy. OTav gival diaBéaipa
Ta OdOPEVA KAPDIOKWY TTOAPWY ATTO TOV KAPTTO Kal TA
oedopéva kapdiakwv TTaApwv ANT+, n cuokeur| oag
xpnoiyotrolei Ta dedopéva Kapdiakwy TTaApwy ANT+. MNpétel va
OI0BETETE PIa CUOKEUT TTAPAKOAOUBNONG KAPSIAKWY TTOAPWY,
yIO VO XpNOIYOTTOINCETE TIG AEITOUpYiEg TTou TrEpIypd@ovTal aThV
TTapouoa evoTnTa.

XpRon Tng CUCKEUNG Kal KAPSIOKOi TTaAApOi
*  BeBaiwBeite 0TI QopdTe TN cuokeun vivoactive HR etmdvw
atré 10 00T6 TOU KOPTTOU.
THMEIQZH: H cuokeur) Ba TTpéTTel va eQapuodel
TTapapévovTag OPJwg Avetn Kai dev Ba TTPETTEN va KIVEITAI EVWD
TPEXETE ] YUPVALEDTE.

ZHMEIQZH: O aiofntpag Kapdiakwy TTAANWY BPiOKETal OTO
oW PEPOG TNG CUOKEUNG.

NEITOUPYIEG KAPBIOKWY TTAAPWYV
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* Tla TTEPITOOTEPES TTANPOPOPIEG TXETIKA HUE TN METPNON
TTOAPWV OTTO TOV KAPTTO, avaTpESTe OTNV EVOTNTA ZUUBOUAES
yia akavovioTa dedopéva Kapdlakwyv TTaAuwy, oelida 3.

NMpoBoAnR Tou widget KapSIAKWYV TTAANWV

To widget epgpavilel Toug TpéXOVTEG KAPBIAKOUS TTAANOUG OAG O€
TTaAPOUG avd AeTrTo (bpm), Toug XaunASTEPOUG KapdIaKoug
TaApoUg o€ katdoTtaon avatrauong (RHR) yia Tn onuepivi
nuéPa, Kabwg Kal Eva ypaenua Twv KapdIaKwy TTAAUWY Gag.

1 Amé Tnv eikdva pohoyioU, cUPETE TTPOG TA KATW.

Kapbiakoi maApoi

10

2 TMatioTe otV 006vn ang yia va Ogite To Yoo 6po TwvV
KOPSIOKWY TTOAJWY 00¢ O€ KatdoTaon avamauong yid TIG
TEAEUTAIEG 7 NUEPEG.

ATTEVEPYOTTOINGN TNG CUCKEUNG TTapakoAoUBnong
KAPSIaKWYV TTOAPWY aT1ré TOV KApPTTo

MNa o vivoactive HR, n rpoemAeypévn Tipn yia tn puBuion
Kapdiakoi TaApoi £xel opioTei oe AutopaTa. H ouokeun
XPNOIMOTTOIEl aQUTOPATA TNV TTOPAKOAOUBNGON KOPSIOKWY TTOAPWY
atrd TOV KAPTTO, EKTOG EAV AVTIOTOIXIOETE Yid CUOKEUN
TTapakoAoUBnong kapdiakwyv TTaApwy ANT+ a1Té T0 OTEPVO OTN
OUOKEUN.

1 KpaTtAoTe TTOTNUEVO TO ==,

2 EmAéCTe PuBpioeig > AioBnTtApeg > Kapdiakoi TraApoi >
Avevepyo.

Op1ou6¢ VWV KAPSIOKWY TTAAHWY

H ouokeun xpnoIYOTTOIET TIG TTANPOPOPIES TTPOPIA XPrOTN aTTO
TNV apxIKA eyKaTtdoTaon, yio va KaBopioel TIG TTIPOETTIAEYUEVEG
Cwveg KapdIakwV TTaAPWY. H cuokeun d1aB€Tel EexwpIoTEG
CWveG KapPBIaKWV TTOAPWY yia TpEEIUO Kal TTodnAaaia. MNa TTio
akpIPr) dedopéva Bepuidwy Katd Tn dIGPKEIa TNG dPacTNPIOTNTAG
006, OpPIOTE TOUG PEYIOTOUG KapdIaKoUg TTOAPOUG oag. ETTiong,
MTTOPEITE Va pubpioeTe KABE Wvn KAPDIOKWY TTOAJWV Kal V&
€l0ayAyeTe TOUG KapdIakoug TTaAPoUg O€ KATAoTaon avaTrauong
Mn autouarta. MTropeite va TTpOCOAPUOCETE N QUTOUATA TIG
{wveg oag amod Tn CUCKEUN i Je To Aoyapiagud cag Garmin
Connect.

1 KpaTtoTte ToTNUéVO TO ==,

2 EmAéETe PuBpioeig > Mpo@il xpRoTn > ZWVEeg TTOAPWV.
3 EmAéCTe MpoetriAoyn yia va OeiTe TIG TTPOETTIAEYUEVEG TIUEG
(TTPOQIPETIKA).

O1 TTPOETTIAEYPEVEG TIMEG ITTOPOUV VA £QAPHOTTOUV Yia
TPEEIYO Kal TTodnAaaia.

EmAéCTe Tpé€ipo i ModnAagcia.

EmA&CTe MpoTipnon > PU6. rpocapy..

EmA£ETE ZOPQWVA IE.

OpioTe pia eTIAOYA:

»  EmA&CTe MaApoi ava AeTrTé yia va TTpoBAAETE Kal va
ETTECEPYQOTEITE TIG (WOVEG OE TTAAPOUG ava AETTTO.

o EmAECTE % péyioTwy KI yia va TpofdAeTe kal va
ETTECEPYATTEITE TIG {WVEG WG TTOOOCTO TWV PEYITTWV
KOPOIOKWYV TTAAPWY.

o EmA&CTe % AKI yia va TTpoBAAETE KAl va £TTEEEPYAOTEITE
TIG CWVEG WG TTOCOOTO TOU ATTOBEPATOG KAPBIAKWY

No o b

TTaAPWY (P€yioTol Kapdiakoi TTAAOi peiov Toug Kapdiakoug
TTaAPOUG O€ KATAOTAON AVATIAUONG).
8 EmAéCTe MéyioTol KIM kal TTANKTPOAOYNOTE TOUG PEYIOTOUG
KapdIaKOUG TTAAUOUG.
9 EmAEETE pia wovn Kal TTANKTPOAOYACTE WIa TIWM Yo KABE
cwvn.
10EmA£ETe KM kaTd TV avdrrauon Kal TTANKTPOAOYyAaTE TOUG
KapdIaKOUG TTAAPOUG O€ KATAOTOON NEEMIOG.

OpIop6G TWV (WVWV KAPSIAKWY TTOAMWY a1rd TN

OUOKEUN

O1 TTPOETTIAEYHEVEG PUBUIOEIG ETTITPETTOUV OTN CUOKEUN VO

EVTOTTIOEI TOUG PEYIOTOUG KAPBIAKOUG TTAAPOUG Kal VO OPIoEl TIG

CWVEG KOPDBIAKWY TTOAPWY WG TTOOOCTO TWV PEYICTWV

KOpPSIaKWYV TTAANWY 0OG.

*  BeBaiwBeite 671 01 pubpicelg TTPOPIA XprioTn eival akpIREig
(PuBuion rou mpogiA xpriotn oag, oehida 11).

*  TpEETe ouXVA PE TN OUOKEUN TTAPAKOAOUBNONG KAPBIOKWY
TTOAMWY ATTO TOV KAPTTO A TO OTEPVO.

e AoKIN&OTE PEPIKA TTPOYPAUHATA TTPOTTOVNONG KOPBIAKWY
TTAAUWY, TTou diaTiBevTal atrd To Aoyapiagud cag Garmin
Connect.

o Acite TIG TAOEIG KAPSIAKWY TTAAPWY Kal TO XPOVO O€ CUWVEG JE
10 Aoyapiacpué aag Garmin Connect.

Avapetddoon KapSIoKWV TTAAPNWY OE
ouokeuég Garmin®

Mrtropeite va avapeTadidete Ta dedopEva KapdIOKWY TTAAUWY
atré Tn cuokeun vivoactive HR kai va Ta BAETTETE O€
QavTIOTOIXIOUEVEG oUuoKeUEG Garmin. INa TTapddelyua, YTTOPEITE
va avapeTadideTte Ta dedopEva KapdIaKWY TTAANWY O€ pia
ouokeun Edge® oo kdvete TTodnAato fi o€ pia action camera
VIRB katd 1 didpkeia piag dpactnpidtnTag.

ZHMEIQZH: H avapetddoon dedouéviwv KapdIakwy TTAAPWY
MeIwVEr TN BldpKela {whg TNG JTTaTapiag.

1 KpartioTe TTaTNUEVO TO ==.

2 EmAéETe PuBpioeig > AioOnTtRpeg > Kapdiakoi TraApoi.
3 OpioTe pia emmAoyn:

* EmAéCTe MeTddoon og SpacTnPIOTNTA Yia TN HETAdOON
0edouEVWY KAPDSIOKWY TTAAUWY OTn dIGPKEIX
XpovopeTpnuévwy dpactnpiotitwy (Evapén
opaortnpidtnTag, oehida 6).

»  EmA&CTE MeTddoon yia va ekiviioel Twpa n diadikaoia
HETAB00NG BEBOPEVWV KAPBIAKWY TTOAPWV.

4 AvrioTolxioTe Tn ouokeun vivoactive HR pe pia oupBath
ouokeunl Garmin ANT+.

ZHMEIQZH: O1 0dnyieg oUleugng diapépouv yia KGOe

ouppatr) cuokeur) Garmin. AvaTpéETe OTO €yXEIPIDIO KATOXOU.

2UUBOUAEG yia akavovioTa dedopéva

KAPSIaKWYV TTOAHWYV

Av Ta dedoPEVA KAPBIOKWY TTOAJWY Eival akavovioTa ) dev

eM@avifovTal, UTTOPEITE va OOKIPATETE QUTEG TIG GCUUBOUAEG.

*  KoBopioTe Kal OTEYVWOTE TO XEPI OAG TIPIV POPECETE Th
OUOKEUN.

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

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

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

e TMepipévete péxpl To €ikovidio §W va TTapapével oTabepd
QVApMEVO TTPOTOU EEKIVIOETE Hia dpacTnEIOTNTA.

AEITOUPYiEG KAPBIOKWY TTAAPWYV



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

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

Kapdiakoi TrTaApoi amroKaTtaoTaong

Edv mpoTtroveioTe pe aioONTAPIO KaPSIaKWY TTAAPWY KApTTou A
éva oupBaté aiodnTAPIo KApSIOKWY TTAAUWY OTHOOUG, UTTOPEITE
va EAEYXETE TNV TIYF KOPSIOKWY TTOAPWY ATTOKATAOTACNG HETA
atrd kaBe dpaatnpidTnTa. O KapdIakoi TTAAPOI ATTOKATACTOONG
gival n 81aopd PETAEU TWV KAPSIOKWY TTAAJWY KATA TNV
doknon Kal Twv KapdIaKwV TTAAUWY dU0 AETTTA PETA TN SIAKOTTA
NG Aoknong. MNa Tapaderyua, YETA aTTO TPECIMO TUTTIKAG
TTPOTTOVNONG, OTAPATACTE TO XPOVOUETPO. O1 Kapdiakoi TTaApoi
oag gival 140 bpm. MeTd atrd dUo AeTrTd Xwpig dpacTnpIdTnTa N
OU0 AeTTd EeKOUpaong, ol kapdiakoi TrTaApoi ivar 90 bpm. O
Kapdiakoi TraApoi amokatraoTaong eival 50 bpm (140 peiov 90).
OpIopéveg HEAETEG EXOUV OUOXETIOEI TOUG KaPdIaKOUG TTAAPOUG
ATTOKATACTACONG ME TNV Uyeia TNG Kapdidg. O uwnAdTepol
api1Buoi UTTOBEIKVUOUV KaTd Kavova uyiEoTepn Kapdid.

2YMBOYAH: lNa kaAUTepa atmoteAéopata, Ba TpETel va
OTOAMATAOCETE VA KIVEIOTE yia dUO AETTTA, EVW N CUCKEUN
uttoAoyilel Toug KapdiakoUg TTAAPOUG aTTOKATACTAONG.
Mrtropeite va ammobnkeUoETE 1) va atroppiyeTe Tn SpacTnpIoTnTa
METE aTTd EPPAVION QUTAG TNG TIMAG.

Widget

H ouokeun oag diabéTel TTpogykaTeaTnuéva widget ou
TTapéxouv TTANpo@opieg Pe pia patd. MNa opiopéva widget
armaiteital ouvdeon Bluetooth pe cupBatd smartphone.
Opiopéva widget dev gival opatd atrd TpoemAoy. Mtropeite va
TA TTPOCBOETETE OTIG EVTOAEG ETTAVAANWNG Twv widget pe un
QUTOUATO TPOTTO.

E18o1roIfoeig: Zag evnUEPWVEI YIa TUXOV EI0EPXOUEVES KANTEIG,
MNVUPOTO KEINEVOU, EVNHEPWOEIG KOIVWVIKWY BIKTUWV Kal
TTOAAG GAAQ, CUP@WVA UE TIG PUBUICEIG £100TTOINCEWY TOU
smartphone.

HuepoAdyio: Epgavilel Tpooexeic ouvavtioeig ammd To
nUEPOASGyIo Tou smartphone.

Zroixeia eAéyxou pouoiKAG: Mapéxel oToixeia EAEyXOU TOU
TTPOYPANPATOG AvaTTaPaYWYNG HOUTIKAG yia To smartphone.

Kaipog: Epgavicel Tnv Tpéxouca Beppokpaaia Kai TNV
TTPOYVWon Kalpou.

H nupépa pou: Epgavicer pia duvapikn ouvoyn TNG ONUEPIVAG
oag dpacTnpIdTNTAG. Ta oToIXEia PETPNONG TTEPIAaBAavouV
TNV TEAEUTAIQ KaTayeypauuévn dpacTnpIdTNTa, Ta AETTTA
£VTOONG, TOUG 0POPOUG TTOU AVERNKATE, TA BrpATa TToU
KAvaTe, TIG BepPideG TTOU KaTavaAwoaTe Kal GAAa.

BApara: MapakoAouBei Tov apiBuod Twv NEEPHoIWY BRUdTwy
0ag, Tov 0TOX0 BNUATWY Kal TV ammdéoTaon TTou diavUBnkKe.

AetrTd évraong: Kataypdel To xpdvo TToU aQIEPLICATE OE
OpaaTNPIOTNTEG PETPIAG £WG auENuEVNG £vTaang, TO OTOXO
eBdopadiaiwv AeTITWY £viaong, Kabwg Kai TNV TTpéodod 0ag
AVOaQOPIKA PE TNV ETTITEUEN TWV OTOXWYV TTOU EXETE BETEL.

Kapdiakoi TraApoi: Epgpavicel Toug TpExovTeg Kapdliakoug
TTaAPOUG 0aG o€ TTAAPOUG ava AeTTTé (bpm), TOug
XOUNAOGTEPOUG KapdlakoUg TTAAUOUG OE KATAoTACN
avamrauong (RHR) yia 1n onuepiv npépa, Kabwg Kai éva
yPAPNUA TWV KAPSIAKWY TTOAPWY 0aG.

TeAeutaio dBAnpa: EpgaviCel pia pikprp olvown Tou TeEAEuTaiou
KOTAyEYPANPEVOU OBAAUOTOG TTOU KAVATE KAl TN GUVOAIKA
atréoTaon yia v dopdda.

Zroixeia eAéyxou VIRB: MNapéxel aToixeia eEAéyxou yia Tnv
KGPEPQ, OTav £XeTe avTioToixioel pia ouokeur) VIRB pe Tn
ouokeun vivoactive HR.

O¢eppideg: Epgavicel Tig TTAnpoopicg Bepuidwy yia TNV
TPEXOUTa NUéPQ.

FkoA@: Epgavidel TTANpo@opieg YKOAP yia Tov TEAeUTaio yUpO
0ag.

MpopBoAnR widget
ATIO TNV €IKGva poAoyioU, oUPETE TTPOG TA ETTAVW A TTPOG TA
KATW.

Mpocapuoyn Tou Bpoéxou widget
1 KpaTtioTe TTOTNUEVO TO =

2 EmAégTe PuBpioeig > Widget.

3 OpioTe pia mmAoyA:

*  EmAECTE éva oTOoIKEIO TTOU BEAETE Va epPavioEeTe A va
QTTOKPUWETE aTTO TN AiOTA EQAPUOYWYV ] AAAGETE TN
di1dragn NG AioTag EQapUoywv.

» Ta va TpooBéaeTe éva aToixeio ato Bpodxo widget,
emAEETE MpooBikn widget.

Aeitoupyieg Connect IQ

Mrropeite va TTpooBéacTe Asitoupyieg Connect IQ oT1o poAdI oag

atré TNV Garmin kai GAAOUG TTAPOX0UG XPNCIUOTTOIVTAG TNV

epappoyr) Garmin Connect Mobile. Mtropeite va TpoocapuooeTe

TN OUOKEUN 00G PE €IKOVEG poAoyiou, TTedia dedopévwy, widget

KOl EQOPUOYEG.

Eikéveg poAoyioU: Zag eTMITPETTOUV VA TIPOCAPUOLETE TNV
EUQAVION Tou poAoyiou.

Media SedopPéEVWV: 2aG ETTITPETTOUV VA KATEBATETE VEQ TTESIO
0edopévwy TTou TTapouaidadouy dedopéva aiodnTripwy,
dpaoTNPIOTNTAG KAl IOTOPIKOU PE VEOUS TPOTTOUG. MTTOPEITE
va TTpooBéaeTe Tedia dedopévwy Connect 1Q og
EVOWMATWUEVEG AEITOUPYIEG KOl OENIDEG.

Widget: MNapéxouv TANpo@opieg pe pia paTid, OTrwg dedopéva
Kal €100TTOINCEIG AICONTAPWV.

Eg@appoyég: MNpoabiTouv d1adpacTIKEG AEITOUPYiEG OTO POADI
0ag, 6TTwG vEoug TUTTOUG dPacTNPIOTATWY EEWTEPIKOU XWPOU
KQl QUOIKNG KOTAOTAONG.

AQwn Asitoupyiwyv Tou Connect IQ

[a va YTTop€CETE va TTPAYUATOTTOINCETE AWN AEITOUPYIWY TOU

Connect 1Q amd v epappoyl Garmin Connect Mobile, TTpérrel

va avTIOTOIXIOETE TN OUOKEUN 0ag vivoactive HR pe 10

smartphone cag.

1 A6 Tig puBpioeig TG epapuoyng Garmin Connect Mobile,
emAéCTe Kardotnua Connect 1Q.

2 EmAEETE TN OUOKEUN Oag, eAv gival amapaitnTo.

3 EmA&CTe pia Aeitoupyia Tou Connect 1Q.

4 AkoAouBnaoTe TIG 0dnyieg TTou eP@avifovtal aTnv 006vn.
Afyn Asiroupyiwv Tou Connect IQ pe Tov urroAoyiorn oag

2UvOEOTE TN OUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTA 0QG,
XPNoIPoTToOIWVTAG £va KaAwdio USB.

2 MetaBeite oTn dlEUBUvVON garminconnect.com Kal CUVOEDEITE.

3 A6 10 widget Tng ouokeung oag, £mAECTE KatdoTnua
Connect IQ.

4 EmAéETe pia Aeitoupyia Tou Connect 1Q Kal TTpaypoTOTIOINOTE
AMyn TnG.
5 AxoAouBnoTe TIG 0dnyieg TTou guavifovTal oTnv 086vn.

MAnpo@opisg oxeTika pe To widget H nuépa
Mou

To widget H nuépa pou gival éva nueproio aTiydIdTUTTO TNG
dpaoTnPIOTNTAG 00¢. Eival pia duvapikr clvown TTou

Widget


http://www.garminconnect.com

evnuepwvetal kab' 6An Tn didpkela TNG NUEPAG. MOAIG aveeiTe
OKAAEG 1) KaTaypayeTe pia dpaoTnPIOTNTA, QUTEG OI TITANPOPOPIES
eppavi¢ovtal oto widget. Ta aToixeia pérpnong TepIAapBavouv
TO TEAEUTAIO KOTAYEYPAUMUEVO ABANUA, Ta efSopadiaia AeTTTa
€vTaong, TOug opOPOUG TTOU aveRAKATE, Ta BUOTA TTOU KAVATE,
TIG Beppideg TTou KAwaTE Kal GAAa. MTTopeiTe va TTaTACETE OTNV
006vn apAg yia va deite pia Aoy BeATiwong TG akpifeiag A
yla va deite TTpOoBeTa aTOIKEIO PETPNONG.

AerrTd évraong

MNa va BeATIOETE TNV UyEia oag, opyaviopoi 6TTwg Ta Centers
for Disease Control and Prevention Twv HIMA, n American Heart
Association’kai o Maykoopiog Opyaviopog Yyeiag TpoTeivouv
TouAdyiaTov 150 AeTrTd péTpiag dpaatnpidTnTag TNV £Rdouada,
OTTWG TO YPAYOPO TTEPTTATNUA, 1] 75 AeTTTd €vTOovng
dpaaTnpIoTNTa TNV £RO0UAdA, OTTWG TO TPEEIMO.

H ouokeun TTapakoAouBei Tnv évraon Tng 8pacTNPIOTNTAG KAl
KATAYyPAPEl TO XPOVO TTOU APIEPWVETE O€ OPACTNPIOTNTES
METPIOG WG augnuévng évtaong (Yo TOV TTOGOTIKO
TTPOCdIoPICHS TWV dPACTNPIOTATWY augnuévng Eviaong
arrairouvral dedopéva Kapdlakwy TTaApwy). MTTopeite va
TTPOCTIOBNCETE VA ETTITUXETE TO OTOXO ERdOUAdIiWY AETTTWV
€vTaong, GUPMETEXOVTAG TOUAGYIOTOV yia 10 cuvexoueva AeTTTd
og dpaOTNPIOTNTEG PETPIAG £WG Kal augnuévng évraong. H
ouokeun abpoilel Tov apIBuo Twv AETITWV dpacTnEIOGTNTAG
METPIOG €vTOONG YE TOV OPIBUO TwV AETITWV dpacTnPIOdTNTAG
auénuévng €viaong. Ta oUVOAIKA AeTTTA TNG dpacTnPIOTNTAG
auénuévng évraong diTAaaiadovTal 6Tav TTPOaTIBEVTal.

ATTOKTNON AeTTTWYV éVvTOONG

H ouokeun vivoactive HR utroAoyicel Ta AeTrTtd évraong,

OuyKpivovTag Ta dedopéva KOPBIOKWY TTOAPWY KaTA T SIGPKEIX

MIOG 8pacTNPEIOTATAG HE TO PECO OPO TWV KAPDIAKWY TTOAUWY O€

avdrrauorn. Edv o1 kapdiakoi TTaAPOI €ival ATTEVEPYOTTOINUEVOI, N

OuoKeun uttoAoyiCel Ta AeTTTé PETPIAG €vTaong avaAuovTag Td

BApoTa oag avda AeTTTo.

*  ZEKIVAOTE PIA XPOVOUETPNHEVN dPACTNEIOGTATA YIO TOV TTIO
aKpPIPR UTTOAOYIOUO TWV AETITWYV €vTaonG.

* AoknBeite yia TouAdyiaTov 10 cuvexOpeva AETITG O€ ETTITTESO
METPIOG I auénuévng EVTOoNG.

MapakoAouBnon dpacTnpIdTNTAG

XpARon Tng £1801T0iNONG METOKIVACEWV
H trapapovr o€ kaBioTA B€0n yia TTAPATETAPEVO XPOVIKO
BIG0TNUO PTTOPEI VO TTPOKAAETEI AVETTIOUUNTEG AAAAYEG OTNV
KOTGoTOON TOU PETAROAIoPOU. H e1doTToinon HETAKIVAOEWY OAg
uTTEVBUICEl OTI TIPETTEI VO CUVEXIOETE va KiveioTe. MeTd a1md pia
wpa adpadveiag, ueavicetal n évdeign Metakivnon!, yadi pe pia
KOKKIVN ypapun. MpdéoBeta Tunpata epgavi¢ovral peté amoé 15
AetrTd adpdvelag. H ouokeur doveital €1Tiong, edv gival
evepyotroinuévn n dovnon (Pubuioeig ouotiuarog, oehida 13).
Mnyaivete pia olvroun BoATa (Sidipkelag TouAdyioTov dUo
AETITWV), VIO VO ETTAVAPEPETE TNV €I00TTOINCGN PETAKIVITEWV.

Autéparog oT6X0G

H ouokeun oag dnuioupyei auTOpaTa £vav NUEPHOIO OTOXO
BnuaTwy pe Baon Ta TTponyoUueva eTTiTTEda dpaaTNPIOTNTAG.
KaBwg petakiveiote KaTd Tn dIGPKEIA TG NUEPAG, N CUCKEUN
eM@aviCel TNV TTPO0dG Cag TTPOG TNV ETTITEUEN TOU NUEPHOCIOU
otéyou @.

Bijpata

1526

@ 10452

Andotao Dpowout
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Edv emmAEEETE va unv XPNOIPOTIOINCETE TN AEITOUPYia QUTOUOTOU
OTOXOU, UTTOPEITE VA OPITETE EvaV ECATOUIKEUPEVO OTOXO
BnudTtwyv atrd 1o Aoyapiaopd Garmin Connect TTou dIGBETETE.

MpofBoAn Twv CUVOAIKWYV BNHATWY KAl TWV 0pOPWV

TToU aveRAKATE

1 A6 Tnv eiIkdva pohoyioU, CUPETE TIPOG TA ETTAVW I TTPOG TA
KATW yia va deite To widget BnudTtwv.

2 AKOUuTTAOTE TNV 086VN aQAG VIO va JeiTe Ta GUVOAIKA
NUEPNOIO BAPATA YIa TIG TEAEUTAIEG 7 NUEPEG.

3 ZUpete 10 BAXTUAG 0OG TTPOG TO ETTAVW VIO VO OEITE TOUG
0pPOPOUG TTOU aVERNKATE KOl KATERAKATE O€ pia nUEPQ.

MapakoAouBnon UTTVvou

Evw koipdoTe, N ocuokeur kataypd@el TV Kivnor cag. Ta
OTATIOTIK& OTOIXEIO yIa TOV UTTVO TTEPIAQUBAVOUV TIG GUVOAIKEG
WPEG UTTVOU, Ta eTTITTEdA UTTVOU Kal TNV Kivnon aTov UTTVO.
Mrtropeite va opioeTe TIG ouvnBIoPEVES WPES UTTVOU OTIG
pubuioeig xpotn oto Aoyapiacud Garmin Connect. Mtropeite
va &eiTe Ta OTATIOTIKA OTOIXEIA yIa TOV UTTVO 0AG 0TO AOyapiaouo
Garmin Connect TTou dI0B€TETE.

ATrevepyoTroinon rapakoAoudbnong SpaocTnpIidTNTAG
‘O1av armevepyoTToIEiTE TNV TTAPAKOAOUBNGN 6paaTnPIOTNTAG, TA
BripaTa Tou KAvaTE, OI GPOPOI TTOU AVERNKATE, Ta AETITA
£évraong, n TTapakoAouBnaon UTrvou Kail Ta cuppdavta Move 1Q
dev KaTaypa@ovTal.

1 KpatnoTe TatnUéVo TO ==.

2 EmAéETe PuBpioeig > MapakoAoubnon SpacTtnpidotntag >
KardoTtaon > Avevepyo.

FIpo[So)\n Tou widget kaipou
A6 TNV eIkGva poAoyiol, oUpeTe yia va eite To widget Tou
Kaipou.

2 MMatAoTe TNV 086vN a@AG yia va JEiTe Ta wplaia Kal NPEPHOIN
dedopéva Kaipou.

3 ZUpeTe TTPOG Ta KATW Yia va OgiTe Ta nuepriola dedopéva
Kaipou.

TnAexeipiopdg VIRB

Me Tn Asitoupyia TnAexeipiopou VIRB ptropeite va xeipifeaTe Tnv
action kduepa VIRB xpnoIuoTToIwvTag TN CUOKEUR CAG. 2N
d1elBuvon www.garmin.com/VIRB uTropeite va ayopdaeTe pia
action kduepa VIRB.

Xeipiopoég kapepag VIRB Action

[a va XpnolgoTroInoeTe TN AgiToupyia acUpuatou TNAEXEIPICHOU
VIRB, TTpETTEl TTPWTA VA EVEPYOTTOINCETE TN PUBUION
TNAexeIpIoPoU oTnv kapepa VIRB. Avatpégte ato Eyxeipidio
KaTéxou TnNG oeipdg VIRB yia TTEpICOOTEPES TTANPOPOPIEG.
Mpétrel etTiong va opioete 1o widget VIRB va gpgavicetal o1o
Bpoxo widget (Mpooapuoyn Tou Bpoxou widget, aehida 4).

1 Evepyormoijote Tnv kduepa VIRB.

2 X1n ouokeur oag vivoactive HR, oUpeTe yia va OgiTe TO
widget VIRB.

3 Mepipyévete péxpl N ouokeun va ouvdebei otnv kauepa VIRB.

Widget


http://www.garmin.com/VIRB
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OpioTe pia emmAoyA:

« Tia TNV eyypaen Bivreo, TaTAGTE TNV 006VN APAG.
O peTpnTng Bivreo epgaviCeTal oTnv 086vn vivoactive HR.

* [a va dlakOWeTe TNV eyypa@n Bivreo, TTaTAOTE TNV 0066vN
apng.

« Ta va TpafngeTe pia pwToypaQia, oUPETE TTPOG Ta OeCId
Kal, OTn OUVEXEID, TTATAOTE TNV 006vN aPiG.

E@appoyég

MrTropeite va €TTIAECETE == yIa VO BEITE TIG EQAPUOYEG OTN
ouokeun oag. MNa opIoPéveEG EQAPUOYEG aTTAITEITAI TUVOEDN
Bluetooth pe cupBaté smartphone.

ApaoTnpioTnTEG: H oUOKEUN OIOBETEI TTPOEYKATEGTNMEVES

EQAPUOYES PUOIKNG KATAOTACNG KOl OpaCTNPIOTHTWY
eCwTEPIKOU XWpPOoU, OTTWG TPEEIUO, TTodAAATO, KOAUUBNON,
YKOA® Kai TTOAG GAAQL.

EUpeon Tou TNAE@wvVoU pou: MTTopeEiTe va XpNGCIKOTIOINCETE

QUTAV TNV TTPOEYKATECTNHEVN EQAPUOYH YIO VA EVTOTTIOETE
£va Xauévo TNAEQWVO, TTou gival cUVOEDEUEVO UE TN CUOKEUN
gag, NEOW TNG aoUpuaTnG TEXVoAoyiag Bluetooth.

ApaoTnpidTNTEG

H ouokeun oag ptropei va xpnoipoTroindei yia dpacTnpidTnTES
EOWTEPIKOU XWPOU, EEWTEPIKOU XWpPou, ABANONG Kal QUOIKAG
katdoTtaong. Otav {ekIvaTe pia dpaoTnEIdTNTA, N CUCKEUR
eM@aviCel kal karaypdgel dedopéva aiobnTripwy. MTTopeite va
atmoBnkeUoeTe dpaACTNPIOTNTEG KAl VA TIG HOIPACTEITE YE TNV
koivotnta Garmin Connect.

Mrropeite, €Tmiong, va TTPoaBE0ETE EQapPUOYEG BPACTNPIOTNTAG
Connect IQ otn ouokeun p€ow Tou AoyaplacuoUu cag GTo
Garmin Connect (Acitoupyieg Connect IQ, oehida 4).

‘Evapén dpacTtnpiotTnTag
Orav &ekivare pia dpaatnpidtnta, 10 GPS gvepyoTroigital
auToéuaTa (av xpeidlerai).

1
2
3

ETIAEETE ==

EmAECTE pia OpaoTnpIdTNTA.

Av xpeialetal, TTEPIYEVETE HEXPI N OUOKEUN va OuvOeDEi pe
Toug aioBnTApeg ANT+.

Av yia Tn dpacTtnpidéTnTa amaiTeital n xprion GPS,
METAQEPBEITE O€ Evav eEWTEPIKO XWPO KAl TTEPIUEVETE PEXPI N
OUOKEUN VO EVTOTTIOEI SOPUPOPIKO CTHaL.

Mepipévete Péxpl To @ va oTaPATACE! va avaBooBrivel kal va
EUPAVIOTEI Eva PAVUMQ.

ETIAEETE == IO VO EEKIVIIOETE TO XPOVOUETPO.

YHMEIQZH: H cuokeur] dev kataypa@el Ta dedouéva NG
OpaoTNPIOTNTAG 0AG, YEXP! VA EEKIVIOETE TO XPOVOUETPO.

Evepyomoinon Tou mARKTpou yupou

Mrropeite va TTpocapUOCETE TO TTARKTPO += yIa VO AEITOUPYEI WG
TIAAKTPO yUpoU KaTd Tn SIAPKEID XPOVOUETPNUEVWY
dpacTNPIOTATWY, OTTWG TPEEINO Kal TTodnAaaia.

1
2

3
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ETTIAECTE ==

EmAEETE pia dpaoTnpidTNTA.

ZHMEIQZH: Auti n Acitoupyia dev gival diaBEaiun yia OAeg
TIG 5pACTNPIOTNTEG.

KpoTAoTe TTATNPEVO TO =

EmA£ETE TO dvopa dpaaTNPIOTNTAG OTO ETTAVW PEPOG TNG
086vng.
EmAégTe Fopor > MARKTPO YUpoOU.

To TTANKTPO YUPOU TTAPAUEVEI EVEPYO VIO TNV ETTIAEYUEVN
OpacTNPIOTNTA PEXPI VO OTTEVEPYOTTOINCETE TO TTANKTPO yUPOU.

Aiakomn dpaortnpiétnTag

1
2

ETTIAECTE mem.

OpioTe pia emmAoyn:

* Ta va amoBnkeloeTe Kal va eAEyEETE TN dpacTnpIdTNTA,
ETTINEETE V.

o Tia va diaypdyeTte Tn OpacTnPIOTNTA KAl VA ETTIOTPEWETE
oTn Aeitoupyia poloyioU, emAECTE XK.

ZHMEIQZH: Av dev atroBnkeloeTe TN dPaCTNPIOTATA UE N

auTtéuaTto TPOTTO, N CUCKEUN TNV aTToBNKEUEl AQUTOPOTA PETA

atrd 25 AeTrTd.

TpéSipo

lnyaivovrag yia 1pé§iuo

Mo va utropéoete va XpnalyoTtroioeTe évav aiobntipa ANT+ yia
TO TPEEIYO, TTPETTEI VA AVTIOTOIXIOETE TOV AIGTONTAPA YE TN
ouokeur| oag (Avrioroixion aiobnmpwv ANT+, oehida 14).

1

w

8

9

®dopéate Toug aiobnTApeg ANT+ 6TTWG 0 AIoBNTAPAG
BnudaTwy A N ocuokeur] TTOPAKOAOUBNONG KOPBIAKWY TTOAPWYV
(TTpOQIPETIKA).

ETTIAECTE mem.

EmAégTe Tpé§ipo.

‘O1av XpNOIPOTTOIEITE TOUG TTPOAIPETIKOUG aloBNTrpeg ANTH,
TTEPIUEVETE PEXPI VA OUVOEDEI N OCUCKEUN PE TOUG QICONTHPEG.
Mnyaivete £€Ew Kal TTEPINEVETE EWG OTOU N CUOKEUN EVTOTTIOEI
O0pUPOPIKO CAHA.

ETIAECTE == via VO EEKIVATETE TO XPOVOUETPO.

To 1I0TOPIKO KATAYPAPETAI HOVO OTAV AEITOUPYEI TO
XPOVOUETPO.

=eKIVAOTE TN paoTNPIOTNTA OOG.

EIAEETE «= yia va KaTaypdweTe yUPOUG (TTPOAIPETIKA) (Auto
Lap, oeAida 12).

2UPETE TTPOG TA ETTAVW 1) TTPOG TA KATW, YIA VA JETAKIVNOEITE
OTIG 006VEG OEBOPEVWV.

10Metd TNV oAokAfipwaon TNG dPacTNPIOTNTAG GAG, ETTIAESTE ==

> &/ yI0 va a1roBnkeUaeTe T SpacTnPIOTNTA.

ModnAacia

Kavovrag modnAacia

Mo va utropéoete va XpnaiyoTtroioeTe évav aigdntipa ANT+ yia
TNV TTodnAacia, TTPETTEI va AVTIOTOIXIOETE TOV AICONTAPO UE TN
ouokeun oag (Avriaroixion aiobntpwv ANT+, oehida 14).

1

w

AvTioToIxioTe Toug aloBONnTPeg ANT+ OTTWG PIa CUOKEUN
TTapakoAoUBNoNg KapdIaKWY TTOAPWY, évav aiodntipa
TaxUuTNTag f évav aigbntipa pubuou TTETAAIAG (TTPOAIPETIKA).
ETTIAECTE ==,

EmAéCTe ModnAaTo.

OT1av XpNnOIPOTTOIEITE TOUG TTPOIPETIKOUG aloBNTrpeg ANTH,
TTEPIUEVETE PHEXPI VA OUVOEDEI N CUCKEUN PE TOUG QITONTAPEG.
Mnyaivete £€Ew Kal TTEPIPEVETE WG OTOU N OUCKEUN EVTOTTIOEI
dopUPOPIKO Crla.

ETTIAECTE == IO v EEKIVIOETE TO XPOVOUETPO.

To 10TOPIKO KaTaypd@eTal HOVo OTav AEITOUPYEI TO
XPOVOUETPO.

=€eKIVAOTE TN dpaoTNPIOTNTA OOG.

>UpETE TTPOG TA ETTAVW 1 TTPOG TA KATW, VIO VO JETAKIVNOEITE
OTIG 006VEG OEBOPEVWV.

MeTd TNV oAokANpwaon TNG dpacTnPIOTNTAG OOG, ETTIAEETE mm
> &/ yI0 va a1moBnkeUaeTe TN SpacTnPIOTNTA.

Egappoyég



MeprdTna

lnyaivovrag yia mepmarnua

MNa va utmopéoete va xpnolpoTtroifoete évav aiodntipa ANT+ yia

TO TIEPTTATNUA, TTPETTEI VA AVTICTOIXIOETE TOV AICONTAPA PE TN

ouokeun oag (Avrioroixion aiodnmpwyv ANT+, aehida 14).

1 ®opéoTe Toug aioBnTipeg ANT+ dTTwG o alodnTApag
BnudTwy i N cuoKeur TTAPAKOAOUBNONG KAPBIAKWY TTOAPWY
(TTPOQIPETIKA).

2 ETINEETE ==,

EmA&éCTe Nepr..

4 Otav XpNOIMOTIOIEITE TOUG TTPOAIPETIKOUG alaONTAPEG ANT+,
TTEPIMEVETE PEXPI VO OUVOEBEI N CUCKEUN PE TOUG aIoONTAPEG.

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

6 EmAECTE == yia va EEKIVATETE TO XPOVOUETPO.

To 1I0TOPIKO KATAYPAPETAI JOVO OTAV AEITOUPYEI TO
XPOVOUETPO.

7 =ekivioTe Tn 0paCTNPIOTNTA OAG.

8 XUpeTe TTPOG TO ETTAVW 1 TTPOG TO KATW, VIO VO PETOKIVNOEITE
OTIG 086VEG BEBOPEVWV.

9 Metd TNV oAoKApwaon TNG dpaaTnNPIOTNTAG GOG, ETTIAECTE ==
> &/ yIa va aTToBnKeUaETE TN SpaaTnEIOTNTA.

w

KoAUppnon

EIAOINOIHZH

H ouokeun mpoopileTal yia koAUuBnon otnv emeaveia. H
uTTORPUXIa KOAUUBNGON WE TN CUOKEUN EVOEXETAI VA TTPOKAAEDEI
BAGBN TNG CUOKEUNG Kal Ba akupwael TNV yyunon.

YHMEIQZH: H ouokeun dev ptropei va kataypdyel dedopéva
KOPBIAKWY TTOAPWY EVW KOAUUTTATE.
lnyaivovrag yia koAuuBnon os maiva

THMEIQZH: O1 kapdiakoi TTaAyoi dev gival diabéaipol KaTtd Tnv

KOAUUBNoN.

1 EmAELTE ==,

2 EmAégTe Mioiva.

3 EmAéETe TO péyeBog TNG TTIgivag ) elcaydyeTe Eva
TIPOCOPUOCUEVO PEYEDOG.

4 ETAEETE == yIa VA EEKIVIOETE TO XPOVOUETPO.
To 1I0TOPIKO KATAYPAPETAI HOVO OTAV AEITOUPYEI TO
XPOVOUETPO.

5 Z=exivioTe Tn 0paoTNPIOTNTA OAG.

H ouokeun karaypd@el autépara ta dlacTApaTa KOAUPRnong
Kal Ta gAKN TTIoivog.

6 Katd tnv avamrauan, eTAECTE «= yia va OIQKOWETE TO
XPOVOUETPO.
H 06dvn avaoTpéel To xpwpa Kal epgavigetal n 08évn
avaTrauong.

7 EmAECTE *= yia va EeKIVATETE EaVA TO XPOVOUETPO.

8 A@oU ohokAnpwaoeTe TN OpacTNPIOTNTA OAG, ETTIAECTE == KOl
HETA V.

Opioudg ueyé6oug moivag

ETTIAECTE ==

EmAégTe Moiva.

KpaTAoTe TTATNUEVO TO ==

EmA£ETE TO dvopa dpaaTnPIOTNTAG OTO ETTAVW PEPOG TNG

08o6vngc.

EmA&CTe MéyeBog migivag.

EmA£ETE TO péyeBoGg TNG TICivag 1 elo0aydyeTe Eva
TTPOCAPHOCUEVO PEYEDOG.

A OWON =

o O,

OpoAoyia koAuuBnong

Mnkog: Mia diadpopun £éwg To Tépua TNG TCivag.

Xpoviko didoTnua: ‘Eva | mepioodtepa diadoxikd urkn. Eva
VEO XPOVIKO dIdoTnua EEKIVA HETG aTTd avaTrauon.

Kivnon koAuppnong: Mia kivnon KoAUuBnong KataueTpdral
KABe @opd TTOU TO XEPI OTO OTTOI0 POPATE TN CUCKEUR
dlaypdoeel évav TTAfPn KUKAO.

Swolf: H BaBuoAoyia swolf eival To dBpoiogua Tou xpdvou evog
MAKOUG TTICivag Kal Tou aplBuoU Twv KIVAGEWY KOAUUBNoNg
yla auto 1o pnKog. MNa mapdderypa, 30 deutepOAeTTTa €11 15
KIVAoE€IG IooUvTal Ye BaBuoloyia swolf 45 Babuwv. To swolf
gival gia JETpnon TNG aTToTEAECUATIKOTNTAG KOAUMBNONG Kal,
OTTWG OTO YKOAP, N XaunAdTepn BaduoAoyia gival KaAUTePN.

Maiyvidl ykoAg

lMai{ovrag ykoAe

MpoTou TaiteTe Eva yATTEDO YIa TTPWTN QOPJ, TTPETTEI VA
TIpaypaToTTroIoeTe AYn atrd TNV e@apuoyr Garmin Connect
Mobile (Aeiroupyies diacvdeong, oehida 2). Ta yATreda TTOU
A&Barte ammd v epappoyr Garmin Connect Mobile
EVNUEPWVOVTAI AUTOMATA.

1 EmAEGTE =,

2 EmAéETe TKOAQ.

3 Mnyaivete €€w Kal TTEPIPEVETE £WG OTOU N CUCKEURA EVTOTTIOEI
O0pPUPOPIKO Cra.

4 EmAégTe éva yrnmedo.
Mrtropeite va peTakivnOeite 0TI 006veG dedoPEVWY yia KABE
TpUTTa. H cuokeun TpayuaroTrolei autépara yetdpacn otav
METOKIVEIOTE OTNV €TTOUEVN TPUTTA.

5 A@oU oAokAnpwaoeTe TN OpaCTNPIOTNTAE CAG, KPATHOTE
TTaTnUéVo To == Kai TTIAECTE TEAOG yUpou.

TMAnpogopiss Tpumag

Emeidn) o1 6€o¢ig Tng mvECag aAAaGdouv, n cUOKeur UTToAoYiCEl

TNV ATTOOTOCN TTPOG TA EPTTPOG, TN Péon Kal TTiow atrd To

TPAaIvo, aAAG OXI TNV TTpayuaTIKn B€0n TNG TVECAG.

Tpéxwv apiBudg TpuTrag

ATT60TAON TTPOG TO TTIOW PEPOG TOU TTPOCiVOU

AméoTaCoN TTPOG TO HEGOV TOU TTPACivou

ATréoTaCON TTPOG TO PTTPOCTIVO PEPOG TOU TTPACIVOU

Par yia Tnv 1pUTTQ

Emopevn tpuTTa

(966

[Mponyoupevn TpUTTa

lMpoBoAn amroordoswy Layup kai Dogleg

Mrropeite va d¢gite pia Aiota amooTtdoswy layup kai dogleg yia

TPUTTEG par 4 kai par 5.
>UpeTe TO OAKTUASG 0QG TTPOG TA APIOTEPA i TTPOG Ta BECIA
MéXPI Va ep@aviaTolv ol TTAnpogopieg Layup kai Dogleg.
ZHMEIQZH: Oi ammooTdoeig agaipouvTal amd Tn Aiota 6tav
TIG TTEPVATE PE ETTITUXIAL.

Egappoyég



6 ZUpeTe TTPOG TO ETTAVW 1) TTPOG TA KATW, VIO VA PETOKIVNOEITE
OTIG 006VEG HEBOPEVWV.

7 Metd TNV oAokAfpwaon TNG dpaaTNPIOTNTAG OOG, ETTIAEETE mm
> &/ yla va amodnkeloeTe T dpaaTNEIOTNTA.

ZKI

Xprijon Tou perpntn

MTTopeiTe va XpnOIKOTIOINOETE TO HETPNTH, YIA VA KATAYPAWETE
TO XpOVo, TNV atrdéoTacn Kal Ta BrpaTa mou diavuoaTte. O
METPNTAG EeKIVA Kal oTapatd autépara, étav EEKIVATE A
OAOKANPWVETE €£va yUpPO.

1 ZUpete 10 OAKTUAG 0OG TTPOG TO APIOTEPA 1) TTPOG Tal DEEIG
MEXPI VA EPPAVIOTEI O HETPNTAG.

2 EAQv xpeldeTal, KpOTAOTE TTATNUEVO TO TTARKTPO == KQll
eMAEETE MNSev. oSopuéTpou, yia va UndevIioETE TO HETPNTH.

Tripnon BabuoAoyiag

1 A6 Tnv 086vn TTANpo@opIwV TPUTIAG, KPATHOTE TIATNUEVO TO
TIAAKTPO ==

2 EmAéETe ‘Evapén BabuoAoyiag.

H BaBuoAoyia eugavietal 6Tav BpiokeaTe GTO TTPACIVO.

EmAECTE == 1] 4 yia VO puBuiceTe TN BaduoAoyia.

4 EmAéCTE V.
To GUVOAIKO QTTOTEAEC O EVNEPWVETAI.

w

Avaokomnon BabuoAoyiwv

1 A6 Tnv 086vn TTANpo@opIwVY TPUTIAG, KPATHOTE TIATNUEVO TO
TIAAKTPO ==,

2 EmAéETe Mivakag BadpoAoyiag Kal KatoTiv eTTIAEETE pIa
TpUTTO.

3 EmAéETe = 1] £ yia va aAAGEeTE TN BaBpoAoyia autAg TNG
TPUTTAG.

Kdvovrag oki avroxns

1
2
3

a

6

7

ETTIAECTE =

EmAEETE ZKI AVTOXAG.

Mnyaivete £€€w Kal TTEPIPEVETE EWG OTOU N GUCKEUN EVTOTTIOEI
O0PUPOPIKO CrUa.

ETIAECTE == yia va EEKIVIIOETE TO XPOVOUETPO.

To I0TOPIKO KATAYPAPETAI HOVO OTAV AEITOUPYEI TO
XPOVOUETPO.

=eKIVAOTE TN dpacTNPIOTNTA OOG.

ZUPETE TTPOG TA ETTAVW I TTPOG TA KATW, YIA VA PETAKIVNOEITE
OTIG 006VEG HEBOPEVWV.

MeTd TNV oAoKANpwaon TNG dpacTNPEIOTNTAG OAG, ETTIAECTE =
> &/ yIa va a1roBnkeloeTe TN SpacTNPIOTNTA.

Kavovrag oki kardBaong j snowboard

1
2
3

ETTIAECTE mem.
EmAéCTe Zki [ Zavida.

Mnyaivete £€Ew Kal TTEPIPEVETE WG OTOU N OUCKEUN] EVTOTTIOEI
dopUPOPIKO Cra.

4 EmAECTE V. 4 EmAEETE == yIa VO EEKIVAOETE TO XPOVOUETPO.
To GUVOAIKO QTTOTEAEC O EVNEPWVETAI. To 10TOPIKO KaTaypd@eTal OVO OTAV AEITOUPYEI TO
Mérpnon BoAric XPOVOUETPO.

1 EkteAéoTe pia BoAr kai deite TTOU TTPOCYEIWONKE TO UTTAAGKI
00G.

2 ETIAEETE ==,

3 MMepmratroTe f} oONYNAOTE £WG TO PTTAAGKI.

H ouokeun TTpaypaTtoTroiei autépaTta eravagopd otav
METOKIVEIOTE OTNV €TTOUEVN TPUTTA.

4 Edv xpeidgeTal, KPATAOTE TTOTNPEVO TO TTAAKTPO == KAl

=€eKIVAOTE TN dpaoTNPIOTNTA OOG.

H Agitoupyia autdpartng eKTEAEONG gival evepyoTroiNuévn aTTod
TTPOETTIAOYT. AUTA N AEITOUpYia KaTaypa@el QUTOUATA VEES
KaTaBdoeig okl BACEl TwV KIVAGEWY 00G. TO XPOVOUETPO
oTapaTd OTAV OTOUATHOETE VA KIVEIOTE O€ KATNOOPA Kal OTAV
BpiokeoTe o€ avaBaTtipa. To XpovoueTpo e¢akoAoubei va
gival o€ TTavon Katd Tn didpKeia TNG dIadPOUnG o€
avaparnpa.

emAECTE Néa BoAR yia va undevioeTe TNV aTTOOTACH VA 6
Tdoa oTIyun.

Eav eival amrapaitnTo, EEKIVAOTE va KATNQOPICETE yia va
ETTAVEKKIVAOETE TO XPOVOUETPO.

7 ZUpeTe TTPOG TA ETTAVW I TTPOG TA KATW, YIO VA PETOKIVNOEITE
OTIG 006VEG OEBOPEVWV.

MeTa TNV oAoKANpwaon TNG dpacTnPIOTNTAG OOG, ETTIAEETE mm
> «/ yI0 va ammoBnkeUaoeTe TN 5pacTnPIOTNTA.

OaAdooia oTTOp
‘Evapén dpaortnpidtnrag kwirnAaoiag 8
1 EmAECTE ==,

2 EmAéETe KwtrnAaoia.

3 TMnyaivete £€Ew Kal TTEPIUEVETE WG OTOU N CUCKEUN EVTOTTIOEI
S0pPUPOPIKO CHA.
4 ETAEETE == yIa va EEKIVIOETE TO XPOVOUETPO.

To 10TOPIKO KATAYPAPETAI HJOVO OTAV AEITOUPYEI TO
XPOVOUETPO.

5 ZekivioTe Tn 0paoTNPIOTNTA OAG.

6 ZUpeTe TTPOG TO ETTAVW 1 TTPOG TO KATW, VIO VO PETOKIVNOEITE
OTIG 0B0VEG DEBOPEVWV.

7 MeTd TNV oAokARpwaon TNG dpacTnPIOTNTAG OOG, ETTIAEETE imm
> &/ yI0 va a1roBnkeUoeTe TN SpacTnEIOTNTA.

ApaoTnpIOdTNTEG O ECWTEPIKO XWPO

H ouokeun vivoactive HR ptmopei va xpnoipotoinBsi yia
TTPOTTOVNON O€ ECWTEPIKOUG XWPOUG, OTTWG TPEEINO O€ KAEIOTO
oTiBo ) pe TN xprion oTarikou modnAdrtou. To GPS civai
QTTEVEPYOTTOINUEVO YIa OPACTNPIOTNTEG OE ECWTEPIKO XWPO.

Ortav TpéxeTe A TTeptrartdre pe 1o GPS atrevepyoTtroinuévo, n
TayxUTNTa, N aTTO0TACN KAl N ouxvoeTnTa Bnudtwy utroAoyifovTal
ME TO ETMTAXUVOIOPETPO TNG CUCKEUNG. TO ETTITAXUVOIOUETPO
0106£Tel autopaTtn Babuovounaon. H akpifeia Twv dedouévwy
TayUTNTOG, amdaTaong Kal uxvoTNTaG BnudTwy BEATILVETAI
META aTrd PEPIKES OIAdPOUEG YIa TPEEIUO ) TTEPTTATNMA O€
€EWTEPIKO XWpPO pe TN xprion GPS.

ZYMBOYAH: Av kpaTiéaTe amoé Tig XeIpoAaBég ato diddpouo, Ba
eTTNPEaoTEl N akpifeia Twv dedouévwy. MTTopeite va
XPNOIUOTTOINOETE £va TTpoalpeTIKO Foot Pod yia Tnv kaTaypa@r
TOU pUBPOU KaI TNG ATTOOTACNG.

Orav kavere TodnAaTo pe To GPS atrevepyoTtroinuévo, n
TaxUTnTa Kal n atréoTacn dev gival dIaBEaIPEG av Bev EXETE Evav
TTPOCIPETIKO aloBNTAPA, OTTWG évav aiodnTApa TaxUuTnTag n
pubpouU TTETOAIAG, 0 OTTOI0G OTEAVEI OTN CUOKeUR dedopéva
TayxUTNTaG KAl armdéoTaonG.

‘Evapén dpaotnpidtnrag os oavida 6pbiagc KwrnAarikng
1 EmMAELTE ==,
2 EmAéETe SUP.

3 TMnyaivete £€Ew Kal TTEPIUEVETE WG OTOU N CUCKEUTN EVTOTTIOEI
O0PUPOPIKO O a.

4 ETAEETE == yia va EEKIVAOETE TO XPOVOUETPO.
To 10TOPIKO KATAYPAPETAI JOVO OTAV AEITOUPYEI TO
XPOVOUETPO.

5 =ekivioTe TN dpacTnpIOTNTA C0OG.
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Anuioupyia TpooapuooHéVNG SpacTnEIOTNTAG
ETNIAECTE =,

EmA£ETe MpooBnKN véou.

EmAECTE €va TTPpOTUTTO dPaCTNPIOTNTAG.

EmAEETE Eva xpwua Eueaong.

EmAECTE Eva Ovopa.

Ta SITAGTUTTO OVOUOTA dPaCTNPIOTNTAG TTEPIAAUBAVOUV Evav
apiBué. MNa apddeiyua, MNeptrarnua(2).

6 OpioTe pia emAoyn:

*  EmA&gTe XpAon TpoeTmiA. yia va dnuioupyroeTe Tn OIKN
0ag TTPOCOPHOCHEVN dPAaTNPIOTNTA, EEKIVWOVTAG OTTO TIG
TIPOETTIAEYHEVEG PUBPIOEIG CUCTHAPATOG.

«  EmA&LTE éva avtiypa@o piag utrdpyoucag dpacTtnpiétnTad,
yia va dnuioupynaoeTe Tn OIKr) 0OG TIPOCAPHOCHEVN
OpaaTNPIOTNTA, EEKIVWVTAG ATTO pia atrobnKeupévn
dpaocTnPIOTNTA.

A bHh ON -

lMpooapuoyn ¢ Aiorag epapuoywv
1 KpaTnoTe TOTNUEVO TO =,

2 EmAéETe PuBpioeig > E@apuoyég.
3 OpioTte pia emmAoynA:

+  EmA&CTE €va oTOoIXEiO TTOU BEAETE Va eP@avioeTe ) va
ATTOKPUWETE aTTO TN AiOTO EQAPHUOYWV ] AAANGETE TN
dIdTagn TNG AioTag eQapuoywv.

+ Ta va TpoaBéaeTe éva aToIXEIO OTN AiOTO EQAPUOYWY,
eMAECTE MPOOOBAKN EQPapPUOYWV.

MAonynon

Mrtropeite va xpnoipoTTroIfoeTe TIG AeiToupyieg TTAoriynong GPS
OTn CUOKEUN 00G, YIa va atmoBnkeUoeTe TOTTOBETIEG, va
TTAONYNOEiTE OE TOTTOBETIES KOl VO ETTIOTPEWETE OTNV OPXIKA
Béon.

ATtrofnkeuon Tng Béong cag

Mia B¢on eival éva onueio TTou KaTaypA@ETE KOl ATTOBNKEUETE

oTn ouokeur). Av BéAeTe va BupdoTe opdonua A va eTTIOTPEWETE

o€ €VO OUYKEKPIPEVO ONUEIO, UTTOPEITE Va ATTOBNKEUCETE WIa

B¢on.

1 MetaBeite oTo Oonpueio 61TOoU BéAETE VO OTTOONKEUTETE pIa
B¢on.

2 KpaTAoTE TTATNUEVO TO ==,

3 EmAéETe MAonynon > Amodrkeuon 8éong.
Epgaviovtal o1 TTAnpo@opieg Béong.

4 ETIAEETE ==,

Alaypagn 8éong

1 KpaTnoTe TOTNUEVO TO =,

2 EmAéEte MAonynon > AmroBnkeupéveg Béoeig.

3 EmAéETe pia Béon.

4 EmAégTe Alaypa@n > Nai.

NMAonRynon o€ atrodbnkeupévn B€on
MNa va ytropéoete va TAonynBeite o€ pia ammobnkeupévn B€an, n
OUOKEUN 0ag TTPETTEl VA EVTOTTIOEI SOPUPOPOUG.

1 KpaTtAoTe TaTNUEVO TO ==,
2 EmAéETe MAonynon > AtroBnkeupéveg Béoeig.
3 EmAéETe pia B6€on kai TatoTe MeTdfaon o«.
4 EmAEETE pia dpaaTtnpIdTNTa.
Epgavicetar n mugida.
5 MetakivnBeite TTPOG TO EPTTPOG.
To BéAog TTugidag deiyvel TTpog TNV atmrobnkeupévn BEan.

ZYMBOYAH: INa 1o akpifry TAorynan, TTpocavaToAioTe Tn
OUOKEUN 00G TTPOG TNV KaTelBuvon oTnv oTroia
TIPAYHOTOTTOIEITE TTAOAYNON.

6 EmAECTE == via va EEKIVATETE TO XPOVOUETPO.

MAoAynon Tpog TV apeTnpia
MNa va propéaete va TTAonynBeite iow oTnv ageTnpia oag, Ba
TIPETTEI VA EVTOTTIOETE HOPUPOPOUG, VA EEKIVATETE TO XPOVOUETPO
Kal Tn 8paoTNPIOTNTA OOG.
Ava Taoa oTiypr kata mn SiIdpKeia TNG dpacTnpIdTnTAag 0ag,
MTTOPEITE va €TTIOTPEWETE OTNV APXIKN oag Béon. MNa
TTapAdEIyUa, av TPEXETE OE MIa vEQ TTOAN Kail dev gioTe BERaiol
TTWG VO ETTIOTPEWYETE GTNV apXr TOU povoTraTiol A To Eevodoxeio,
pTTOpEiTE va TTAonynBeite TTpog Tn B€on ekkivnong. AutA n
Aeitoupyia dev givar diaBEaiun yia OAeg TIG BPACTNPIOTNTEG.
1 KpatnoTe TTaTnUEVO TO ==.
2 EmAéETe MAonynon > EmoTpo@n oTnv apxn.
EpgaviZeTal n mrugida.
3 MetakivnBeite TTPOG Ta EUTTPOG.
To B€Aog TTugidag deixvel TTPOG TO GNUEIO EKKivNoNG.
ZYMBOYAH: Na 1o akpifry TAorynan, TTpocavaToAioTe Tn
OUOKEUN 00G TTPOG TNV KaTeUBuvon oTnv oTroia
TIPAYMOTOTTOIEITE TTAOAYNON.

AlakoT1rl TTAORYNONG
1 KpatnoTe Tatnuévo 1o ==.
2 EmAéETe AlakoTr TTAORynonge.

Nuida
H ouokeun 01a6£Tel TTUgida 3 afdvwy pe autéuaTn
BaBuovopnon. H Aeitoupyia kal n epeavion Tng Tugidag
aAAGZouv avaloya pe TN OpacTnPIdTNTA 0ag, edv To GPS cival
EVEPYOTTOINUEVO KOl QV TIPAYMATOTTIOIEITE TTAOK)yNon o€ évav
TTPOOPICHO.

BaBuovoéunon tng mugidag pe pn autéuaTo TPOTTO

EIAOI1OIHZH

PUBuion Tng nAekTpovikng Trugidag o€ e§wTepIKO Xwpo. MNa va
BeATIWOETE TNV akKpiela KATeELBUVONG, uNV OTEKEOTE KOVTA O€
QVTIKEIYEVA TTOU €TTNPEACOUV TO PayVNTIKO TTEdI0, OTTWG
OXNMATA, KTHPIO KAl EVAEPIEG YPAPMPES NAEKTPIKOU PEUPATOG.

H ouokeun oag éxel Ndn Babuovoundei oTo €pYOCTATIO KOl
xpnoigotroiei autéparn Babuovounon atrd TpoetiAoyr. Av
EVTOTTIOETE PN QUOIOAOYIKF) CUUTTEPIPOPA TNG TTUEidag, yia
TTaPAdEIyUa, apou dIavUCETE JEYAAEG ATTOOTACEIG ] METE ATTO
akpaieg HETAROAEG BepuoKpaaiag, YTTopeiTe va BabBuovouroeTe
TNV TTugida.

1 KpatnoTe Tatnuévo To ==.

2 EmAéETe PuBpioeig > AioOnTtipeg > Muéida >
BaBuovéunon > ‘Evapén.

3 AkoAoubroTe TIg 0dnyieg TToU gppavi¢ovtal aTnv 08ovn.

ZYMBOYAH: ZuvexioTe va KOUVATE TOV KOPTTO 0AG OE HIG
Kivnon trou Bupicel 8 péxpl va eppavioTel éva uAvupa.

loTopiko

H ouokeun oag ammobnkevel TNV TTapakoAoubnon
0pacTNPIOTATWY Kal Ta dedopéva TTapakoAoUBnong KapdiaKwyv
TTOAJWYV YIa WG Kal 14 NUEPEG KAl £WG ETTTA XPOVOUETPOUMEVEG
0paoTNPIOTNTEG. 2T CUOKEUN OOG UTTOPEITE Va OEITE TIG
TEAEUTAIEG ETTTA XPOVOUETPOUNEVEG DPAOTNPIOTNTEG. MTTOPEITE VO
OUyxpoVioeTe Ta OESOPEVA OOG, VIO VO BAETTETE ATTEPIOPIOTEG
0pacTNEIOTNTEG, OEdOPEVA TTAPAKOAOUBNONG dPACTNPIOTATWY
Kal 0edopéva TTapakoAolBnong KapdIaKwyV TTAAPWY OTO
Aoyapiaopé Garmin Connect rou 81a6éteTe (Xprion rou Garmin

MAorynon
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Connect Mobile, aehida 11) (Xprion tou Garmin Connect atov
utroAoyioTh oag, oehida 11).

OT1av n YyvApn TNG CUCKEUNG YeWioel, Ta TTAAIOTEPO dedOUEV
oag avTikaBioTavtal Pe Ta Kaivoupylia.

XpRon 1ocTopikou
1 KpaTAoTe TOTNUEVO TO ==,
2 EmAéETE loTOpIKO.
3 EmAéETE pia dpaaTtnpidTnTa.
4 OpioTe pia emAoyn:
»  EmA&CTE AeTrTOUEPEIEG VIO VO TTPORAAETE TTPOCOETEG
TTANPOYOPIEG yIa Th dpaCTNPIOTATA.
+  EmA&gTe MOpol yia va emTAEEETE Eva yUpO Kal va
TTpoRdAeTe TTPOOBETEG TTANPOPOPIES Yia K&BE yUpo.
«  EmA&LTE Alaypa@n yia va SloypaWeTe TNV ETTIAEYHEVN
dpaoTnPIOTNTA.
MpofoAn Tou xpoévou oag oe KABe Jwvn KapdIaKwVv
TTAAHWYV
MNa va ptropéoete va TPOoRAAeTe Ta dedopéva CWvng KapdIoKWY
TTOAPWYV, TTPETTEI VO OAOKANPWOETE PIa dPaCTNEIOTNTA HUE
KapdIaKoUg TTaAPoUG Kal va aTtoBnkeUaeTe T dpacTnPIdTNTA.

H 1poBoAn Tou Xpdvou cag o€ KABe {wvn KOPSIOKWY TTOANWV
JTTopEi va aag BonBbnoel va pubpioeTe TV évraon Tng
TTpoTTévNoNngG.

1 KpaTtnoTe TOTNUEVO TO =,

2 EmAéETE loTOPIKO.

3 EmAéETe pia dpaoTnpidTnTa.
4 EmAégTe Xpbvog aTn Jwvn.

ATOMIKG pEKOP
‘OTav oAokANPWaOEeTE Pia dpaaTnPIOTNTA, N CUCKEUR EP@AviCel Ta
VEQ ATOMIKA PEKOP TTOU TTETUXATE KATA TN OIAPKEIA TNG
OpacTnPIOTNTAG. Ta aTOHIKG PeKOP TrEPIAaUBAvouY Tov TaxUTePO
XPOVO 0€ TTOAEG TUTTIKEG ATTOOTACEIG AYWVA KAl JAKPUTEPNG
B1adpOouNG TPEEINATOG 1) TTEPTTATHMATOG.
MpofoAR TwV ATOMIKWYV PEKOP
KpatoTe TTOTNUEVO TO ==,
2 EmAéCTe PuBpioeig > Pekop.
3 EmAégTe BAnua.
4 EmAEETE pPEKOP.
5 EmA&CTe MpofoAn Tou pekop.
Eavag@opd atouikoU pekop
Mrtropeite va eTTava@EépeTe KABE ATOUIKO PEKOP OE £VO PEKOP TTOU
gixare Karaypayel TTPONYOUPEVWG.
KpaTAoTe TTATNPEVO TO ==
EmA&éCTE PuBpioeig > Pekop.
EmA£ETE GOANMQ.
EAECTE peKOP.
EmA£ETe MponyoUpevo > Nai.

THMEIQZH: H evépyeia autr dev diaypagel TUXOV
ATTOONKEUPEVEG BPOCTNPIOTNTEG.

A bHh ON -

ATTaAoi@r aTodIKoU peKOp
KpaTAoTE TTATNUEVO TO =,

EmAéCTe PuBpioeig > Pekop.
EmA£ETE GOANpa.

ETAECTE pEKOP.

EmA&CTE ATraAoipn Tou pekop > Nai.

THMEIQZH: H evépyeia auTh dev diaypagel TUXoV
ATTOONKEUPEVEG OPATTNPIOTNTEG.

a b ODN -

ATTaAoi@n OAwV TWV ATOUIKWYV PEKOP
KpatAGTE TTOTNUEVO TO ===,

EmAéCTE PuBpioeig > Pekop.

EmAéETE GBANUQ.

EmAECTE pekop.

EmAéCTE ATTado19) OAWV TwV pekdp > Nai.

ZHMEIQZH: H evépyeia auTn dev diaypa@el TUXOV
OTTOBNKEUPEVEG BPAOTNPIOTNTEG.

a b ON -

Garmin Connect

Mrtropeite va ouvdéeaTe e TOug GIAOUG 0aG aTTO TO Aoyaplacuo
Garmin Connect rou d1a6¢TeTe. To Garmin Connect 0Gg TTapEXE!
Ta epyaAeia yia TNV TTapakoAoudnan, avaAuaor, KOIVOTToinon Twv
OTOIXEIWV Kal TNV evBappuvan Tou evog atrd Tov AdAAo.
KataypdwTe Ta cupBavTa Tou evepyou TpOTTOU (WA 0ag, OTTWG
TPEEIUO, TTEPTTATNUA, BladPOpES, KOAUUBNON, TTeCoTTopia,
Traixvidia ykoA@ kai dAAa.ETriong, To Garmin Connect €ivai n
NAEKTPOVIKA CUOKEUR TTaPaKoAoUBNONG GTATIOTIKWY OTTOU
MTTOPEITE VO avOAUCETE KAl VA POIPACTEITE OAOUG TOUG YUPOUG
YKOAQ. Na va dnuioupynoete Evav dwpedv Aoyapiacuo,
peTaBeite otn dietBuvan www.garminconnect.com/start.

ATT00ARKEUON TWV SPaCTNPIOTATWY COG: MeTd TNV
OAOKANpwWON Kal TNV atToBAKEUON UIAG XPOVOUETPOUUEVNG
dpaoTNPIOTNTAG OTN CUOKEUN OAG, UTTOPEITE VO ATTOOTEAAETE
Ta dedopéva auTAG TNG dPACTNPEIGTNTAG OTO AOYapIaACHO
Garmin Connect rou d1a0£TeTe Kai va dlaTnpeite autd Ta
Oedopéva yia 600 dIAoTNUa BEAETE.

AvdAuon Twv dedopévwy oag: Mrropeite va deiTe TTI0
AETTTOPEPEIG TTANPOPOPIEG OXETIKA UE TN QUOIKI) KOTAOTACN
Kal TIG EEWTEPIKEG BPATTNPIOTNTEG, GUUTTEPIAQUBavVOUEVOU
TOU XpOVvou, TNG aTTO0TACNG, TWV KAPSIAKWY TTAAPWY, TWV
Bepuidwy TToU KATAVOAWOATE, TNG CUXVOTNTOG BNUATWY, TNG
UTTEPKEIPEVNG TTPOROAAG XAPTN, KOBWG Kal Ta ypa@AuaTa
pubpuou kai TaxuTnTag. Mtopeite va O¢giTe TTI0 AETTTOMEPEIG
TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TO TTAIXVIOIA YKOAQ,
oupTTEPIAOUBAVOUEVWY TWV BaBUOAOYIWY, TWV GTATICTIKWY
Kal TwV TTANPoQOpIWY ynTTEdou. MTTopeite TTiong va BeiTe TIg
TTPOCOPUOCIPEG AVAPOPEG.

ccnnect
STEPS & CONNECTIONS Q@
Today A e TS

8,291 2o 13
= °
100% of 7,564 7
1,193 5.54mi v 0

< > Todsy

O uevo <>

MapakoAouBnon Tng Tpoddou oag: Mtopeite va
TTapaKoAoUBEiTE Ta NUEPNOIA BANATE GAG, VO CUUMETEXETE OE
@IAIKOUG S1aywVIoPoUG PE Ta ATOUA PE TO OTTOI0 OXETICEOTE
Kal VO ETTITUYXAVETE TOUG OTOXOUG OAG.

KoivoTtroinon Twv dpaocTtnpiotitTwy ogag: MtopeiTte va
ouvOeBeiTE PE QIAOUG, YIa va TTOPAKOAOUBEITE 0 £vag TIg
0pacTNPEIOTNTEG TOU GAAOU 1| va dNUOCIEUETE TUVOETEIG TTPOG
TIG paCTNPIOTNTEG GAG OTIG TOTTOBETIES TWV AYATTNUEVWY
00G HEOWV KOIVWVIKAG SIKTUWONG.

Alaxeipion Twv pubuioewv cag: MTopeite va TTpocapuooETe
TN OUOKEUR 00G Kal TIG pUBUIcEIG xpAOTN aTTO TO AOYyOpIOaUO
Garmin Connect rou d1a0£TeTE.

MpoéoBaon oo katdoTnua Connect 1Q: Mmopeite va
TTPAYUOTOTTOINCETE AQWN EQAPPOYWY, EIKOVWYV POAOYIWV,
mediwv dedopévwy Kal widget.
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Xpnon Tou Garmin Connect Mobile

Mrtropeite va atrooTeiAeTe OAa Ta dedopéva dPaaTnPIGTNTAG OTO
Aoyapiacpé oag Garmin Connect yia oAokAnpwpévn avaAuon.
Me 1o Aoyapiaoud cag Garmin Connect, pytropeite va deite éva
XapTN TNG dpacTNPIOTNTAG OAG KAl VA POIPACTEITE TIG
dpaoTNPIOTNTEG OOG PE TOUG Yihoug oag. MTTopeite va
EVEPYOTTOINCETE TNV QUTONATN ATTOOTOAR GTNV £@apuoyr Garmin
Connect Mobile.

1 Amé v e@appoyr) Garmin Connect Mobile oo pevou
PuBuioeig, emAéETE Zuokeuég Garmin.

2 EmAéETe TN ouokeun oag vivoactive HR kai eTmIAéETE
PuBuiogig cuokeung.

3 EmA£ETe TO D1aKOTITN EVAAAQYAG, VIO VA EVEPYOTTOIAOETE TNV
QAUTOMATN ATTOCTOAN.

Xprion Tou Garmin Connect oTov uTroAoyIioTAH Cag
Av dev €XETE QVTIOTOIXIOEI TN OUOKEUN 0ag vivoactive HR pe 1o
smartphone oag, YTTOpEiTe va atrooTeiAeTe OAa T dEdOPEVA
dpaoTnpIOTNTAG 0TO Aoyaplacud cag Garmin Connect
XPNOIUOTTOIWVTAG TOV UTTOAOYIOTH) OOG.

1 Zuvd£oTE TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH GOG XPNOIHOTIOIWVTAG
T0 KOAwdIo USB.

2 MetaBeite oTn dieuBuvon www.garminconnect.com/start.
3 AKoAoubroTe TIG 0dnyieg TTou epavifovtal oTnv 08vn.

Zuppavra Garmin Move IQ™

H Aerroupyia Move 1Q avixvelel autopaTta avixveUel autouaTa
MoTifa yia dpacTnpIOTNTEG, OTTWG TTEPTTATNMA, TPESIUO,
TTodnAagia, KOAUURNON, TTPOTTOVNON WE XPAON EAAEITITIKOU, Vid
TouAdyioTov 10 AeTrTd. MTTOpEiTE Va deiTe TOV TUTTO KAl TN
didpkela Tou oUPPBAvTOg 0ag aTo Xpovodiaypauua Garmin
Connect, aAAa dev epgaviovtal otn AioTa dpacTnpIoTATWY, OTA
OTIYMIOTUTTA 1) OTN pon €10 oewv. [a TTEPICTOTEPES
AETTTOPEPEIEG KAI AKPIBEIQ, UTTOPEITE VO KATAYPAWETE PIa
XPOVOUETPNHEVN BPOCTNPIOTATA OTN CUOKEUN OOAG.

NMpoocappoyn TG CUOKEUNG OOG
AAAaynR TnG €IK6Vag poAoyiou

MTropeiTe va XPNOIKOTIOINCETE TNV TIPOETTIAEYUEVN EIKOVO
wnelakou poAoyiou 1y pia eikdva pohoyiou Connect IQ
(Aeiroupyieg Connect 1Q, oeAida 4).

1 A6 Tnv eikdva poAoyloU, KPATAGTE TTATNHEVO TO TTAAKTPO ==
2 EmAéETe Epgavioeig wpag.

3 OpioTe pia etmAoyn.

PUOuion Tou TTPpOo@iA XpoTn cag

Mrtropeite va evnuepwaoeTe TIG pubUicEIg yia TO QUAO, TO £T0G
yévvnong, To UWog, To BAPOG, Tov KapTrd Kal TN {Wvn KapdIaKwv
TaAPwV (Opiouos {wvwv kapdiakwv maAuwy, oehida 3). H
OUOKEUN XPNOIYOTTOIET QUTEG TIG TTANPOPOPIES YA va UTTOAOYIOE!
Ta oKkpIBA dedopéva TTpoTTévnong.

1 KpaTAoTe TTaTnUéVo TO ==,

2 EmAéETe PuBpioeig > Mpo@il xpARoTn.

3 OpioTe pia etmAoyn.

PuBpioeig epapuoyng

O1 puBpioeIg auTég 0ag ETITPETTOUV VA SIOUOPPWOETE TIG
EQapPUOYEG Baoel Twv SIKWV 00G avaykwy TTpotrévnong. MNa
TTAPAdEIYUA, UTTOPEITE VA TTPOCAPHOCETE TIG 000VEG BESOUEVIIV
KOl VO EVEPYOTTOINOETE €I00TTOINTEIG KAl AEITOUPYIES
TTpoTrévnong.

ZHMEIQZH: Mtropeite va aAA&EeTE TIG pubpioelg, TIG 006veg
OedopEVwY Kal TIG EI00TTOINCEIG TTPIV A KATd TN SIGPKEIN JIAG
dpaaTNPIOTNTAG.

Mpocapuoyn Twv oBovwyv dedopévwv

Mrtropeite va TTpocapuooEeTe TIG 000veS dedopéEvwy BATEl TwV
TTPOTTOVNTIKWY OTOXWV I TWV TIPOAIPETIKWY ageaoudp. MNa
TTapAdEIyUa, UTTOPEITE VO TIPOCAPUOCETE Hia aTTO TIG 000VEG
dedopévwy yia va egpavioete T0 puBUS yupou A Tn {wvn
KOPSIOKWYV TTAAPWV.

1 EMIAECTE ==,

2 EmAéETE pia dpaaTnpidTnTa.

ZHMEIQZH: AuTi n Asitoupyia dev givar diaBEaiun yia OAeg
TIG OpACTNPIOTNTEG.

KpatAoTE TTATNPEVO TO ===,

EmAéETE TO Gvopa SpacTnPIOTNTAG OTO ETTAVW PEPOG TNG
006vnge.

5 EmAéCTe OB6VEG Bedopévwy.

6 EmAéETE 0BGVN.

7 Edv xpeidetal, emAEETE TO OIAKOTITN EvaAAQyAG yia va
EVEPYOTTOINCETE TNV 006VN OeDOUEVWV.

8 EmAEETE TO TTEdio Dedopévwy TTou BEAETE va OAAGEETE.

W

AAAayn Twv pubpicewv GPS
AT TTpOETTIAOY, N ouokKeun xpnoiyoTtrolei To GPS yia Tov
EVTOTTIONO dopu@OpwV. MNa augnuévn atTdédoon o€ aTTaITNTIKA
mepIBAAovTa Kal TaxUTepo evroTmiopd Béong GPS, ptropeite va
evepyotroijoete To GPS kai To GLONASS. H xprion Tou GPS kai
Tou GLONASS peiwvel mn digpkeia {wng TNG JTratapiag
TEPIOTATEPO aTTO TN XPrion Hovo Tou GPS.
1 EmAEGTE ==,
2 EmAéETE pia dpaaTnpidTnTa.
ZHMEIQZH: Auti n Asitoupyia dev givar diaBEaiun yia OAeg
TIG a0 TNPIOTNTEG.
3 KpatioTe TTATNPEVO TO ==,
4 EmAéETe TO Gvopa SpacTnPIOTNTAG OTO ETTAVW PEPOG TNG
006vng.
5 EmAéETe GPS > GLONASS.

EidoTtroinoeig

Mrtropeite va opioete e1doTTOINCEIG VIa K&Oe dpaoTnpidTNTA, TTOU

MTTOPOUV Va oag Bondricouv va TTpoTTovnBEiTe yia

OUYKEKPIPEVOUG 0TOXO0UG. Opiopéveg €1I00TTOINTEIS €ival

B100£01UEG POVO VIO OUYKEKPIPEVEG BPACTNPIOTNTEG.

OpIoUOC €IGOTTOINCEWY EUPOUS

Mia e16oT1T0in0N EUPOUG OAG EIBOTTOIEI OTAV N GUOKEUR BPioKETAI

TAVW 1 KATW atrd £va OUYKEKPIYEVO €UPOG TIHWV. [Na

TTapAdEIyUa, UTTOPEITE VA OPICETE TN CUCKEUN VA 0OG EI0OTTOIEN

6tav o1 Kapdiakoi TTaApoi gival KATw oTrd TN {wvn 2 Kal TTavw

atré 1N {wvn 5 (Opiouds {wvwv KapdIakwv TaAuwy, oehida 3).

1 EmMAEGTE ==,

2 EmAéETE pia dpaaTnpidTnTa.

ZHMEIQZH: AuTi n Asitoupyia dev givar diaBEaiun yia OAeg

TIG OpaCTNPIOTNTEG.

KpaTroTe TTATNUEVO TO ==

4 EmA£ETe TO dvoua dpaaTnPIOTNTOG OTO ETTAVW PEPOG TNG
006vng.

5 EmA&CTe Eidotroifoeig > Mpoodnkn véou.

6 EmAéCTE TOV TUTTO €1d0TTOINONG.

Avdhoya pe Ta ageooudp oag, ol EI00TTOINCEIG UTTOPET Va
TTePIAAPBAVOUV KapdIaKoUG TTAAPOUG, TaxUTNTa Kal pubuo.

7 Edv cival arapaitnTo, evepyoTroiNaTe TNV €180TT0iN0N.

8 EmAESTE Wi Govn A TTANKTPOAOYAOTE Hia TIPA yia KAOE
€1doTTOiNON.

KdaBe popd TTou onuelwveTal uttépBacn i TTTWON KATw aTré T0

TTpokaBopiouévo eUpog, epgavideTal éva pAvupa. H ouokeun

w

[poocapuoyn TNG CUCKEUAG 0aOG
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doveital €mTiong, v gival evepyotroinuévn n dévnan (Pubuioeis
ouartnuarog, oehida 13).

Opioudg eravaiaupavousvng gidomroinong

Mia eTravaAapBavopevn €1801moinon odg 100TToIEl KABE Popd
TTOU N OUOKEUN KaTaypd@el pia kabopiopévn Tiun ) didotnua.
MNa Tapadelypa, YTTOPEITE va pUBUICETE TN CUOKEUR VO 00G
e1doTTolei KGBe 30 AETTTA.

1 EmAECTE ==,

2 EmAéETe pia dpaoTnpidTnTa.

ZHMEIQZH: Auti n Aeitoupyia dev gival dIaBéoiun yia OAeg

TIG SpACTNPIOTNTEG.

KpatoTe TTATNUEVO TO ==,

4 EmAEETE TO dvopa dpacTnEIOTNTAG OTO ETTAVW PEPOG TNG
0086vnge.

5 EmAéCte Eidotroinoeig > MNpooBnikn véou.

6 OpioTe pia emAoynA:

« EmAéCte Mpooapy., eMAELTE Eva prjvupa Kai évav TUTTo
€160T1T0iNONG.

« EmA&CTe XpoOvog 1 ATréoToon.
7 TANKTPOAOYNOTE YIa TIPA.

KaBe @opd 1Tou @TdveTe pia Tiur €100TT0IiNONG, EP®avideTal éva
pAvupa. H ouokeur doveital €TTiong, v gival evepyoTToINuéVN N
dovnon (Pubuioeic ouariuarog, aehida 13).

w

Pu6uion sidomoioewv SIaAeiuATWVY TEPTTATHUATOS
Opiopéva TTpoypAauUaTa TPEEIUOTOG XPNOIUOTTOIOUV
XPOVOUETPNUEVA BIAAEIYUOTA TTEPTTATAPATOG O€ TAKTA XPOVIKA
diaotApaTa. MNa Tapddeiypa, katd tn SiIdpKela TPECINATOG
TTPOTTOVNONG PEYAANG BIGPKEIOG, UTTOPEITE VO PUBUICETE TN
OUOKEUN 00G va oag €I00TTOIET WOTE VA TPEXETE YIA 4 AETTTA, OTN
OUVEXEIQ, VO TTEPTTOTATE yia 1 AeTTT Kal UoTEPA VA ETTAVOAGRETE
N dpaaTnpidéTnTa.To Auto Lap® Aeitoupyei 6TTwg ouvhRBwg evw
XPNOIUOTTOIEITE TIG EIOOTTOINCEIG TPEEIUATOG A} TTEPTTATANATOG.

1 EmAELTE ==,

2 EmAéETe pia dpaoTnpidTnTa.

THMEIQZH: Auti n Acitoupyia dev gival diaBEaiun yia OAeg

TIG 5pACTNPIOTNTEG.

KpaTAioTe TTATNUEVO TO =

4 EmAéETe TO dvopa dpacTnEIOTNTAG OTO ETTAVW PEPOG TNG
086vng.

5 EmAégte Eidotroinoeig > MpooBrkn véou > Tpé§iuo/
MepmrdTnpa.

6 Eicaydyete xpdvo yia 1o didoTnua TpegipaTog.

7 Eioaydyete xpdvo yia 1o SIdoTnua TTEPTTATAUOTOG.

KdaBe @opd 1Tou @TdveTe pia Tiur €100TT0IiNONG, EP@avideTal Eéva
pAvupa. H ouokeur doveital €TTiong, v gival evepyoTToINUEVN N
dovnon (Pubuioeic ouarnuarog, aehida 13).

w

Auto Lap

Emonuavon yupwv

Mrtropeite va puBuicete Tn OUCKEUR 0AG va XPNOIKOTIOIET TN
Aeitoupyia Auto Lap yia va emonudvel éva yUpo o€ pia
OUYKEKPIYEVN OTTOCTACT) QUTOUATA ] UTTOPEITE VA ETTIONUAVETE
yUpoug pn autépara. Autr n Acitoupyia BonBdel otn ouykpion
NG a1TéO00NAG 0aG 0€ SIOPOPETIKA TUAKATA WIag OpaaTnPIOTNTAG
(yia TrTapadeiypa, K&be 1 pihi A 5 XINOUETPQ).

1 EmMAECTE ==,

2 EmAéETe pia dpaoTnpidTnTa.

THMEIQZH: AutA n Asitoupyia dev gival diaBEaiun yia OAeg
TIG 8PACTNPIOTNTEG.
KpatnoTe TTATNUEVO TO ==

4 EmAEETE TO OVopa OpacTNPIOTNTOG OTO ETTAVW PEPOG TNG
08o6vng.

w

5 EmA&CTe Mopor.
6 OpioTe pia emAoyn:

*  EmA&CTE TO BI1akoTITN evaAAayrig Auto Lap yia va
evepyoTroinoeTe Tn Aeiroupyia Auto Lap.

*  EmA&CTE TO BlakoTITn evaAAaynglNMARKTpo yUpou yia va
XPNOIUOTTOINCETE TO +=, VIO VA ETTIONPAVETE £va YUPO KATA
Tn dIdpKela piog dpacTnPIdTNTAG.
ZYMBOYAH: Mmopeite va emAégeTe Auto Lap kai va
EEKIVAOETE PIa TTPOCAPUOCUEVN ATTO0TACH €AV N AsIToupyia
Auto Lap eival evepyoTtroinuévn.
KdaBe popd Tou 0AOKANPWVETE €va yUpo, ep@aviCeTal éva
MAvVUpa TTou Ogixvel To XPOVOo yia To yUpo autd. H cuokeun
doveital TTiong, €dv gival evepyoTtroinuévn n dévnon (PuBuioeic
ouariuarog, oehida 13).

Edv eival amrapaitnTo, utropeite va TTpocappdaETe TIG 000VEG
dedopévwy yia va egpavioete TTpoabeTa dedopéva yupou
(Mpooappoyn Twv oBovwyv dedouévwy, oehida 11).

XpRon Tng utrnpeciag Auto Pause®

Mrtropeite va xpnoipotroifoete Tn Asitoupyia Auto Pause yia va
OTOUOTATETE TO XPOVOUETPO auTdpaTa, OTav OTAPATATE va
KIVEIOTE ) 6Tav 0 pUBPOG ) N TaXUTNTA PEIWVETAI KATW ATTO HIa
TTpokaBopiouévn TIUA. H Asitoupyia auTr gival XpAaoiun €av n
0pacTnPIOTNTA 00g TrepIAapBavel avapia ] GAAa pépn 61Tou
XpeladeTal va emBPadUVETE i} VO OTAPOTHOETE.

ZHMEIQZH: Agv kataypd@eTal IGTOPIKO OTAV TO XPOVOUETPO £XEI
oTapaTAoel f gival o€ TTadon.

1 EmAEGTE ==,

2 EmAéETE pia dpaaTnpidTnTa.

ZHMEIQZH: Auti n Aeitoupyia dev gival dIaBEaiun yia OAeg

TIG OpOCTNPIOTNTEG.

KpaTroTe TTATNUEVO TO ==

4 EmA£ETe TO Gvoua dpaaTnPIOTNTOG OTO ETTAVW PEPOG TNG
006vng.

5 EmAéCTe Auto Pause.

6 OpioTe pia emAoyn:

* EmA&CTE Ze oTdoN yia autopaTn SIOKOTIH TOU
XPOVOUETPOU OTAV OTAPATATE VA KIVEIOTE.

o EmAECTE PUBUOG via auTOuaTn SIGKOTIA TOU XPOVOUETPOU
6Tav 0 puBPOG 0aG PEIWBET KATW aTTd pIa
TTpoKABOopPICHEVN TIUA.

»  EmA&CTE TaxiTnTa yia autépatn dIGKOTTH TOU
XPOVouETpou OTav N TaxUTNTE 0ag YEIWBEI KATW aTTd pIia
TTpoKaBopiouévn TIUA.

w

XpARon autéparng KUAiong

Mrtropeite va xpnoigotroifoete Tn Asitoupyia autéuarng KUAIoNG,
yla va PETOKIVNOEITE KUKAIKG O€ OAEG TIG 006vEG Sedopévv
TTPOTTOVNONG QUTOHATA, EVW) TO XPOVOUETPO AEITOUPVEI.

1 EmAESTE ==,
2 EmAEETE pia dpaoTnpIdTnTa.

ZHMEIQZH: Auti n Aeitoupyia dev gival d1aBEaiun yia OAeg
TIG OPACTNPIOTNTEG.

KpaTtAOoTE TTATNUEVO TO ==,

EmAEETE TO Gvopa pacTnPIOTNTOG OTO ETTAVW PEPOG TNG
0086vng.

5 EmAéCTe Autoparn kUAion.

6 EmAECTE TOXUTNTO EPPAVIONG.

W

AAAayn TG avTiBeong OVTOU Kal TOU XPWHATOG
éupaong
1 EmAEETE ==,

2 EmAEETE pia dpaoTnpidTnTa.
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THMEIQZH: Auti n Acitoupyia dev gival diaBEaiun yia OAeg

TIG BPACTNPIOTNTEG.

KpaTAoTE TTATNPEVO TO ==

4 EmAéETe TO dvopa dpacTnEIOTNTAG OTO ETTAVW PEPOG TNG
08o6vngc.

5 EmAéCTe DOVTO yia va OpigeTe TO XpWHA @AVTOU O€ Halpo
Aeuko.

6 EmAéCTE Xppa eapUOYAG VIO va TTIAEEETE Eva XPWHO
£U@aanG yia TNV €IkGva poAoyioU Kal TIG 006veG SeSOPEVWV.

w

PuBuioesig Bluetooth
KpatAoTe Tatnuévo 1o TTARKTPO == Kai eTTIAECTE PuBuioeig >
Bluetooth.

KardaoTtaon: Epgavidel Tnv TpExouaa KaTaaTaon auvoeang
Bluetooth kai ocag emiTpéTTel va gvepyoTrolgite/
ATTEVEPYOTTOIEITE TNV acUpuaTn TeXvoAoyia Bluetooth.

‘E€utrveg e1dotroinoeig: H ouokeun evepyoTrolEi Kal
QATTEVEPYOTTOIET TIG EEUTTVEG EIOOTTOINTEIG AUTOUATA UE BAan TIG
emAoyég oag (Evepyormroinan sidorroijoswyv Bluetooth,
oehida 2).

20geun KIVNT. oUO.: ZUVOEEl TN OUOKEUN 0OG YE Mo cupBaTh
KIVNTH OUOKeUN €€OTTAICUEVN PE TNV acUpuaTn
TexvoAoyiaBluetooth Smart.

2uvd. €180TTOINOEIG: Z0G EIO0TTOIEI OTAV TO AVTIGTOIXIOUEVO
smartphone cag ouvaEETal KOI OTTOCUVOEETAI.

AilakoTrn Tou LiveTrack: Zag emTpéTTel va SIAKOWETE HIa
Trepiodo Aeitoupyiag LiveTrack, evw BpiokeTal pia GAAn o€
eCENIEN.

PuBpuiogig Garmin Connect

Mrtropeite va TTpocapuUOTETE TIG PUBNICEIG TNG CUOKEUNG KAl TIG
pubuioeig xprioTn atod 1o Aoyapiacpd Garmin Connect TTou
OI0OETETE.

* Amd 10 pevou Pubpioeig otnv epappoyn Garmin Connect
Mobile, emIAéETE Zuokeuég Garmin Kal ETTIAEETE TN GUOKEUR
0ag.

» A6 10 widget TNG cuokeung aTnv epapuoyr Garmin
Connect, emAéETe PuBpio€lg OuoKeEURG.

A@oU TTpocapuOOoETE TIG PUBUICEIG, ouyXpovioTe Ta dedopéva

gag yla va epapuooeTe TIG aAAayEG OTn OUCKEUN 0ag (Xpron

rou Garmin Connect Mobile, oehida 11, Xprion tou Garmin

Connect orov utroAoyiotn oag, oghida 11).

PuBuioeig ouokeuig oto Aoyapiaopud Garmin Connect
ATr6 10 Aoyapiagud Garmin Connect, emAéCTE PuBpioeig
OUOKEUNG.

Kataypa@n npeproiwyv dpaoctnploTATwy: EvepyoTrolei Kai
QTTEVEPYOTTOIET TIG AEITOUPYiEG TTapaKoAoUBnong
dpaoTNPIOTNTAG, OTTWG TA BrHATA TTOU KAVOTE, TOUG OPOPOUG
TTOU aveRnKare, Ta AeTITd £vTaong, TNV TTapakoAoudnon
UTTVou, Tnv €160TT0INCN PETAKIVATEWY, Ta cupBdavTta Move 1Q
Kal TNV TTapakoAoUuBnon KapdIiakwy TTOAPWY atrd ToV KapTro.

AutopaTog @WTIoNO6G: Opilel TO PWTIOUO YIA TNV EVEPYOTTOINON
yia aAANAeIOPAoEIG, TTou TTEPIAAPBAvEl T TTAAKTPA, TV
0086vn apng kai TIg eidoTroInoelg. O1 KIVAoEIg TrepIAaufdvouv
TNV TTEPIOTPOPH TOU KAPTTOU GAG TTPOG TO GWHA 0agG, YIa Va
O¢eite TN oUOKeEUN.

ZUOKEUN OTOV KOPTTO: SaG ETTITPETTEI VA TIPOCOPUOCETE O€
TTOIOV KOPTTO BEAETE VO QOPATE TN CUCKEUN.

Mopen wpag: Pubpilel TN cuokeun yia EPEAvION TNG WPAG O
Mop®n 12 wpwv 1 24 wpwv.

Mopen nuepopnviag: Opilel TN CUCKEUN va eg@avidel TN Hopen
MAVa Kal NUEPOG.

FAwooa: PubpiCel Tn yAWOOO TNG GUOKEUNG.

Movdadeg: Pubuilel Tn ouokeun wWaOTe va eu@avidel Tnv amdéoTaon
TToU BIavUBnKe o€ XINOUETPA ) piNia.

PuBuioceig xpiotn oto Aoyapiaoué Garmin Connect
A6 10 Aoyapiacpd Garmin Connect, emAEETEPUBpioEIg
xefioTn.

Mpoocappoopévo PRKOg BAMATOG: ETITPETTEI OTN CUOKEUN VO
uTtToAoyiel Je peyaAUuTePN aKpifeia TRV amdéoTaon TTou
d1avUBnKe, XPNOIMOTTOIWVTAG TO TIPOCAPHOCUEVO HHKOG
BApaTog oag. Mtropeite va elcaydyeTe Jia yvwaoTh amdéaTacn
Kail Tov apiBuod BnudTwy TTou XpeldleaTe yia va Tn diavUoeETe,
evw 10 Garmin Connect pTTopei va uttoAoyioel To PrKOG Tou
BApaTég ook,

BApara npépag: Zag eMTPETTEl va £I0AYAYETE TOV NUEPNTIO
OTOXO BNUAaTWY. MTTOPEITE VO XPNOIUOTTOINCETE TN pUBUION
AuTtéuaTog 0TOXO0G YIa va ETTITPEWETE OTN CUOKEUR 0AG va
KaBopiCel autépaTa To aTOX0 BNUATWY.

Hpepnoiol 6po@ol TTou aveBAKATE: >ag ETTITPETTEI VA
€I0AYAYETE £vaAV NUEPNTIO OTOXO YIa TOV apIiBUd opdPwyv TTOU
BéAeTe va avefeiTe.

EBSopadiaia AeTrTd évTaong: Zag TMTPETTEI VA EI0QYAYETE
évav gBdopadiaio oTéXo yia Tov apiBud AeTITwV évraong TTou
QQIEPWIVETE OE dPACTNPIOTNTEG PETPIOG EWG KAl aUENUEVNG
£vtaong.

ZWVEG KAPSIOKWY TTAOAMWYV: Z0G ETMTPETTEI VA UTTOAOYICETE TOUG
pEyioToug KapdiakoUg TTaAuoUg Kail va KaBopileTe TIg
TIPOCOPUOOUEVES CWVEG KAPSIOKWY TTAAUWV.

PuBpioeig cuoThparog
KpatroTe Tratnuévo 1o TTARKTPO ==Kai eTTIAEETE PuBpicelg >
Z0oTnUa.

AuTtopaTto kAgidwpa: KAeidwvel autépata Tnv 066vn aerg otn
AeiIroupyia poAoyiou, yia TNV atroQuyr] TNG akouoiag agng TG
086vng. MTTopeite va eTIAECETE Eva TTARKTPO YId va
EeKAEIBWOETE TNV 000VN APnG.

FAwooa: PubpiCel Tn yAwooa Tou TTepIBAAAOVTOG £pyaadiag TnG
OUOKEUNG.

Qpa: PubuiCel TN pop®nr wpag Kai TNV TTPoEAEUaN TNG TOTTIKAG
wpag (Pubuiceic wpag, oehida 13).

PwTiopog: Pubpilel Tn Acitoupyia @wTiopoU, AAENG XPOoVIKoU
opiou Kal QWTEIVOTNTAG (PUbBuioeis pwriouoU, oehida 14).

Aoévnon: EvepyoTtroiei i atrevepyoTrolei Tn dovnon.

Movdadeg: Pubpicel TiI yovadeg uETpnong Tou XPnOIOTToIoUvVTal
yla TNV epedvion dedopévwy (AAayn Twv povadwyv
uérpnang, oehida 14).

Aeitoupyia USB: PuBuiCel Tn ouokeun yia xpAan Tng Aeiroupyia
padikAg atmodrkeuang A TN Asitoupyia Garmin otav ival
ouvoedEPEVN PE EvaV UTTOAOYIOTH.

Etmrava@. TpoetmiA.: Zag EMTPETTEI VO ETTAVAPEPETE ONEG TIG
PUBUIOEIG TNG CUOKEUNG OTIG EPYOOTACIOKEG TTPOETTIAEYUEVES
TINEG (Emavagopd AwV Twv TTPOETIAEYuéVWY pubBuicewy,
oehida 16).

Evnuépwo.AoyiopikoU: Zag eTMITPETTEI VA EAEYXETE YIA
EVNUEPWOEIG AOYIOHIKOU.

ZYEeTIKG: Epgavidel To avayvwpioTIKO povadag, TNV €kdoon
AoyIouIKOU, KOVOVIOTIKEG TTANPOPOPIES, KOBWG Kal T
oupBaon adelag Xprong.

Pubuiocsig wpag

KpatAoTe Tatnuévo 1o TTARKTPO == Kai eTTIAEETE PuBpicelg >

ZooTnua > Qpa.

Mop@n wpag: Pubpilel Tn cuoKeur WOTE va eu@aviCel TNV wpa
o€ Jopon 12 wpwv 1 24 wpwv.

OpIou6G TOTTIKAG WPOG: ZaG ETITPETTEI VA pUBUIcETE TNV WpaA
XEIPOKiVNTA | QUTOPATA, e BACN TNV QVTIOTOIXICHEVN KIVNTH
OUOKEUN.

[poocapuoyn TNG CUCKEUAG 0aOG
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Zwves wpag

KdaBe @opd 1Tou evepyoTTOIEiTE TN CUCKEUN Kal AauBAVETE
O0PUPOPIKA CUOTA 1) cUYXPOViCeTE PE TO smartphone oag, N
OUOKEUN €VTOTTICEl QUTOUATA TN WV WPEAG KAl TNV TPEXOUTO
wpa ™G NHEPS.

Mn auréuarn pubuion TnN¢ wpag

ATTO TTPOETTIAOYT, N WPA PUBUIETAI QUTOPATA OTAV N CUCKEUN
vivoactive HR €xe1 avTIOTOIXIOTEI PE pIO KIVNTH) OUOKEUN.

1 KpaTnoTe TOTNUEVO TO =,

2 EmAéETe PuBpioeig > ZuoTtnua > Qpa > OpIiouog TOTIKAG
wpag > Mn autépara.

3 EmAéETE Qpa Kal EI00YAYETE TNV WPA TNG NUEPAC.
Pu6uion sidomoinong

1 KpaTtAoTe TTOTNUEVO TO ==,

2 EmAéCTe PoAoyia > EiSotroifoeig > NMpoodnkn véou.
3 EmAéETe XpOvog Kal eI0dyETE TNV WPQA.

4 EmAéETe Hpépeg kai opioTe pia emmAoyn.
Aiaypaen gidomoinong

1 KpaTtAoTe TOTNUEVO TO ==,

2 EmAéETe PoAOyia > EISoTroInoElg.

3 EmAéETe pia e1dotroinon kai ratiote Kardpynon.
‘Evapén Tou xpovOuETPOU avTioTPOPHS

1 KpaTtAoTe TTOTNUEVO TO ==,

EmAéCTe PoAdyia > XpovoueTpo.

KatayxwpioTte TRV wpa.

EmA&éCTe ‘Evapén.

a b O

Xprjon Tou xpovouérpou

1 KpaTtoTe TTOTNUEVO TO ==,

2 EmAéCTe PoAdyia > XpovopeTrpo.
3 ETIAEETE =,

PuBuioeig pwTiopou

KpatioTe TrTartnuévo 1o TTARKTPO ==Kai eTTIAECTE PuBpiceig >

ZooTnua > QwTIouoG.

Agitoupyia: OpiCel TO @WTIOPOS yia TNV EvEPyOTTOiNCN YIa
aAnAemidpdoelg, TTou TrepIAapBaver Ta TTANKTPA, TNV 006vn
aPng Kai TIG e1doTToINoEIS. H ouokeur| S1aB6€Tel Evav
a1I00nNTAPa WTICHOU TTEPIBAAAOVTOG TTOU QVIXVEUEI TO
eTMITTEd0 QWTIGHOU. O1 AAANAETTIOPATEIG EVEPYOTTOIOUV TO
QWTIOUO o€ TTEPIBAAAOV pE XaPNAG QwTIOHS. O1 KIVACEIG
TEPIAaUBAVOUY TNV TTEPIOTPOPH TOU KapPTToU 00G TTPOG TO
OWWa 0ag, yla va OEiTe TN CUOKEUN.

ARgN XpovikoU opiou: Pubuilel To Xpoviko didaTnua Tpiv atrd
TNV ATTEVEPYOTTOINGN TOU QWTICUOU.

QwreivoTnTa: Pubpiel To eTTiTed0 QWTEIVOTNTAG TOU QWTICUOU.

Katd 1n didpkeia piag pactnpidtnTag, o wTIGHOG
XPNOIMOTIOIET TN QWTEIVOTEPN PUBUICN.
AAAayR Twv HOVABWYV PETPNONG
MrTropeiTe va TTPOCOAPUOTETE TIG JOVADEG JETPNONG VIO TNV
améoTaon, T0 puBG Kal TNV TaxUTNTA, TO UYPOUETPO, TO BAPOG,
10 BdBOG, TOo UYWog Kal TN Bepuokpaaia.

1 KpaTAoTe TTaTnUéVO TO =,

2 EmAéCTe PuBpioeig > Z0oTtnpa > Movddeg.
3 EmA£ETe évav TUTTO péTPNONG.

4 EmAEETE ovada péTpnong.

AiocOnTpeg ANT+

H ouokeun oag ptropei va xpnoiyoTtroinBei e acupuaToug
aio0nTApeg ANT+. Mo TTEPIOTOTEPEG TTANPOPOPIEG OXETIKA UE TN

Edv cival ammapaitnTo, ETTIAECTE == yia TTEQIOCTOTEPEG ETTIAOYEG.

oupBaTOTNTA Kal TNV ayopd TTPOAIPETIKWYV aloOnTApwY,
petaBeite otn dievBuvon http://buy.garmin.com.

AvTioToixion aicOnTipwv ANT+

AvTioToixion eival n ouvdean TwV acUpUaTWY aloOnTApwY

ANT+. Tnv TTpWTN QOPAG TTOU CUVOEETE £vav aloONTAPA PE TN

ouokeur oag Garmin, TTPETTEI VO QVTIOTOIXIOETE TN OUCKEUN UE

ToV alIoOnTApPa. MeTd TNV AVTIGTOIXION, N CUCKEUN OUVOEETAI

oTov aIoBNTAPA auTOuaTa OTAV EEKIVATE pia SpaaTnPIOTNTA KAl O

a100NTAPAg ival evepyods Kal eVTOg EMPEAEING.

1 Aiatnpnote améoTtaon 10 pérpwv (33 Todiwv) atréd dAAoug
ai00ntpeg ANT+ katd tn ouZeuén.

2 Ed&v avTioTolxiCeTe pIa OUOKEUN TTapaKoAoUBnong KapdIaKwy
TTAAPWY, QOPECTE TN CUCKEUN TTAPOAKOAOUONONG KAPSIOKWY
TTAAUWV.

H ouokeun TTapakoAolBnong KapdIaKWV TTAAPWY dev OTEAVEI
Kal 0ev Aapdavel dedopéva PEXPI VA TNV POPETETE.

ETTIAECTE mem.
EmAECTE pia dpacTtnpidTnTa.

5 ®épte Tn ouokeun o€ amooTaon 1 cm atd Tov aleONnTAPA Kal
TTEPIMEVETE UEXPI N CUOKEUR va ouvdebei e Tov aiobnTrpa.

Otav n ouokeun avixvelael Tov aiobnTrpa, epgavifetal éva
€IKOVIBIO OTO £TTAVW PEPOG TNG 086VNG.

W

AiocOnTApag BnuATWYV

H ouokeun oag gival cuparr pe Tov aiodnTpa BnudTwy.
MTTopEiTE Va XPNOIKOTIOINCETE TOV AICONTAPA BNHATWY yIa va
KaTaypAayeTte To pubPo Kai TNV atréaTacn avri yia 1o GPS, otav
BpiokeoTe o€ EOWTEPIKOUG XWPOUG TTPOTTOVNONG 1 OTAV TO CHUA
Tou GPS ¢ival aoBevég. O aioBnTipag BnudTwy gival o€
KOTAOTOON AVAPOVAG Kal ETOINOG VIO TNV ATTOOTOAN O£d0UEVWV
(6TTWG N ouoKeuA TTAPAKOAOUBNONG KAPSIAKWY TTAAPWY).

Metd ammd 30 AeTrTd adpdveiag, o aigdnTApag BnudTwy
QTTEVEPYOTTOIEITAI VIO €§OIKOVOUNON UTTaTapiog. Otav n o1adun
TNG PTTaTaPIag gival XaunAn, epeavideTal éva uivupa ot
OUOKeUr 0ag. AtTopévouyv Trepitrou 5 wpeg didpkeiag {wng
yTTaTapiag.

BeATtiwon Tng Babuovounong Tou aicOnTApa BnudTtwyv
Mo va ytropéoete va BaBPOVOUNACETE TN CUCKEUR OAG, TTPETTEl VO
atrokThoeTe arjuara GPS kal va avTioToIXioeTe T CUOKEUR 0aG
pe Tov aioBntipa Bnudtwy (Avriaroixion aiobnmpwv ANT+,
oeAida 14).

O aigbntpag Bnudrtwy d1abétel autdpaTn Babuovounan, aAAG

uTTopEi va BeATiwoel Ta dedouéva yia TNV akpiBeia, Tnv TaxutnTa

Kal TV amrooTa0on TWV OEQ0UEVWV PE HEPIKEG ECWTEPIKES

S1adpopég Tpetiparog pe 1o GPS.

1 Z1oBeite £Ew yia 5 AeTrTd pe kaBapd oTrTIkS TTEdio TTPOG TOV
oupavo.

2 ZeKIvAOTE Pia OpaaTtnpIdTNTA TPESIUATOG.

3 Tpéte pia diadpopn Xwpig diakoTrr yia 10 AeTrTd.

4 ZtapatioTe TN dpacTnPIdTNTA 0OG Kal aTToBNKEUATE TNV.
Me Baon Ta dedopéva TTou Kataypda@ovTal, n TIuA
BaBuovounong Tou aicBNnTpa aAAddel, edv gival atrapaitnTo.
Aev xpeldleTal va BabuovounoeTte Tov aiodntrpa Bnudtwy
gavad, ekTOG €dv aAAGeTe TO OTUA TPEipaATOG.

BaBpovounon tou aicOntipa Bnudrwyv

[Na va utropécete va Babuovounoete Tov aloBnTApa BnuaTwy
0ag, TTPETTEI VO QVTIOTOIXIOETE TN CUCKEUR 0AG UE TOV aioBNnTApa
Bnudtwv (Avrioroixion aiobnmpwyv ANT+, oehida 14).

H pn autépatn Babuovounon cuvioTaTal, av yVwpeigeTe TO
ouvteAeoTn BaBpovopnong. Av éxete Eva BaBuovounuévo
aioBnTApPa Bnudtwy Pe dAAo TTpoidv Garmin, uTropei va
yvwpileTe TO GUVTEAEDTH Babuovounong.

1 KpatnoTe Tatnuévo To ==.
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2 EmAéETe PuBpioeig > AioBntipeg > Alobntipag Bnudtwy
> Mapdyovtag fadbuovounong.

3 PUBuion Tou cuvteAeoTr BaBuovounong:

* AunaTe 10 ouvTeAEDTH BabBuovounaong, €av n aTéaTacn
gival TToAU pIKpPn.

*  MeiwaoTe 10 ouvteAeaTr Babuovounong, €Av n améoTacn
gival TTOAU peydAn.

XpAon TTPOoaIPETIKOU aiocdnTipa TaxuTnTaG N
puBuoU TTETAAIAG
MrTropeite va xpnoIhoTToINoETE éva cuppBatd aiobnTrhipio

Tayx0TNTAG 1l pUBUOU TTETAANIGS YIa va oTeiAeTe dedoUEva OTN
OUOKEUN 0aG.

* AvTioTOIXiOTE TOV QIOONTAPA PE TN OUCKEUN oag (AvrioToixion
aiodnripwyv ANT+, cehida 14).

*  EvnuepwoTe TIg TTANPOQOPIES TTPOPIA QUOIKAG KATACTAONG
xpNnoTn (Pubuion tou mpoik xpriotn oag, oehida 11).

» PubBuioTe 10 péyeBog Tpoxwv (Babuovdunaon rou aicbntipa
raxurnrag, oeAida 15).

» Tnyaivete pia BoATa pe 1o TTodnAaro (Kavovrag modnAaaoia,
oehida 6).

BaBuovéunon Tou aiontApa TaxuTnTag

MNa va ytmopéoete va fabuovounoere Tov aioBnTripa TaxuTnTog,
TIPETTEl VA AVTIOTOIXIOETE TN CUCKEUN 0ag PE éva oupRaTtod
aiodntrpa TaxuTntag (Avriaroixion aiobntpwv ANTH,

oehida 14).

H pn autépatn Babuovounaon gival TTPOaIPETIKY Kal UTTOPET va
BeATiwoel TNV akpipela.

1 KpaTtioTte TOTNUEVO TO ==,

2 EmAéETe PuBpioeig > AloBnTipeg > TaxU0T./Zuyv. TTeT. >
MéyeBog Tpoy0U.

3 OpioTte pia emAoyn:

»  EmA&CTE AUuTOpOTO VIO QUTOUATO UTTOAOYIOHUG TOU
peyEBouG TpoxwV Kal BaBuovounon Tou aiodnTrpa
TaxUTNTOG.

*  EmA&CTE M autépara kai eigaydyeTe To pEyeBog TPOXWV
yia un autopatn Babuovéunaon Tou aiodntApa TaxuTnTag
(MéyeBog kai diaueTpog Tpoxwv, aehida 19).

ETriyvwon Tng kardaotaong

H ouokeun vivoactive HR ptropei va xpnoipoTtroin®ei pe n
ouokeunVaria Vision, é¢uttva @wrta TodnAdrou Varia kai pavTap
KOBPETTTN, yia va BeATIwBEI n eTTiyvwon TnG KatdoTaong.
AvarpégTte 0TO €YXEIPIOIO KATOXOU TG CUOKEURG 00 Varia yia
TTEPIOTOTEPEG TTANPOPOPIES.

THMEIQZH: lowg XpelaoTei va avaBabuiceTe To AOYIOHIKO
vivoactive HR 1Tpiv atmd Tnv avTioToixion Twv cuokeuwy Varia
(Evnuépwan tou Aoyiouikou e 1o Garmin Connect Mobile,
oehida 17).

tempe

To tempe eival évag aoUpuatog aiodntApag Beppokpaaiag
ANT+. MTTOpEITE VO TTPOCAPTHOETE TOV AICONTAPA OE £va
oTaBepd Aoupi A Bpdyxo 61Tou Ba eival ekTeEBEINEVOG OTOV
ATHOO@AIPIKG AEPQ, TTPOKEINEVOU Va TTAPEXEl akpIR dedouéva
Beppokpaaciag. Mpétel va kKaveTe auleugn Tou tempe pe TN
OUOKEUN 0ag yia va epgavifovtal dedopéva Bepuokpaciag ato
1O tempe.

Alaxeipion aicbntipwv ANT+
MrTTopEiTe va TTPOCBECETE UN AUTOPOTA, VO EVEPYOTTOINOCETE, VA
QATTEVEQYOTTOINCETE 1 VO OQAIPETETE TOUG AIoONTAPEG ANT+.

1 KpaTtAoTe TTOTNUEVO TO ==,
2 EmAéETe PuBpioeig > AioOnTRpeg.

3 EmAéETe évav aiobnTripa.
4 OpioTe pia TmIAOYA.

MAnpog@opicg cuokeung

DOpTION TNG CUOKEUNG

H mmapouoa cuokeur repiAauBavel ptratapia 16vTwy AiBiou.
AvaTpéETe 0TOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV aopaAsia
Kal 10 TTPOIGV TTou TrEPIAAPBAVETAI OTH CUCKEUATIa TOU
TTPOIOVTOG, YIQ TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

EIAOINOIHZH

[Na va atro@uyete TN d1IABPWON, OKOUTTIOTE KOAG KOl OTEYVWOTE
TIG ETTAQEG Kal TN yUPW TTEPIOYN], TTPIV atTd TN @OPTIoN A TN
ouvdeon o€ UTToAoYIOTA. AvaTpEéETe OTIG 00nyieg KaBapiouou oTo
TTapdpTNHA.

1 EuBuypappioTe TIG aKidEG TOU QOPTIOTH YE TIG ETTAPEG OTO
Triow PEPOG TNG CUGKEURAG kal TTETTE To opTioT (D péxp! va
ag@aAioel oTn B€on Tou.

2 Xuvdéate To KaAwdio USB oe pia B0pa USB Tou uttoAoyIoTA
0ag.

3 ®oprioTe TTARPWG TN CUOKEUN.

MpoBoAR TTANPOPOPIWV CUOKEUNG

Mrtropeite va &eite TO avayvwpIoTIKG, TNV €KSOOT AOYIOUIKOU, TIG
KQVOVIOTIKEG TTANPOPOPIES KAl TNV GdEIa XPAONG TNG HOVADAG.

1 KpatnoTe Tatnuévo To ==.

2 EmAéETe PuBpioelg > TUoTnUa > IXETIKA.

Mpodiaypagég

ToTTO0G PTTaTApiag

Emava@opTifOuEVn, EVOWNATWHEVN
JTTaTapia TToAupEPWY AiBiou

‘Ewg 8 nuépeg o€ Asitoupyia smartwatch (pe

Aidpkela ¢wng

JTTaTapiog KapdIoKoUg TTaAPOUG)

‘Ewg 13 wpeg o€ Aeiroupyia GPS
EUpog Beppokpaciwv A6 -20° £wg 50°C (atrod -4° éwg 122°F)
AeiToupyiag
EUpog Beppokpaaiwv ATT6 0° £wg 45°C (a6 32° éwg 113°F)
popTIoNg
Padioouxvotnta/mmpwTo- | MNpwTdkoANo acUpuatwy TIKOIVWVIWY ANT+
KOAAO 2,4 GHz

AcUpuartn TexvoAoyia Bluetooth
KoAupBnon, 5 ATM!

Tiun avtoxng aTo vepd

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

[MAnpo@opieg CUOKEUNG
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®povTida TG CUCKEUNG O0ag

EIAOI1OIHZH

ATToQUYETE TOUG UTTEPROAIKOUG Kpadaapoug Kal Tn Biaia
METAXEIPION TOU TTPOIGVTOG, KABWG EVOEXETAI VO UTTORABUIOTEI N
didipkela CwNAG Tou.

ATTOQUYETE TO TTATNHA TWV TTARKTPWY KATW a1Td TO VEPO.

Mnv xpnoigoTrolgiTe aiXpuned avTIKEIYEVA yia va KaBapioeTe Tn
OUOKEUN.

Mnv xpno1uOoTTOIEITE TTOTE OKANPA A QIXUNPEA AVTIKEIYEVA YIa TN
AeiToupyia TNG 086vNG ARG, ETTEIDN EVOEXETAI VA TTPOKANOEI
BAGBN.

ATTOQUYETE TN XPAON XNMIKWY KABAPIOTIKWY, SIGAUUATWY Kal
EVTOMOATTWONTIKWY TTOU EVOEXETAI VA TIPOKAAETOUV {NUIG OTA
TIAQOTIKG YEPN KAl OTA QIVIpIOHATA.

ZeTAUVETE KAAA T OUOKEUN PE YAUKO VEPO PETA TNV €KBeon o€
XAWPI0, aAUUPO vEPO, avTnAIOKO, KAAAUVTIKA, OIVOTIVEUUA 1
AAAEG OPaaTIKEG XNUIKEG ouaieg. H TTapaTeTauévn ékBeon o€
QUTEG TIG OUCTIEG EVOEXETAI VO TTPOKAAEDEI CNUIG OTO TTEPIBANMA.
Mnv atmoBnkeUeTe TN CUCKEUN O€ PEPN OTTOU EVOEXETAI VA
eKTEDEI 0€ aKpaieg ouvlrnKeg Beppokpaciag yia eyAAo XPOVIKO
O1doTNa, €TTeIdA PTTOPEl va TTPOKANBE pdviun ¢nuid.

KaBapiou6g TG CUGKEURG

EIAOI1OIHZH

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

1 ZKouTrioTe TN CUOKEUN PE éva TTavi EAAQPWGS EUTTOTIOUEVO UE
ATTIO ATTOPPUTTAVTIKO SIdAupa.

2 ZKOUTTIOTE TNV PEXPI VO OTEYVWOEL.
MeTd Tov KOBapPIGPS, APrOTE TN CUOKEUN VO OTEYVWOEI EVTEAWG.

ZYMBOYAH: Na 1mepioadTePEG TTANPOPOPIES, ETTIOKEPOEITE TN
d1elBuvon www.garmin.com/fitandcare.

Alaxeipion dedopévwv

THMEIQZH: H cuokeun dev sival cupBarr pe Ta Windows® 95,
98, Me, Windows NT* kai Mac® OS 10.3 rj TaAaioTepeg KBOTEIG.

ATtroouvdeon Tou KaAwdiou USB

Edv n ouokeun gival ouvdedepévn OTOV UTTOAOYIOTH WG
agaipoupuevn povada SioKouU I TOPOG, TIPETTEI VA ATTOCUVOEDETE
ME ao@AAEIa T CUCKEUN aTTO TOV UTTOAOYICTH, WOTE VO
amrogeuxBei n amwAeia dedopévwy. Edv n ouokeun givai
ouvdedepévn aTov utroAoyiaTr pe Windows wg @opnTn
OuUOoKeun, Ogv gival atrapaiTnTo va TNV AmTOCUVOECETE E
ac@aAcia.

1 EkTteAéoTe Pia evépyela:

» Ta utmoloyioTég Windows, KAvTe KAIK OTO €IKOVIOIO
Aoc@alig KaTdpynan UAIKOU GTN YPOUUN EPYACIWV Kal
€TMAECTE TN CUOKEUN).

» Ta uttoAoyioTég Apple, eIAEETE T ouokeur|, Apxeio >
Egaywyn.

2 AmoouvdéaTe To KOAWSIO atrd ToV UTTOAOYIOT).

Aiaypaen apxeiwv

EIAOINOIHZH

Edv dev yvwpileTe yia TT010 OKOTTO XPNOIMOTIOIEITAI £va apXEio,
MV 10 dlaypd@eTe. H VAN TNG GUOKEUAG TTEPIEXEI ONUAVTIKA
apxeio CUGTAPATOG TTOU BEV TTPETTEI va Blaypa®ouUy.

1 Avoigte Tn yovdda diokou A Tov TOPo Garmin.
2 Edv sival amapaitnTo, avoitre éva @AakeAo ) TOpo.
3 EmA£ETe éva apxeio.

4 NMatAoTe 10 TTAAKTPO Delete o1o TTANKTPOASYIO.

ZHMEIQZH: Edv xpnoipotroleite uttoAoyioTh Apple, TTpéTrel
va adeIdoeTe TO PAKEAO KAdog avakUKAWGNG, VIO va
QQOIPECETE EVTEAWG TO OPXEia.

AvTipeTwTrion TPpoBANUATWY

MeyioTotroinon tng didpkeiag {WNG TNG
MTTaTapiag

Mrtropeite va KAveTe BIAQOPEG EVEPYEIEG, YIA VO TTOPOTEIVETE TN
didpkela CwNAG TNG UTTaTAPIaG.

*  MeliwaTe T0 XPOoVIKO 6plo ANENGS ewTIouoU (Pubuioeic
QwTiouoU, aehida 14).

*  MeiwaoTte TN WTEIVOTNTA QWTIOUOU (Pubuioeis pwriauod,
oehida 14).

* ATtrevepyoTroifaTe TNV acuppuarn texvoAloyia Bluetooth, étav
OEV XPNOIYOTTOIEITE TIG AsITOUpPYieG O oUVOEDN
(Amrevepyorroinan tng rexvoAoyiac Bluetooth, oeAida 2).

» XpnoipoTroinoTe pia eikéva pohoyiou Connect IQ TTou dev
EVNUEPWVETAI KABE SEUTEPOAETTTO.

Mo Tapdderypa, XpNoIUOTTIOINGTE HIa EIKOVA POAOYIOU XWpPIg
O¢ikTn deuTePOAETTTWY (AAAayr) TS eiIkOvag poAoyiod,
oehida 11).

* ATTevePYOTTOINOTE TNV TTAPAKOAOUONON dpacTNPIOTNTAG
(MapakoAoubnaon dpaatnpidétnrag, aeAida 5).

» T[leplopioTe TIg e1d0TTOINOEIG Smartphone TTou ep@avidel n
ouokeun (Aiaxeipion idotoingewy, aelida 2).

°  2TAPOTAOTE TNV AVOUETAOOON SEOOUEVWY KAPDIAKWY TTOAPWY
g€ avTIOTOIXIOUEVEG OUOKEUEG Garmin (Avaueradoon
KapdIakwV TaAuwy oe oUoKeuéG Garmin®, oehida 3).

* ATTevepyoTTOINOTE TNV TTAPAKOAOUONON KOPOIAKWY TTAAPWY
atré Tov KApTTIO (ATTEVEPYOTTOINON TN OUCKEUNS
TapPaKkoAoUbnans KapdIaKwWV TTAAUWY aTTd TOV KapPTTo,
oehida 3).

Etravag@opd TG OUOKEUNG
Av n OUOKeEUR OTOUATHOEl VO QVTOTTOKPIVETAI, EVOEXETAI VA
XPEIGZETAI ETTAVAPOPA.

ZHMEIQZH: H emravagopd TnG CUOKEUAG UTTOPET va diaypael
Ta dedopéva A TIG pubuioelg oag.

1 MaTtAoTe TTOpATETAPEVA TO TTARKTPO = via 15 SeuTePOAETITA.
H ocuokeur atrevepyoTroigital.

2 TlatAoTe TTOPATETAUEVA TO TTAAKTPO «= yia €va OEUTEPOAETTTO,
YIO VO EVEPYOTTOINCETE T GUOKEUN.

Etravag@opd 6AwV TwV TTPOETTIAEYUEVWYV
puUbpicEWV

THMEIQZH: AuTti n evépyeia diaypd@el OAa Ta oToIXEia TTOU £XEI
€10ayAyel 0 XPAROTNG KAl TO IGTOPIKO OpAcTnNPIOTATWY.

Mtropeite va eTTava@épete OAES TIG PUBUICEIG OTIG EPYOCTACIAKES
TIPOETTIAEYUEVEG TIMEG.

1 KpatnoTe TaTnUéVo TO ==,

2 EmAéETe PuBpioeig > TuoTtnua > Eavag. mpoemiA. > Nai.

Aqyn dopu@opikoU CAHATOG
H ouokeun evoéxeTal va xpeladeTal aveuTrOdIoTO OTITIKO TTEdIO
TTPOG TOV oupavo yia TN Afjwn S0pUPOPIKWY CNUATWV.

1 Byeite £Ew, 0€ AVOIKTO XWPO.

H mrpdooyn TNG CUCKEUNG TTPETTEI VA €ival TIPOCAVATOAIOUEVN
TTPOG TOV OUPAVO.

2 TepipéveTe €WG OTOU N CUTKEUN EVTOTTIOEI SOPUPOPIKG Ora.
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Evoéxetal va xpelaoTolv 30-60 dcuTepOAETITA PEXPI VA
EVTOTTIOTOUV BOPUPOPIKA Cr)HATA.

BeAtiwon dopugopikig Ayng GPS
*  Oa TPETTEl Va OUYXPOVICETE GUXVA T CUOKEUR HE TO
Aoyapiacpd gag Garmin Connect:
o ZUVOEQTE TN OUOKEUN WE €vav UTTOAOYIOTA HECW TOU
kKaAwdiou USB kai TnG epappoyrig Garmin Express™.

o ZUYXPOVIOTE TN OUOKEUN 0ag PE TNV e@appoyr Garmin
Connect Mobile xpnoipotroiwvtag To smartphone pe
duvartoTtnTa Bluetooth.

Evw eival ouvdedepévn pe 1o Aoyapiaocpd cag Garmin
Connect, n ouokeur TTpayuaToTTolei AN S0PUPOPIKWY
OedOPEVWV VIO OPKETEG NUEPES, KaBIoTWvTAg duvaTd To
YPNYOPO EVTOTTIOHO SOPUPOPIKWY CNUATWV.

*  MeTagEépete TN OUOKEUN 0AG O€ £EWTEPIKO, AVOIKTO XWPO,
MoKpIG attd WnAd KTAPIO Kal dévTpa.

* [lapapeiveTe akivnTol yia JEPIKE AETTTA.

Agv gp@avideTal o nuEPROCI10G ApIBUOG
BNUATWYV pou
O nuepnoiog apiBuog Bnudatwy undevileTal KABe Bpadu Ta
MeoavuxTa.
Av gu@avioTOUV TTAUAEG avTi yia Tov apiBud BnudTwy, aPnRoTe
TN ouokeun va AdPel SopuPopPIKA CAUATA Kal va pubuicel
auTtépaTa TV WEA.

O ap1Budg TwV opOPWYV TTOU avERAKATE BEV

PAivETAI VA Eival CWOTOG.

Kabwg aveBaivete Toug 0pdPOUG, N TUCKEUN UTTOAOYICEI TUXOV

OAAQYEG OTO UYOUETPO HE Eva eOWTEPIKO BapoueTpo. K&be

6pogog Trou aveBaivere IcouTal Pe 3 pétpa (10 TodIA).

» Otav aveBaiveTe OKAAEG, NV KPATIEGTE ATTO TV KOUTTAOTA
KAl PNV TTOPOAEITETE OKOAIQ.

Ta Aetrtd évraong pou avaBooBrvouv.

‘O1av yupvaleaTe g€ OTTOI00ATTOTE ETTITTEDO £VTAONG, TO OTTOI0
ouvuTtoAoyifeTal aTO OTOXO AETITWV £VTAONG TTOU £XETE BETEI, TA
AeTTTA évTOONG avaBoofrivouv.

lNupvaoTeite yia TouhdyioTov 10 ouvexopeva AETITA O€
emimedo PETPIAG 1 augnuévng £viaong.

BeATiwon TnG akpiBelag TwV AETTTWV

évTaong Kal Twv Beppidwv

Mrtropeite va BEATILOETE TNV OKPIBEI QUTWYV TWV EKTINACEWV

TTEPTTATWVTAG 1] TPEXOVTAG OE EEWTEPIKO XWPO yia 15 AeTTTd.

1 A6 Tnv eikdva poAoylou, oUpeTe yia va deite To widget H
nuépa pou.

2 EmA&ETe ®.

3 AkoAouBraTe TIG 0dnyieg TTou epgavifovtal aTnv 006vn.

Eival To smartphone pou cupfarto pe tn
OUOKEUN HOU;

H ouokeun vivoactive HR eival cupfari pe smartphone 1mou
Xpnoiuotrololv acupuarn texvoAoyia Bluetooth Smart.

Emoke@Beite Tn dietBuvon www.garmin.com/ble yia
TTANPOPOPiEG CUPPBATOTNTAG.

Evnpepwoeig TpoiovTog

2TOV UTTOAOYIOTA OQG, EYKATOOTACTE TNV £papuoyni Garmin
Express (www.garmin.com/express). 210 smartphone oag,
eykaTaoTAoTe TNV e@apuoyr Garmin Connect Mobile.

AuUTA n e@appoyn TTapEXel EUKOAN TTPOCRACN OE AUTEG TIG
UTTNPECDIEG YIa TIG cuokeuég Garmin:

*  Evnuepwoeig Aoyiopikou
* Ta dedopéva amooTéAovTal oo Garmin Connect
* ARAwon TTPoIdvTog

Evnuépwon Tou AoyiopikoU e To Garmin Connect
Mobile

o va evnuePWOETE TO AOYIGHIKO TNG CUCKEUNG OOG PE TNV
epapuoyr Garmin Connect Mobile, TrpéTTel va €xeTe éva
Aoyapiaoud Garmin Connect kai TTpETTEl VO QVTIOTOIXIOETE TN
ouokeun pe éva ouuBaréd smartphone (Avrigroixion Tou
smartphone, oehida 1).

1 ZuyxpovioTe Tn ouokeun oag Pe TNV epappoyn Garmin
Connect Mobile (Xprion tou Garmin Connect Mobile,
oehida 11).

Ot1av uttdpyel d10B€aIUo VEO AOYIGUIKO, N CUCKEUN OGS
€I00TTOIEl VO EVNUEPWOETE TO AOYIGUIKO.

2 AkoAouBnaoTe TIG 0dnyieg TTou eP@avifovTal aTnv 006vn.

Evnuépwon Tou Aoyiopikou pe To Garmin Express
o va evnuePWOETE TO AOYIGHIKO TNG CUCKEUNG 0OG, TTPETTEI VA
€xeTe éva Aoyapiagud Garmin Connect kai TTpéTel va
KOTEBAOETE KAI VA EYKATAOTACETE TNV epappoyr) Garmin
Express.
1 ZuvdéOTe T CUOKEUN OTOV UTTOAOYIOTH GAG XPNOIMOTIOIVTAG
TO KaAwdio USB.
Otav utdpyel dlaBéoipo véo Aoyiopikd, To Garmin Express 10
OTéAVEI OTN CUOCKEUN 0OG.

2 AToouvd£0TE TN GUOKEUN OTTO TOV UTTOAOYIOTH.
H ouokeur) 0d4g €180TTOIEl VO EVNIEPWOETE TO AOYIOUIKO.
3 OpioTe pia emmAoyn).

Mwg pITopw va avtIoTOIXioOW KN AUTOUATA

Toug a1oONTAPEG ANTH;

Mrtropeite va xpnOoIPOTTOINOETE TIG PUBUICEIG GUOKEUNRG YIa va

QVTIOTOIXIOETE PN auTdpaTa Toug alaBnTApeg ANT+. Tnv TTpwTn

@OPA TTOU CUVOEETE £vav aAICONTAPA E TN CUCKEUN 0OG JECW

NG acuppatng texvoloyiag ANT+, TTPETTEl va QVTIOTOIXIOETE TN

OUOKeUN e Tov aioBnTrpa. MeTd TNV avTioTOIXION, N CUCKEUR

ouVvdEETal OTOV QIOBNTAPA AUTOUATA OTAV EEKIVATE HIa

dpaocTNPIOTNTA KOl O AIoBNTAPAG €ival EVEPYOGS KAl EVTOG
eMBEAEIOG.

1 Aiatnpnote améoTtaon 10 pérpwyv (33 Todiwv) atmd dAAoug
a100nTpeg ANT+ kaTd Tn oUZeuén.

2 Edv avTioToIXiCETE hIa CUOKEUN TTApaKkoAoUBnong KapdIaKwy
TTAAUWY, QOPEDTE TN CUCKEUN TTAPAKOAOUONONG KAPSIOKWY
TTOAUWV.

H ouokeun TTapakoAolBnong KapdIaKWV TTAAPWY dev OTEAVEI
Kal dev Aaupavel dedopéva PEXPI VA TNV POPEDETE.

KpatAoTe TTOTNUEVO TO ===,

EmAéCTe PuBpioceig > AloBntpeg > MpooBiRkn véou.
5 OpioTe pia emmAoyn:

* EmA&ETe AvadnTnon oe 6Aa.

* EmA&CTE TOV TUTTO QIGONTAPA.

Metd Tnv avTigToixion Tou ailcOnTApa e TN CUOKEUN 0O,
ep@avideTal éva privupa. Ta dedopéva aiobntrpa
epgavifovtal aTo PBpdxo oeAidag dedopévwy | g€ Eva
TTPOCAPUOCHEVO TTEDIO HEOOPEVWV.

W

Anlpn 1T£pIO'O'OT£pwV 1T)\r|po<pop|wv
MeTtaBeite otn dietBuvon www.garmin.com/intosports.

* MeraBeite otn dietBuvon www.garmin.com/learningcenter.

» [0 TTANPOPOPIEG OXETIKA UE TTPOAIPETIKA agecoUdp Kal
avTOAAOGKTIKG e€apTAUOTA, HETaBEiTe aTn dielBuvon
http://buy.garmin.com A €MKOIVWVACTE PE TOV QVTITTIPOCWTTO
¢ Garmin.

AVTIHETWTTION TTPOBANPATWY
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NoapdpTnua

Media dedopévwv

Opiopéva tredia dedopévwy attaitolv ageooudp ANT+ yia va
eM@avioeTe dedopéva.

% AKII: To Too00TO TOU aTroBEPATOG KOPSIAKWY TTAAPWY
(néyioTol Kapdiakoi TTaApoi peiov Toug KapdiakoUg TTaAUoUg
Katé TNV avatrauon).

% AKI1 yUpou: To yéoo TooooTd TOU aTTOBEUATOG KAPDIOKWYV
TTOAPWV (P€yIoTol KapdIakoi TTAAPOI Yeiov Toug KapdiakoUg
TTAAPOUG KATd TNV avaTTauan) yia Tov TpEXoVTa yUpO.

SWOLF &iaoT.: H péon BabuoAoyia swolf yia 1o Tpéxov
didoTnua.

SWOLF 1eA. piikoug: H péon Babuoloyia swolf yia 1o pfikog
TOU TEAeUTAiOU OAOKANPWHEVOU YUPOU TTICIVAG.

AvaroAn nAiou: H wpa avatoArng Tou nAiou Bdoel TNG B€ang
GPS oag.

ATro0o. TeA. yUp.: H amdéoTaon trou éxete diavuaoel yia Tov
TeEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUpPO.

AmréoTtaon: H améotaon 1mou €xeTe dlavUoel yia TV TPEXOUCT
dladpoun f TNV Tpéxouca dpaaTnPIdTNTA.

ATmréoTacon ava kivnon: H améoTtacn mou diavienke avd
Kivnon.

ATmréoTacon yupou: H amdéoTaon tmou €xete diavUael yia TovV
TpEXOVTA YUPO.

AmréoTaon diaoTApaTog: H atméoTacn mmou £xeTe diavUuael yia
TO TPEXOV BIAOTNHA.

AmooTacon o€ vauTikda piAia: H amdéoTtaon 1rou £xeTe diavuoel
O€ VOAUTIKA PETPA 1) VAUTIKA TTOdIA.

ATmréoTaon TeAeutaiou diaoThpatog/kivnon: H péon
améaoTacn TTou diavubnke avd kivnon katd Tn SIGPKEI TOU
TeAeuTaiou oAoKANpwEVOU BIACTHPATOG.

Ap10p6g Kivijoewv: O GUVOAIKOG apiBUOG KIVAGEWY Yid ThV
TpEXouoa dpaaTnPIOTNTA.

Ap1Op6G KIviioewV Si1aoTAPATOG: O GUVOAIKOG apIBUOg
KIVAOEWV YIO TO TPEXOV BIGOTNHA.

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

BAuata yopou: O apiBuodg Twv Bnudtwy oTn SIAPKEID TOU
TPEXOVTOG YUpou.

Mapor: O apiBPGS Twv yUpwy TToU £XOUV OAOKANPwWOEI yia TRV
Tpéxouoa dpaaTnPIOTNTA.

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

Zwvn KIM: To Tpéxov eUpog TwV KapdIaKWYV TTOAPWY 006 (1 Ewg
5). O1 rpoemmiAeypéveg Cwveg BaaifovTal OTO TTPOPIA XpAOTN
KOl OTOUG PEYIOTOUG KOPdIaKoUG TTaAPoUs oag (220 peiov Tnv
nAikia cag).

Oepuideg: To T00d TWV CUVOANIKWYV BepUidwyV TTOU KAWATE.

O¢epuokpacia: H Beppokpaaia Tou aépa. H Bepuokpaaia Tou
OWWPOTOG oag TTNPEACEI TOV AIoONTAPa BEPPOKPATIag.

Ka@etn Taxurnta: O pubudg avédou f kaBddou og oxEon PE TO
Xpovo.

Kapdiakoi TraApoi: O1 kapdiakoi oag TTaAuoi o€ TTaApoug avd
Aetrtéd (bpm). H cuokeun Tpémel va eival ouvoedeuévn Pe Eva
OupBaTo PovITop TTAPAKOAOUBNONG KAPSIOKWY TTOAPWV.

KateuBuvon: H katelBuvan oTnv oTroia KIVeioTE.

Kiv/pnk dia: O péoog apiBudg Kivioewy avé JAKOG KaTd
dl1dpkela Tou TPEXOVTOG OIACTAUOTOG.

Kiv.TeA. pikoug: O cuvoAIKOG apiBuOg KIVAGEWY Yia TO
TEAEUTOIO OAOKANPWHEVO PFKOG TTICIVAG.

KivAioeig TeAeutaiou SiaoTtApaTtog: O guvoAKOG apiBuog
KIVACEWV YIa TO TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO BIACTNUA.

KI yupou: O1 péool kapdiakoi TTaApoi yia Tov TpEXovTa yUpo.

M. 6pog SWOLF: H péon BaBuoAoyia swolf yia Tnv Tpéxouca
dpaoTnpiotnta. H BaBuoAoyia swolf gival To dBpoicua Tou
XPOVOU £VOG UAKOUG Kal TOU apiBuoU TwV KIVAOEWV
KOAUUBNOoNG yia autd 1o urkog (OpoAoyia koAuuBnong,
oehida 7).

MéyioTn TaxuTnTa: H avwTepn TaxuTnTa YIa TNV TPEXOUCT
OpaocTnNEIOTNTA.

MéyioTo % KIN: To 1000076 Twv PEYIOTWY KAPSIOKWY TTOAUWV.

MéyioTol % KI1 yupou: To p€0o TT0000TO TWV PEYIOTWY
KapdIOKWV TTAAUWY YIa TOV TPEXOVTA YUPO.

Méo. kiv./unk.: O péoog apiBPOg KIVIIOEWY ava PrKog KaTd Tn
dIdpKela TNG TpEXouoag dpacTnPIOTNTAG.

Méon améoTaon/kivhon: H yéon amméotacn mou diavidnke
avd kivnon katd tn SIdpKeEIa TNG TPEXOUCOG dPaaTnPIOTNTAG.

Méon améoTtaon diacTApaTtog/kivnon: H péon ammdéotaon mmou
diavuBnke ava kivnon KaTtd Tn SIAPKEIQ TOU TPEXOVTOG
SI00TANOTOG.

Méon ka@. Tay.: 30 deut.: H péon kataképuen taxutnta yia 30
OEUTEPOAETTTA KivnoNg.

Méon ocuxvoetnTta Bnpdatwyv: Tpégipo. O yéoog Bnudtwy yia Tnv
Tpéxouoa dpaoTnEIOTNTA.

Méon ocuxvornra meraAidg: ModnAacia. O yéoog BnudTwy yia
TNV TP€Xouca dpacTneIdTNTA.

Méon Taxutnta: H péon taxUtnTta yia Tnv Tpéxouaa
dpacTtnpIoTNTA.

Méoo % AKIT: To yéoo moocooTo Tou aTroBEUATOS KOPSIaKWY
TTAAPWY (P€yioTol KapdIakoi TTAAPOI peiov Toug Kapdiakoug
TTaAPoUG KaTd TNV avdaTraucn) yia TV TpéXouca
dpacTnpIodTNTA.

Méooi KIN: O1 yéoor kapdiakoi TTaApoi yia TNV Tpéxouca
dpacTnpIoTNTA.

Méooi péyioTtol KINM %: To yéoo TTocoaTo Twy PEYIOTWY
KOaPSIaKWYV TTAAPWYV yIa TNV TpEXOUoa dpaaTnPIoTNTA.

Méoog puBuo6g: O pécog pubuodg yia TNV TPEXOUTa
dpacTnpIoTNTA.

Méoog puBuo6g kiviioewv: O p€cog aplBuds Kiviioewy avd
AeTrTo (spm) katd Tn didpKela TNG TpEXouaag dpacTnPIOTNTAG.

Méoog xpovog yupou: O uéoog xpovog yUupou yia TV
Tpéxouoa dpaoTnEIOTNTA.

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

Mnkn migivag: O apiBudg Twv PNKWV TTICiVag TToU £X0UV
OAOKANPWOET KaTd T SIAPKEI TNG TPEXOUOTAG
dpacTNPIOTNTAG.

Pu@. kiv. diaoTthA.: O pécog apiBudg KIVAoEWY avda AeTTTé (spm)
KaTd TN dIAPKEIA TOU TPEXOVTOG BIACTAUOTOG.

PuB.kiv.teA.piAK.: O péoog apiBudg KIVAoEwY ava AeTrtéd (spm)
KATA TN BIAPKEIA TOU TEAEUTAIOU OAOKANPWHEVOU PRKOUG
maoivag.

Pub.kiv TeA d1a: O Péoog apiBuoG KIVAoEWV ava AeTTTo (spm)
KaTd TN dIdpKEIa Tou TEAeUTAioOU OAOKANPpWHEVOU
d1a0TAMATOG.

PuBpuog: O tpéxwy pubuog.

PuBuég yipou: O pégog pubuog yia Tov TpExovTa yUpo.

PuBuég diaotparog: O péoog pubuodg yia 1o TpExov dIAaTNUA.

PuBuég kKivioewv: O apiBudg Twv KIVACEWY ava AeTTTo (spm).

PuBpuog teAeutaiou yupou: O péoog pubudg yia Tov TEAEUTaio
OAOKANPwWHEVO YUpPO.

PuBuég teAeuTtaiou pRkoug: O péoog pubudg Tou TeAeuTaiou
OANOKANPWHEVOU PFKOUG TTICIVAG.

ZuvoAIKn avodog: H UuVOAIKI UPOUETPIKN ATTOOTACH TTOU EXETE
avéBel otn didpkela NG TeAeuTaiag dpacTnpIdTNTAG 1 aTTo TNV
TeAeuTaia eTTAVAPOPA.
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2uvoAIkn KaBodog: H ocuvoAikA uWoUETPIKA aTréoTaon TTOU
£XETE KATEREI 0TN BIdPKEIa TNG TEAEUTAIOG BPOCTNPIOTNTAG 1
aTtro TNV TEAEUTAIO ETTAVOQOPA.

Zuyv. Bny. YOpou: Tpé€ipo. O péoog pubudg TeETANIGS yia TOV
TpEXOVTa YUPO.

ZuyvoTnTa Bnudrwv: Tpé€ipo. Ta Brparta ava Aetrtéd (Sedi kal
apIoTEPOD).

ZuxvoTnta BnudTtwy TeAgutaiou yipou: Tpéipo. O pécog
PUBNGG TTETAAIGG Yia TOV TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUPO.

Tuxvornta eTaAidg: MNModnAaaia. O apiBPOS TwV TTEPIGTPOPWV
Tou Bpaxiova oTpo@dAou. lNa va epeavioTolv autd Ta
dedopéva, N CUOKEUN oag TTPETTEN VA €ival CUVOEDEPEVN PE
£va ageooudp pubuou TeTalidg.

ZuxvoTnTa TeTaAIdg yupou: NodnAaacia. O pécog pubuodg
TETANIAG yia Tov TpéxovTa yUpo.

TuxvoTnTa TeTaAIdg TeEAguTaiou yupou: NodnAacia. O pécog
PUBNGG TTETAANIGG Yia TOV TEAEUTAIO OAOKANPWHEVO YUPO.

Tayxornra: O Tpéxwv pubuog Tagidiou.

TaxoTtnTa yopou: H péon taxuTnta yia Tov TpEXOVTa yUpo.

Tax0TnTa o€ vauTikd piAia: H Tpéxouaa TaxuTtnTa o€ KOUROUG.

Tax0tnTa TeAeuTaiou yupou: H péon taxutnta yia Tov
TeAeuTaio OAOKANPWHEVO YUPO.

YynAotepn péoca o€ 24 wpeg: H péyiotn Beppokpaaia mou
KOATaypda@nKe YECA OTIG TEAEUTAIEG 24 (UPEG.

Yyouerpo: To UPOUETPO TNG TPEXOUTAG BE0oNG oag €TTAVW N
KATW atod Tn oTAOPN TG BdAacoag.

XaunAoTepn péoca o€ 24 wpeg: H eAdyioTn Bepuokpaaia Tou
KATaypA@nKe HECA OTIG TEAEUTAIEG 24 (VPEG.

Xpovouerpo: O xpdvog XPOVOUETPOU YIa TNV TPEXOUCT
dpaoTnPIOTNTA.

Xpovog yupou: O Xpdvog XpOVOUETPOU yia Tov TpEXovTa yUpo.

Xpovog diaoTApaTog: O xpdvog XPOVOUETPOU VIO TO TPEXOV
didoTnua.

Xpovog 1rou mépaoe: O TUVOAIKOG XpOVOG TTOU EXEI
kataypaei. MNa mapddeiypa, €av EeKIVATETE TO XPOVOUETPO
Kol TPECETE yia 10 AETTTA, KATOTTIV TO OTAMATACETE yia 5 AeTITA
KOl OTn CUVEXEIQ TO EEKIVAOETE KAl TPECETE yia 20 AETTTd, O
XPOVOG TToU £xel TTEpAael eival 35 AeTTTd.

Xpovog otn wvn: O xpdvog TTou éxel TTapEABel oe KABe wvn
KOPBIAKWY TTOAPWY 1| {Wvn 10XU0G.

Xpoévog TeAeutaiou yipou: O xpOvog XPOVOUETPOU YIa TOV
TeAEUTAiO OAOKANPWHEVO YUPO.

Qpa nuépag: H wpa NG nuépag Bdaoel TG Tpéxoucag BEong
0ag Kal Twv pubuicewv wpag (Hop®ry, (wvn wpag, Bepivn
wpa).

210XO0I QUOIKNG KATACTAONG

H yvwon Twv {wvwv KapdIaKWV TTAAPWY PTTOPE va oag

BonBroel oTn péTpnon kai TN BEATIWON TNG YUOIKAG OaAG

KATaoTOONG, EQV KATAVONOETE KAl EQAPUOLETE QUTEG TIG OPXEG.

* O1 kapdiakoi TTaApoi atroTeAoUV éva KaASG PETPO TNG £VTOONG
NG AOKNONG.

*  H mpotrdévnon o€ OCUYKEKPIPEVEG CWVEG KOPDIOKWY TTOAPWV
MTTOpEi va aag BonBdnoel va BEATIWOETE TNV KAPDIAYYEIQKN)
AeiToupyia Kai avToxn.

»  Edv yvwpilete TIg {wveg KAPBIOKWY TTOAPWY OOG, MTTOPEITE
Va aTTOQUYETE TNV UTTEPBOAIKA TTPOTTOVNGON KAl JTTOPEITE Va
MEIWOETE TOV KivOUVO TpAUUaTIOUOU.

Edv yvwpileTe TOUG PEYIOTOUG KOPBIAKOUG TTAAPOUG g,

MTTOPEITE Va XPNOIKOTTIOINCETE TOV TTivaka ( YmoAoyiouoi {wvwy

Kapdiakwy maAuwy, oehida 19) yia va kaBopioeTe Tn BEATIOTN

Cwvn KapdIaKWV TTAAPWY avaAoya PE TOUG OTOXOUG Oag YIa TN

(QUOIKN 00G KatdoTaan.

Edv dev yvwpileTe TOug PEYIOTOUG KaPdIaKOUG TTAAPOUG 0aG,
XPNOIYOTTOINOTE KATTOIO OTTO TO TTPOYPAUUATA UTTOAOYIOUOU TTOU
diatiBevTal oTo Internet. Opicuéva yuuvaoThipia Kal KEVTpa
uyEiog TTapEXOUV JIa EEETACT TTOU PETPA TOUG PEYIGTOUG
Kapdiakoug TTaApoug. O TTPOETTIAEYUEVOI PEYIOTOI KAPBIOKOI
TTaApoi gival 220 peiov TNV nAIKia oag.

MAnpo@opieg OXETIKA pE TIG {WVEG
KAPOIOKWYV TTAAPWV
IMoAAoi aBANTEG XPNOIKOTTOIOUV TIG {WVEG KAPSIOKWY TTAAUWY
ylo Tn JETPNON KaI TV aUgnon Tng KapdiayyEeIakng avToxXng Kai
TN BeAtiwon Tou emMTTESOU TNG YUOIKAG TOUG KaTdoTaong. Mia
Cwvn KapdIaKWV TTOAPWY gival éva KaBopIoPEVO €0POG TTOAUWY
ava AeTTo. O1 TTEVTE KOIVA ATTOOEKTEG CUOVEG KAPBIAKWY TTAAPWV
apiBuouvtal ammd 1o 1 £wg 10 5, avdAoya Pe TV adgnon NG
évtaong. Mevikd, o UTTOAOYIOUOG TwV (WVWV KAPSIOKWY TTOAUWY
BaaciCeTal o€ TTOCOOTA TWV PEYIOTWY KAPBIAKWY TTAAPWY 0OG.

YtroAoyiopoi {wvwv KapdIoKWV TTAANWV

Zwvn % PEYIoTWV

KapSI1aKwv

AvTIAnTITH
TPOOTABEIN

MAgovekTRpaTa

TOApWV

1 50-60% Ywua xahapod, apiactog |AgpdBia rpotrévnon
pUBuABG, pubuikn yiO apxdapIoug,
avaTTvon MEIWVEI TO OTPEG

2 60-70% AveTog pubuag, Baaikr kapdiayyelakn
eAappwg BabuTepn TTPOTTOVNON, KAAGG
avarvor, duvaTtoTnTa pubuég avakapwng
ouvoplAiag

3 70-80% MéETpiog puBuodg, peyaAl- | BeATiwpévn agpofia
TEPN BUOKOAIQ OTN IKAvOTNTa, BEATIOTN
OUVEXION MIOG OUVOUI- KOPJIayYEIOKN
Niag TTpoTTOVNON

4 80-90% "priyopog pubudg kai BeATiwpévn
Aiyo &BoAn, évrovn avagpofia IkavoTnTa
avaTvon Kal 6pIo, BeATIWHEVN

TayxutnTa

5 90-100% PuBuog otpivt, Xwpig Avagpofia Kal Juikn
SuvardéTnTa dlIaTAPNONG | avToxh, auénuévn
yla pey@Ao xpoviko duvaun
d1doTnua, ducKoAia oTnv
avaTTvon

Méye0og Kal SIGUETPOG TPOXWV

To péyebog Tou TPOoXoU avaypd@eTal Kal OTIG U0 TTAEUPEG TOU
eAaoTikoU. AuTr n AioTa dev KaAUTITEl OAEG TIG TTIBAVEG
TEPIMTTWOEIG. MTTOPEITE VO XPNOINOTIOINCETE £va aTro TA
TTpoypdupaTa uttoAoyiopou TTou diaTiBevtal oTo Internet.

MéyeBog TpoxwV ‘ M (mm)

12x 1,75 935

14 x15 1020
14 x 1,75 1055
16x15 1185
16 x 1,75 1195
18x15 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 cwAnvoeIdrg 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925

MapdapTnua
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Méye@og TpoxwVv M (mm)
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 owAnvoeidng 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Adsia xpRong AoyiouikoU

H XPHXZH THZ ZYZKEYHZ XYNEMNAIETAI TH AEZMEYZH
2AZ Q3 MPOZ THN THPHXZH TON OPQN KAI TON
MPOYMO®EZEQN THE AKOAOYOHS AAEIAY XPHIHZ
NOTIZMIKOY. AIABAZTE THN MNMAPOYZA AAEIA XPHZHZ
MPOZEKTIKA.

H Garmin Ltd. ka1 o1 Buyatpikég Tng ("Garmin") odg xopnyouv
Mia TTEpIOpIoPEVN Adela Xpriong Tou AoyIoHIKOU, TO OTTOIO gival
EVOWNATWWUEVO OTNV TTapouca cuokeun (To "AoyIouIkd") o€
OUadIKA, EKTEAECIUN HOPPH, KATA TNV KAVOVIKK AEITOUpYia TOU
TTPOoI6VTOG. Ta dIKAIWPATA TITAOU, KATOXNG KOI TIVEUUOTIKNG
1810KTNCiag yia 10 AoyIoPIKO TTapapévouv otnv Garmin A/kal
OTOUG TPITOUG TTOPOXOUG AUTAG.

ATT00€xe0TE OTI TO AOYIONIKO atroTeAEl IdlokTNTia Tng Garmin
f/Kal TWV TPITWV TTapOXWV AUTAG KAl TTPOCTATEVUETAI OTTO TOUG
VOUOUG TTEPT TIVEUUATIKWY SIKAIWHATWY TWV HVWEVWY
MoANiTeiv APEPIKAG Kai TIG BIEBVEIG GUVONKEG TTEPT TTVEUMATIKWY
SIKaIwPATWY. ATTodEXEDTE €TTIONG OTI N douA, N opyAvwaon Kai o
KWAIKAG Tou AOYIOUIKOU, YIO TO OTTOi0 eV TTAPEXETAI TTNYAIOG
KWOIKAG, eival TTOAUTIPG EPTTOPIKA PUOTIKA TNG Garmin r)/kal
TPITWV TTapOXwWV auTrG Kal OTI TO AOYIOUIKO PE TN HOP®N
TTNYAiou KWOIKA TTAPAPEVEI TTOAUTIMO EUTTOPIKO PHUCTIKG TNG
Garmin fi/kai TpITwV TTAapOXWV AQUTAG. ZUUQWVEITE VA Pnv
TTPoREiTe € ATTOCUNTTIANCN, AVOKATAOKEUH TOU TTnyaiou A Tou

QVTIKEINEVIKOU KWAIKA, TPOTTOTTOINGN, AVTIOTPOPN PHETAYAWTTION
TOU TTNYQiOU 1| TOU QVTIKEIMEVIKOU KWAIKA, avTioTpo®n avaAuon
TOU AOYIOUIKOU 1) HEPOUG aUTOU, 1] O€ JETATPOTTH) TOU AOYIOUIKOU
] MEPOUG auTOU O€ avayvwalun Jop®n, ouTe va OnUIOUPYHROETE
Tapdywya TTpoypdupata faoel Tou AOYIGHIKOU. ZUPQWVEITE OTI
Oev Ba e€ayayete 1 eTave¢aydyeTe To AOYIOUIKO G€ OTTOIAdNTTOTE
XWpPa Katd rapdfacn TG vouobeaiag eAEyxou e€aywywy Twv
Hvwpévwy MoAireiv Tng ApEPIKAG A TNG vouoBeaiag eAEyXou
€£aywywv oTToI00odNTTOTE AAANG XWPAG.

Adsia xpiong BSD 3 onpueiwv
Mveupatikda dikaiwpara © 2003-2010, Mark Borgerding

Me em@UAagN TTavTOg SIKAIWUOTOG.

Emrpémeral n avadiavopur Kal xprion o€ TTnyaia kai duadikn
Mop®R, HE I XWpIg TpoTToTToiNaN, UTTG TNV TTPOUTTIO0ECN OTI
TTAnpouvTal o1 e€AG Opot:

* O avadiavopég Tnyaiou KWOIKA TTPETTEN va dlaTnpouv Thv
TTOPATTAVW €100TTOINCT TTEPT TIVEUUATIKWY SIKAIWPATWY, TN
OuyKekpIuévn AioTa TTpoUTTOBETEWY Kal ThV ATTOTToINGN
€UBUVWV TTOU OKOAOUBEI.

*  O1 avadiavouég oe duadikr HopPr TTPETTEI va
avaTrapayayouv Tnv TTapatdvw €160TToinan TTepi
TIVEUUATIKWY SIKAIWPATWY, T OUYKEKPIPEVN AioTa
TTPOUTTOBECEWY KAl TNV ATTOTTOINGN €UBUVWYV TTOU aKOAOUBEI
07O UAIKO Tekunpiwong A/kal o€ GANO UNIKO TTOU TTapEXETAl
Katd TNV avadiavoun.

e O dnuIoupydg A Ta ovopaTa atOPwY TToU ouvEBaAav OTN
dnuioupyia dev PTTopoUV va XpnaoipoTroinbouy yia Tnv
ul0B€TNoN A TNV TTPOWONGCN TTPOIGVTWYV TTOU TTPOKUTITOUV ATTO
QUTO TO AOYIOMIKO XWPIG CUYKEKPIPEVN TTPONYOUUEVN
Eyypaon adeia.

AYTO TO AOTIZMIKO MAPEXETAI AINO TOYZ KATOXOYZX

TQON NMNEYMATIKQN AIKAIQMATQN KAI TA ATOMA MNMOoY

>YNEBAAAN XTH AHMIOYPIIA TOY "Q% EXEI" KAl ME

AMNOMMOIHZH TYXON PHTHZ 'H ZIQMNHPHX EITYHZHZ,

ZYMNEPINAAMBANOMENHZ ENAEIKTIKA THZ ZIQMHPHZ

EMMYHZHX EMMNOPEYZIMOTHTAZ KAl KATAAAHAOTHTAZ

A ZYTKEKPIMENO ZKOMO. ZE KAMIA TIEPINTQXZH O

KATOXOZ TQN MNMNEYMATIKQN AIKAIQMATQN ‘H TA ATOMA

MOY ZYNEBAAAN XTH AHMIOYPIIA TOY AEN ®EPOYN

EYOYNH I'A OMOIEZAHMNOTE AMEZEX, EMMEZEZ,

OETIKEZ, EIAIKEZ, ANNIOGETIKEZ ‘H MAPAAEIrMATIKEZ

ZHMIEZ (XYMNEPIAAMBANOMENHZ ENAEIKTIKA THZ

MAPOXHZ YNMOKATAZTATQON ArAGQN ‘H YTMHPEZIQN, THX

ANQAEIAYZ XPHZHZ, AEAOMENQN 'H KEPAQN 'H THZ

EMIXEIPHZIAKHZ AMQAEIAY), ANEZAPTHTA AINO TON

TPOMO NMPOKAHZHZ KAl ANEZAPTHTA AlNO

OlMOIAAHMOTE ©EQPIA EYOYNQN, EITE EK ZYMBAZEQN,

AYZTHPHZ EYOYNHZ, EITE E= AAIKOIMPAZIAX

(ZYMIMNEPIANAMBANOMENHZ THX AMEAEIAYZ 'H AAAQZ) TOY

MPOKYNTEI ME OMOIONAHMOTE TPOMO AMO TH XPHZH

AYTOY TOY AOTIZMIKOY, AKOMA KAI AN EXEI YNAP=EI

MPOEIAOMOIHZH INA TO ENAEXOMENO TETOIQN ZHMIQN.

Opiopoi cupBoAwyv
Autd Ta oUPBoAa utTopEi va epgavifovtal aTn CUOKEUN A O€
ETIKETEG a&eTOUAP.

| Z0pPoAo diabeong WEEE kai avakukAwong. To oupuBolo WEEE
= |eival TTpocapTnuévo OoTO TIPOIdV, OE GUUPOPPWON PE TNV odnyia
2012/19/EE 1ng EE oxeTikd pe Ta amméBAnTa €10WV NAEKTPIKOU Kal
nAekTpovikou e¢otrAiopou (WEEE). MNpoopieTal yia Tnv atropuyn
NG e0@aApévng d1dBeang Tou TTPOIGVTOG Kal TNV TTpowenon NG
ETTOVAXPNOIPOTTIOINONG KAl aVOKUKAWGNG.
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