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Johdanto
~  Avaromrus

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

Keskustele aina 1dakarin kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista.

Laitteen esittely

Kohde LOVET ‘
@ Voit vierittaad widgeteja, tietonayttoja ja valikkoja pyyhkai-
Kosketus- semalla ylos- tai alaspain.

naytto Voit palata edelliseen nayttéon pyyhkaisemalla oikealle.

Valitse koskettamalla.

Voit palata kellotauluun tai kellonaikanayttoon kosketta-
malla pitkaan.

® Painamalla tata voit palata edelliseen nayttéon.

P— Voit merkitd uuden kierroksen painamalla painiketta
(edellyttaa kayttajan maaritysta).

Painamalla pitkédan voit nayttaa pikavalikon asetukset ja
esimerkiksi kdynnistaa tai sammuttaa laitteen.

® Voit avata sovellusluettelon painamalla painiketta.

— Voit kdynnistaa tai pysayttaa suorituksia tai sovelluksia
painamalla tata.

Painamalla pitkaan voit avata valikon. Valikkokohdat
vaihtuvat suorituksen tai tarkastelemasi widgetin
mukaan.

Kuvakkeet

Vilkkuva kuvake merkitsee, etta laite etsii signaalia. Tasaisena
nakyva kuvake merkitsee, etta signaali on I6ytynyt tai anturi on
liitetty.

GPS GPS-tila

3 Bluetooth® tekniikan tila

[ 4 Sykemittarin tila

» Jalka-anturin tila

<& LiveTrack tila

Fiyy Nopeus- ja poljinanturin tila
S Varia™ pyoranvalon tila

N Varia pyéréatutkan tila

g Varia Vision™ tila

03 tempe™ anturin tila

VIRB VIRB® kameran tila

vivoactive HR halytyksen tila

Taustavalon kayttaminen
» Voit ottaa taustavalon kayttédn milloin tahansa napauttamalla
tai pyyhkaisemallad kosketusnayttoa.

HUOMAUTUS: hélytykset ja ilmoitukset aktivoivat
taustavalon automaattisesti.

« Saada taustavalon kirkkautta (Jarjestelméasetukset,
sivu 11).

* Mukauta automaattisen taustavalon asetusta
(Taustavaloasetukset, sivu 12).

Ala hairitse -tilan kayttaminen

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa halytysten ja
iimoitusten aanet, varinan ja taustavalon kaytosta. Voit kayttaa
tilaa esimerkiksi nukkuessasi tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: laite siirtyy automaattisesti Ala hairitse -tilaan
normaalin nukkuma-aikasi ajaksi. Voit maarittdd normaalin
nukkuma-aikasi Garmin Connect™ tilisi kayttajaasetuksista.

1 Paina «= painiketta pitkaan.
2 Valitse Ala héiritse.

VIHJE: voit poistua Ala hairitse -tilasta painamalla «=-
painiketta pitkaan ja valitsemalla Ala hairitse.

Kosketusnayton kayttovihjeita
* Pyyhkaisemalla kellotaulussa ylds- tai alaspain voit selata
laitteen widgeteja.

» Ennen kuin aloitat suorituksen ajanoton, voit muuttaa
tietokenttaa koskettamalla sita pitkaan.

» Voit nayttdad seuraavan tietondytdn suorituksen aikana
pyyhkaisemalld ylos- tai alaspain.

» Voit nayttaa kellotaulun ja widgetit suorituksen aikana
koskettamalla nayttda pitkaan.

» Voit selata widgeteja ja valikkoja vetamalla sormella ylos- tai
alaspain.

» Tee kukin valikkovalinta erillisena toimena.

Kosketusndyton lukitseminen ja avaaminen

Voit estaa tahattomat kosketukset lukitsemalla kosketusnayton.
1 Paina «= painiketta pitkaan.

2 Valitse Lukitse laite.

3 Avaa laitteen lukitus valitsemalla jokin painike.

Alykkait ominaisuudet

Pariliitos alypuhelimen kanssa

Jos haluat kayttaa vivoactive HR laitteen yhteysominaisuuksia,
laite on pariliitettava suoraan Garmin Connect Mobile
sovelluksen kautta eika alypuhelimen Bluetooth asetuksista.

1 Asenna Garmin Connect Mobile sovellus alypuhelimen
sovelluskaupasta ja avaa se.

2 Kaynnista laite painamalla painiketta «= pitkaan.

Laitteen kieli valitaan, kun laite kdynnistetdan ensimmaisen
kerran. Seuraavassa naytdssa kehotetaan pariliittaa laite
alypuhelimeen.

VIHJE: voit siirtaa laitteen parilitostilaan manuaalisesti
painamalla ==-painiketta pitkdan ja valitsemalla Asetukset >
Bluetooth.

3 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

» Jos tdma on ensimmainen laite, jonka olet pariliittanyt
Garmin Connect Mobile sovellukseen, seuraa naytdn
ohjeita.

» Jos olet jo pariliittdnyt toisen laitteen Garmin Connect
Mobile sovellukseen, valitse asetusvalikosta Garmin-
laitteet > Lisaa laite ja seuraa naytdn ohjeita.

Kun pariliitos onnistuu, nayttéon tulee ilmoitus ja laite
synkronoituu alypuhelimen kanssa automaattisesti.

Yhteysominaisuudet

Yhteysominaisuudet ovat kaytettavissa vivoactive HR laitteessa,
kun yhdistat sen yhteensopivaan alypuhelimeen langattomalla
Bluetooth tekniikalla. Joitakin ominaisuuksia varten yhdistettyyn
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alypuhelimeen on asennettava Garmin Connect Mobile sovellus.

Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/apps.
Puhelinilmoitukset: ndyttaa puhelimen ilmoitukset ja viestit
vivoactive HR laitteessa.

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

Suoritusten lataukset sivustoon Garmin Connect: |13hettda
suorituksen automaattisesti Garmin Connect tilillesi heti, kun
suoritus on tallennettu.

Connect IQ™: voit tdydentaa laitteen ominaisuuksia uusilla
kellotauluilla, widgeteilla, sovelluksilla ja tietokentilla.

Puhelinilmoitukset

Puhelinilmoitukset edellyttdvat yhteensopivaa alypuhelinta, joka
pariliitetdan vivoactive HR laitteen kanssa. Kun puhelin
vastaanottaa viesteja, se lahettda ilmoituksen laitteeseen.

Bluetooth ilmoitusten ottaminen kayttoon

Jotta voit ottaa ilmoitukset kdyttéon, sinun on pariliitettava
vivoactive HR laite yhteensopivaan mobiililaitteeseen (Pariliitos
&lypuhelimen kanssa, sivu 1).

1 Paina == painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Bluetooth > Alykkait ilmoitukset.

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

4 Valitse ilmoitusasetus.

5 Valitsemalla Ei suorituksen aikana voit maarittaa
kellotilassa nakyvien ilmoitusten asetukset.

6 Valitse ilmoitusasetus.

7 Valitse Aikakatkaisu.

8 Valitse aikakatkaisuaika.
lImoitusten tarkasteleminen

1 Nayta ilmoituswidget pyyhkaisemalla kellotaulussa ylos- tai
alaspain.

2 Valitse ilmoitus.

Voit nayttaa koko ilmoituksen napauttamalla
kosketusnayttoa.

3 Voit palata edelliseen nayttoon valitsemalla «=.

limoitusten hallinta
Voit hallita vivoactive HR laitteessa nakyvia ilmoituksia
yhteensopivassa alypuhelimessa.
Valitse vaihtoehto:
- Jos kaytat Apple” laitetta, voit valita laitteessa nakyvat
kohteet alypuhelimen ilmoituskeskuksen asetuksista.

» Jos kaytat Android™ laitetta, valitse laitteessa nakyvat
kohteet Garmin Connect Mobile sovelluksen
sovellusasetuksista.

Bluetooth tekniikan poistaminen kadytosta
1 Paina == painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Bluetooth > Tila > Pois, jos haluat
poistaa langattoman Bluetooth tekniikan kaytodsta vivoactive
HR laitteessa.

Poista langaton Bluetooth tekniikka kaytdsta mobiililaitteessa
mobiililaitteen kayttdoppaan mukaisesti.

Kadonneen dlypuhelimen paikantaminen

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

1 Valitse ==.
2 Valitse Etsi puhelin.

vivoactive HR laite alkaa etsia pariliitettya mobiililaitetta.
vivoactive HR laitteen nayttddn ilmestyvat Bluetooth signaalin
voimakkuutta osoittavat palkit, ja mobiililaitteesta kuuluu
halytys.

3 Voit lopettaa haun valitsemalla «=.

Sykeominaisuudet

vivoactive HR laitteessa on rannesykemittari, ja se on
yhteensopiva ANT+® sykemittarien kanssa. Voit tarkastella
ranteesta mitattuja syketietoja sykewidgetissa. Kun
kaytettavissa on seka ranteesta mitattu syke ettd ANT+
syketiedot, laite kayttdd ANT+ syketietoja. Tassa osassa
mainittuihin toimintoihin tarvitaan sykemittari.

Laitteen kayttaminen ja syke
» Kiinnita vivoactive HR laite ranneluun ylapuolelle.

HUOMAUTUS: kiinnita laite tiukasti mutta mukavasti niin,
ettd se ei paase likkumaan juostessasi tai kuntoillessasi
muuten.

HUOMAUTUS: sykeanturi on laitteen taustapuolella.

» Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa Vinkkejé, jos
Syketiedot ovat védéria, sivu 3.

Sykewidgetin tarkasteleminen
Widget nayttéda nykyisen sykkeesi lydnteind minuutissa, kuluvan
paivan alimman leposykkeen ja sykekayran.

1 Pyyhkaise kellotaulussa alaspain.

Syke

10

=TT ,|\h

4 tuntia

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

Rannesykemittarin poistaminen kaytosta

vivoactive HR laitteessa Syke-asetuksen oletusarvo on

Automaattinen. Laite kayttda rannesykemittaria automaattisesti,

ellei laitteeseen ole liitetty ANT+ sykemittaria.

1 Paina == painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Tunnistimet > Syke > Pois.

Sykealueiden maarittaminen

Laite maarittaa oletussykealueet alkumaarityksen profiilitietojen
perusteella. Laitteessa on eri sykealueet juoksua ja pyorailya
varten. Maaritd maksimisyke, jotta saat mahdollisimman tarkat
kaloritiedot suorituksen aikana. Voit maarittaa sykealueet ja
leposykkeen myds manuaalisesti. Voit myos saataa alueita
manuaalisesti laitteessa tai kayttamalla Garmin Connect tiliasi.
1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Kayttajaprofiili > Sykealueet.

3 Voit katsoa oletusarvot (valinnainen) valitsemalla Oletus.

2
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Oletusarvoja voi kayttaa juostessa ja pyoraillessa.
Valitse Juoksu tai Pyoraily.

Valitse Suosikki > Aseta oletusarvot.

Valitse Perusta:.

Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Lyontid/min voit tarkastella ja muokata
sykealuetta (lyontid minuutissa).

+ Valitsemalla % maksimisykkeesta voit tarkastella ja
muokata maksimisykkeen prosenttialuetta.

+ Valitsemalla %SYV voit tarkastella ja muokata alueita
prosenttiosuutena sykevarannosta (maksimisyke miinus
leposyke).

8 Valitse Maksimisyke ja maaritd maksimisykkeesi.
9 Valitse alue ja maarita arvo kullekin alueelle.
10 Valitse Leposyke ja maarita leposyke.

No o b

Laitteen maarittamien sykealueiden kayttaminen

Oletusasetuksilla laite tunnistaa maksimisykkeesi ja maéarittaa
sykealueesi prosenttiarvona maksimisykkeestasi.

» Tarkista kayttajaprofiilisi asetukset (Kayttdjaprofiilin
maéérittdminen, sivu 9).

» Kayta rannesykemittaria tai sykevyota usein juostessasi.

» Kokeile muutamaa Garmin Connect tililla kaytettavissa
olevaa sykeharjoitteluohjelmaa.

» Voit tarkastella syketrendejasi ja aikaasi eri alueilla Garmin
Connect tilillasi.

Syketietojen lahettiminen Garmin® laitteille

Voit 1ahettaa syketietoja vivoactive HR laitteesta ja tarkastella
niitd pariliitetyisséa Garmin laitteissa. Voit Iahettaa syketietosi
esimerkiksi Edge”® laitteelle pyoraillessasi tai VIRB
actionkameralle suorituksen aikana.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentda akunkestoa.
1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Tunnistimet > Syke.

3 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Lahetys suorituksessa voit Iahettaa
syketiedot ajoitettujen suoritusten aikana (Suorituksen
aloittaminen, sivu 5).

» Valitsemalla Lahetys voit aloittaa sykelahetyksen heti.

4 Pariliita vivoactive HR laite Garmin ANT+ yhteensopivaan
laitteeseen.

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

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

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

- Ala kayta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai
hyonteiskarkotetta.

+ Ald naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

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

- Odota, kunnes kuvake ¥ nakyy tasaisena, ennen kuin aloitat
suorituksen.

* Lammittele 5 - 10 minuutin ajan ja odota, etta laite lukee
sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.

HUOMAUTUS: jos harjoitusymparistd on kylma, lammittele
sisatiloissa.

* Huuhtele laite puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

Palautussyke

Jos kaytat harjoitellessasi rannesykemittausta tai yhteensopivaa
sykevy6ta, voit tarkistaa palautussykkeen joka suorituksen
jalkeen. Palautussyke on ero harjoitussykkeen ja sen sykkeen
valilla, joka mitataan kahden minuutin kuluttua suorituksen
loppumisesta. Oletetaan, etta pysaytat ajanoton
perusjuoksulenkin jalkeen. Sykkeesi on 140. Kun olet ollut
rauhassa tai jadhdytellyt kahden minuutin ajan, sykkeesi on 90.
Palautussykkeesi on 50 (140 miinus 90). Joissakin
tutkimuksissa palautussyketta on kaytetty hyvan
sydanterveyden merkkina. Sydan on sitéa terveempi, mita
suurempi palautussykkeen arvo on.

VIHJE: saat parhaan tuloksen pysahtymalla kahden minuutin
ajaksi, kun laite laskee palautussykkeesi. Voit tallentaa tai hylata
suorituksen, kun td&ma arvo on tullut nayttéon.

Widgetit

Laitteessa on esiladattuna widgeteja, joista naet tietoja yhdella
silmayksella. Jotkin widgetit tarvitsevat Bluetooth yhteyden
yhteensopivaan alypuhelimeen.

Jotkin widgetit ovat oletusarvoisesti nakymattémissa. Voit lisata
ne selattaviin widgeteihin manuaalisesti.

limoitukset: halyttda alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti
esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista ja
yhteisdpalvelusovellusten paivityksista.

Kalenteri: nayttaa tulevat tapaamiset alypuhelimen kalenterista.

Musiikin hallinta: alypuhelimen soittimen hallinta.

Saa: nayttda nykyisen lampdtilan ja sddennusteen.

Oma paiva: nayttda kuluvan paivan aktiivisuuden dynaamisen
yhteenvedon. Tietoja ovat esimerkiksi viimeisin tallennettu

suoritus, tehominuutit, kiivetyt kerrokset, askeleet ja kulutetut
kalorit.

Askeleet: seuraa paivittaistd askelmaaraa, askeltavoitetta ja
kuljettua matkaa.

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

Syke: nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteina minuutissa, kuluvan
paivan alimman leposykkeen ja sykekayran.

Viimeisin laji: nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi
tallennetusta lajista ja viikon kokonaismatkasta.

VIRB saatimet: sisaltda kameran saatimet, kun VIRB laite on
pariliitetty vivoactive HR laitteeseen.

Kalorit: ndyttaa kuluvan paivan kaloritiedot.
Golf: nayttéa viimeisimman golfpelin tiedot.

Widgetien tarkasteleminen
Pyyhkaise kellotaulussa yl6s- tai alaspain.

Widgetsilmukan mukauttaminen
1 Paina = painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Widgetit.
3 Valitse vaihtoehto:
» valitsemalla kohteen voit nayttaa tai piilottaa sen

sovellusluettelossa tai jarjestaa sovellusluettelon
uudelleen

» voit lisdta kohteen widgetsilmukkaan valitsemalla Lisaa
widgeteja.
Connect IQ ominaisuudet

Voit lisata kelloon Connect IQ ominaisuuksia yhtiéltd Garmin ja
muilta palveluntarjoajilta Garmin Connect Mobile sovelluksella.

Widgetit



Voit mukauttaa laitetta kellotauluilla, tietokentilla, widgeteilla ja
sovelluksilla.

Kellotaulut: voit mukauttaa kellon ulkoasua.

Tietokentat: voit ladata uusia tietokenttid, joissa anturien,
suoritusten ja aiempien suoritusten tiedot nakyvat uudella
tavalla. Voit lisatd Connect 1Q tietokenttia sisaisiin
ominaisuuksiin ja sisaisille sivuille.

Widgetit: naista ndet muun muassa anturitietoja ja ilmoituksia
yhdella silmayksella.

Sovellukset: voit lisata kelloon vuorovaikutteisia ominaisuuksia,
kuten uusia ulkoilu- ja kuntoilusuoritusten tyyppeja.

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen

Ennen kuin voit ladata Connect IQ ominaisuuksia Garmin
Connect Mobile sovelluksesta, sinun on pariliitettdva vivoactive
HR laite alypuhelimeen.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetuksista
Connect 1Q -kauppa.

2 Valitse laite tarvittaessa.
3 Valitse Connect IQ ominaisuus.
4 Seuraa naytdn ohjeita.

Connect IQ ominaisuuksien lataaminen tietokoneella
1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen garminconnect.com ja kirjaudu sisdan.
3 Valitse laitteen widgetissd Connect 1Q -kauppa.

4 Valitse Connect IQ ominaisuus ja lataa se.

5 Seuraa nayton ohjeita.

Tietoja Oma paiva -widgetista

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

Tehominuutit

Esimerkiksi Yhdysvaltain Centers for Disease Control and
Prevention, American Heart Association® ja maailman
terveysjarjestdé WHO (World Health Organization) suosittelevat
viikossa kunnon parantamiseksi vahintaan 150 minuuttia
keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta kavelya, tai 75
minuuttia erittdin tehokkaita suorituksia, kuten juoksua.

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

Tehominuuttien hankkiminen

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

+ Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun
suorituksen.

» Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

Aktiivisuuden seuranta

Liikkumishalytyksen kdyttaminen

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumishalytys muistuttaa
likkumisen tarkeydesta. Liiku!-teksti ja punainen palkki tulevat
nayttéon, kun et ole liikkkunut tuntiin. Palkki kasvaa aina 15
minuutin valein, jos olet paikallasi. Lisaksi laite varisee, jos
varind on kaytéssa (Jarjestelméasetukset, sivu 11).

Voit nollata liikkumishalytyksen kévelemalld véahan (vahintaan
parin minuutin ajan).
Automaattinen tavoite

Laite luo automaattisesti paivittaisen askeltavoitteen aiemman
aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan mittaan, laite nayttaa

edistymisesi paivatavoitteesi suhteen @.

Askeleet

1526

@ 10452

Matka Kerroks+
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Jos et halua kayttaa automaattista tavoitetta, voit maarittaa
oman askeltavoitteen Garmin Connect tilillasi.

Kokonaisaskelmaarien ja kiivettyjen kerrosten tarkas-

teleminen

1 Nayta askelwidget pyyhkaisemalla kellotaulussa ylos- tai
alaspain.

2 Napauttamalla kosketusnayttoa voit nayttaa paivittaiset
kokonaisaskelmaarat viimeisimpien 7 paivan ajalta.

3 Voit nayttaa paivittain kiipeamasi ja laskeutuneesi kerrokset
pyyhkaisemalla ylospain.

Unen seuranta

Laite seuraa liikkeitasi nukkuessasi. Unitilastot sisaltavat
nukuttujen tuntien kokonaismaaran, unitasot ja liikkeet unen
aikana. Voit maarittda normaalin nukkuma-aikasi Garmin
Connect tilisi kayttajaasetuksista. Voit tarkastella unitilastojasi
Garmin Connect tilillasi.

Aktiivisuuden seurannan poistaminen kaytosta

Kun poistat aktiivisuuden seurannan kaytosta, askelia,
kiipeamiasi kerroksia, tehominuutteja, unitilastoja ja Move 1Q
tapahtumia ei tallenneta.

1 Paina = painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Aktiivisuuden seuranta > Tila > Pois.

Saawidgetin tarkasteleminen

1 Nayta saawidget pyyhkaisemalla kellotaulua.

2 Voit nayttaa tunti- ja paivakohtaiset saatiedot napauttamalla
kosketusnayttda.

3 Voit nayttaa paivakohtaiset saatiedot vierittamalla alaspain.

VIRB etikiyttd

VIRB etdkayttétoiminnolla voit ohjata VIRB actionkameraa
laitteesta. Osoitteesta www.garmin.com/VIRB voit ostaa VIRB
actionkameran.

VIRB actionkameran hallinta

Ennen kuin voit kayttéa VIRB etakayttotoimintoa, sinun on
otettava etakayttOasetus kayttoon VIRB kamerassa. Lisatietoja
on VIRB sarjan kédyttboppaassa. Liséksi sinun on maaritettava

Widgetit


http://www.garminconnect.com
http://www.garmin.com/VIRB

VIRB widget ndkymaan widgetsilmukassa (Widgetsilmukan
mukauttaminen, sivu 3).

1 Kaynnistad VIRB kamera.
2 Nayta vivoactive HR laitteessa VIRB widget pyyhkaisemalla.
3 Odota, kun laite muodostaa yhteyden VIRB kameraan.
4 Valitse vaihtoehto:
» Tallenna videota napauttamalla kosketusnayttoa.
Videolaskuri tulee nakyviin vivoactive HR nayttéon.
» Lopeta videotallennus napauttamalla kosketusnayttoa.

» Ota kuva pyyhkaisemalla oikealle ja napauttamalla
kosketusnayttoa.

Sovellukset

Voit nayttaa laitteen sovellukset valitsemalla ==. Jotkin
sovellukset tarvitsevat Bluetooth yhteyden yhteensopivaan
alypuhelimeen.

Suoritukset: laitteessa on esiladattuna kuntoilu- ja
ulkoilusuoritussovelluksia esimerkiksi juoksua, pyorailya,
uintia ja golfia varten.

Puhelimen etsiminen: talla esiladatulla sovelluksella voit etsia
kadonneen puhelimen, joka on liitetty laitteeseen
langattomalla Bluetooth tekniikalla.

Suoritukset

Laitetta voi kayttaa sisalajien, ulkolajien, urheilun ja
kuntoharjoittelun yhteydessa. Kun aloitat suorituksen, laite
nayttaa ja tallentaa siihen liittyvia anturitietoja. Voit tallentaa
suorituksia ja jakaa niitd Garmin Connect yhteison kanssa.

Laitteeseen voi myds lisédtd Connect IQ suoritussovelluksia
Garmin Connect tililla (Connect IQ ominaisuudet, sivu 3).

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

1 Valitse =.
2 Valitse toiminto.

3 Odota tarvittaessa, kun laite muodostaa yhteyden ANT+
antureihin.

4 Jos suoritus tarvitsee GPS-ominaisuutta, mene ulos ja odota,
kun laite etsii satelliitteja.

5 Odota, kunnes ¥ lakkaa vilkkumasta ja nayttoon tulee
iimoitus.

6 Aloita ajanotto valitsemalla ==.

HUOMAUTUS: laite alkaa tallentaa suoritusta vasta, kun
aloitat ajanoton.

Kierrospainikkeen ottaminen kaytté6n
«= toiminnon voi mukauttaa kierrospainikkeeksi ajoitettujen
suoritusten (kuten juoksu ja pyoraily) ajaksi.

1 Valitse =.
2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

3 Paina == painiketta pitkaan.
4 Valitse suorituksen nimi nayton ylareunasta.
5 Valitse Kierrokset > Kierros-painike.

Kierrospainike on kaytdssa valitun suorituksen ajan, kunnes
poistat sen kaytosta.

Suorituksen lopettaminen
1 Valitse =.
2 Valitse vaihtoehto:
+ Voit tallentaa ja tarkistaa suorituksen valitsemalla /.

- Voit hylata suorituksen ja palata kellotilaan valitsemalla X.
HUOMAUTUS: jos et tallenna suoritusta manuaalisesti, laite
tallentaa sen automaattisesti 25 minuutin kuluttua.

Juoksu

L&hteminen lenkille
Ennen kuin voit kayttdd ANT+ anturia juostessasi, anturi on
pariliitettava laitteen kanssa (ANT+ anturien pariliitos, sivu 12).

1 Aseta paikoilleen ANT+ anturit, kuten jalka-anturi tai
sykemittari (valinnainen).

2 Valitse ==.
3 Valitse Juoksu.

4 Kun kaytat valinnaisia ANT+ antureita, odota kun laite
muodostaa yhteyden niihin.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
6 Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

7 Aloita suoritus.

8 Voit tallentaa kierroksia valitsemalla «= (valinnainen) (Auto
Lap, sivu 10).

9 Selaa tietonayttdja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
10 Tallenna suoritus suorituksen jélkeen valitsemalla == > «/.
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Pyoraily
Lé&hteminen pyérélenkille

Ennen kuin voit kayttdd ANT+ anturia ajaessasi, anturi on
pariliitettava laitteen kanssa (ANT+ anturien pariliitos, sivu 12).

1 Pariliitd ANT+ anturit, kuten sykemittari, nopeusanturi tai
poljinnopeusanturi (valinnainen).

2 Valitse ==.
3 Valitse Pyoraily.

4 Kun kaytat valinnaisia ANT+ antureita, odota kun laite
muodostaa yhteyden niihin.

5 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
6 Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

7 Aloita suoritus.
8 Selaa tietonayttoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
9 Tallenna suoritus suorituksen jalkeen valitsemalla = > /.

Kavely

Lahteminen kévelylle
Ennen kuin voit kayttdd ANT+ anturia kavellessasi, anturi on
pariliitettava laitteen kanssa (ANT+ anturien pariliitos, sivu 12).

1 Aseta paikoilleen ANT+ anturit, kuten jalka-anturi tai
sykemittari (valinnainen).

2 Valitse ==.
3 Valitse Kavely.

4 Kun kaytat valinnaisia ANT+ antureita, odota kun laite
muodostaa yhteyden niihin.

5 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
6 Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

7 Aloita suoritus.
Selaa tietonayttdja pyyhkaisemalla ylds- tai alaspain.
9 Tallenna suoritus suorituksen jalkeen valitsemalla == > /.

(=)
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Uinti

HUOMAUTUS

Laite on tarkoitettu pintauintiin. Sukeltaminen laitteen kanssa voi
vahingoittaa sita ja mitatoéi takuun.

HUOMAUTUS: laite ei voi tallentaa syketietoja uinnin aikana.

Allasuinti

HUOMAUTUS: sykemittari ei ole kaytettavissa uinnin aikana.
1 Valitse ==.

2 Valitse Allasuinti.

3 Valitse altaan koko tai maaritd mukautettu koko.

4 Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

5 Aloita suoritus.
Laite tallentaa automaattisesti uinti-intervallit ja altaanvalit.

6 Kun lepaat, keskeyta intervalliajastin valitsemalla «=.
Nayton varit muuttuvat kdanteisiksi, ja leponayttd tulee
nakyviin.

7 Kaynnista keskeytetty intervalliajastin uudelleen valitsemalla
—

8 Kun suoritus on valmis, valitse == ja &/ Tallenna.
Altaan koon médrittdminen

1 Valitse ==.

Valitse Allasuinti.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse suorituksen nimi nayton ylareunasta.
Valitse Altaan koko.

Valitse altaan koko tai maarita mukautettu koko.
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Uintitermeja

Altaanvili: matka altaan paasta paahan.

Intervalli: yksi tai useampi perakkainen altaanvali. Uusi intervalli
alkaa, kun olet levannyt.

Veto: veto lasketaan joka kerta, kun se katesi, jossa laite on,
tekee tayden kierroksen.

Swolf: swolf-pistemaara on aika ja vetojen maara, jonka kaytat
yhden allasvalin uimiseen. Esimerkiksi 30 sekunnin ajasta ja

15 vedosta saadaan swolf-pistemaaraksi 45. Swolf mittaa
uintitehoa, ja, kuten golfissa, pieni pistemaara on paras.

Golf

Golfin pelaaminen

Ennen kuin pelaat kentdn ensimmaisen kerran, sinun on
ladattava se Garmin Connect Mobile sovelluksesta
(Yhteysominaisuudet, sivu 1). Garmin Connect Mobile
sovelluksesta ladatut kentat paivittyvat automaattisesti.
1 Valitse ==.

2 Valitse Golf.

3 Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

4 Valitse reitti.

Voit selata kunkin reian tietonayttoja. Laite siirtyy
automaattisesti, kun siirryt seuraavalle reialle.

5 Kun suoritus on valmis, paina == painiketta pitkaan ja valitse
Lopeta kierros.

Reién tiedot

koska lipun sijainti vaihtelee, laite laskee etaisyyden viherién
etu- ja takareunaan seka keskikohtaan, ei todelliseen lipun
sijaintiin.

Nykyisen reian numero

Etaisyys viherion takareunaan

Etaisyys viherion keskikohtaan

Etaisyys viherion etureunaan

Reian par-arvo

Seuraava reika
Edellinen reika

PRI

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

Pyyhkaise vasemmalle tai oikealle, kunnes naet layup- ja
dogleg-tiedot.

HUOMAUTUS: etaisyydet poistetaan luettelosta, kun
saavutat ne.

Matkamittarin kdyttdminen

Voit mitata aikaa, kuljettua matkaa ja askeleita matkamittarin
avulla. Matkamittari kaynnistyy ja pysahtyy automaattisesti, kun
aloitat tai lopetat kierroksen.

1 Pyyhkaise vasemmalle tai oikealle, kunnes naet
matkamittarin.

2 Tarvittaessa voit nollata matkamittarin painamalla ==-
painiketta pitkdan ja valitsemalla Nollaa matkamittari.
Pisteiden seuraaminen
1 Paina reian tietondytdssa ==-painiketta pitkaan.
2 Valitse Aloita pistelasku.
Tuloskortti nakyy, kun olet viheridlla.
3 Maarita pisteet valitsemalla == tai .
4 Valitse /.
Kokonaispisteesi paivittyvat.
Tulosten tarkasteleminen
1 Paina reian tietondytdssa ==-painiketta pitkaan.
2 Valitse Tuloskortti ja valitse reika.
3 Voit muuttaa kyseisen reién pisteita valitsemalla == tai 4.
4 Valitse /.
Kokonaispisteesi paivittyvat.
Lyénnin mittaaminen
1 Lyo palloa ja katso, mihin se paatyy.
2 Valitse ==.
3 Kavele tai aja pallon luo.

Matka nollautuu automaattisesti, kun siirryt seuraavalle
reidlle.

4 Voit nollata matkan tarvittaessa milloin tahansa painamalla
=-painiketta pitkdan ja valitsemalla Uusi lyonti.

Vesiurheilu

Soutusuorituksen aloittaminen
1 Valitse ==.

2 Valitse Soutu.

Sovellukset
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Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

Aloita suoritus.

H

Selaa tietonaytttja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

Tallenna suoritus suorituksen jalkeen valitsemalla == > «/.
UP-lautailusuorituksen aloittaminen

Valitse m=.

Valitse SUP.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

5 Aloita suoritus.

6 Selaa tietonayttdja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.

7 Tallenna suoritus suorituksen jalkeen valitsemalla == > /.
Hiihto

Murtomaahiihto

1 Valitse ==.

Valitse Maastohiihto.

Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.

Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

Aloita suoritus.
Selaa tietonayttoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
Tallenna suoritus suorituksen jalkeen valitsemalla == > /.
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askettelu tai lumilautailu
Valitse ==

Valitse Hiihto/lautailu.
Mene ulos ja odota, kun laite hakee satelliitteja.
Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Historiatietoja tallennetaan ainoastaan, kun ajanotto on
kaynnissa.

5 Aloita suoritus.
Automaattinen kerta on kéytdssa oletusarvoisesti. Tama
toiminto tallentaa automaattisesti uudet hiihtokerrat
likkumisesi perusteella. Ajanotto keskeytyy, kun pysahdyt
rinteessa tai istut tuolihississa. Ajanotto on pysahdyksissa
koko hissimatkan ajan.

6 Tarvittaessa voit kaynnistaa ajanoton uudelleen jatkamalla
laskettelua.

7 Selaa tietonayttoja pyyhkaisemalla ylos- tai alaspain.
8 Tallenna suoritus suorituksen jalkeen valitsemalla == > /.
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Sisaharjoitukset

vivoactive HR laitetta voi kayttaa sisaharjoitteluun, kuten
juoksuun sisajuoksuradalla tai pydrailyyn kuntopyoéralla. GPS on
poissa kaytosta sisaharjoituksissa.

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

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

Kun GPS ei ole kaytdssa pyoraillessasi, nopeus- ja matkatiedot
eivat ole kaytettavissa, ellei kdytdssa ole lisdanturia, joka

lahettda nopeus- ja matkatietoja laitteeseen (kuten nopeus- tai
poljinanturi).

Mukautetun suorituksen luominen
1 Valitse ==.

2 Valitse Lisaa uusi.

3 Valitse suoritusmalli.

4 Valitse tehostevari.

5 Valitse nimi.

Paallekkaiset suoritusnimet sisaltavat numeron, kuten
Kavely(2).

6 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Kayta oletusta voit luoda mukautetun
suorituksen jarjestelman oletusasetusten pohjalta.

» Valitsemalla nykyisen suorituksen kopion voit luoda
mukautetun suorituksen tallennetun suorituksen pohjalta.

Sovellusluettelon mukauttaminen
1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Sovellukset.
3 Valitse vaihtoehto:

» valitsemalla kohteen voit nayttaa tai piilottaa sen
sovellusluettelossa tai jarjestda sovellusluettelon
uudelleen

» voit lisata kohteen sovellusluetteloon valitsemalla Lisaa
sovelluksia.

Navigointi

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

Sijainnin merkitseminen
Sijainti on piste, joka tallennetaan laitteeseen. Jos haluat
muistaa maamerkkeja tai palata tiettyyn paikkaan, voit merkita
sijainteja tassa.
1 Mene paikkaan, jonka haluat merkita.
2 Paina = painiketta pitkaan.
3 Valitse Navigointi > Tallenna sijainti.
Sijaintitiedot tulevat nayttéon.
4 Valitse ==,
Sijainnin poistaminen
1 Paina == painiketta pitkaan.
2 Valitse Navigointi > Tallennetut sijainnit.
3 Valitse sijainti.
4 Valitse Poista > Kylla.

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin

Navigoiminen tallennettuun sijaintiin edellyttaa satelliittien
etsimista.

1 Paina == painiketta pitkaan.
2 Valitse Navigointi > Tallennetut sijainnit.
3 Valitse sijainti ja Mene.
4 Valitse suoritus.
Kompassi tulee nayttdéon.
5 Liiku eteenpain.
Kompassinuoli osoittaa tallennettuun sijaintiin.

VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla laitteen
navigointisuuntaan.

6 Aloita ajanotto valitsemalla ==.

Navigointi



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

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

1 Paina == painiketta pitkaan.

2 Valitse Navigointi > Palaa alkuun.
Kompassi tulee nayttoon.

3 Liiku eteenpain.
Kompassin nuoli osoittaa lahtdpisteeseen.

VIHJE: voit tarkentaa navigointia suuntaamalla laitteen
navigointisuuntaan.

Navigoinnin lopettaminen
1 Paina = painiketta pitkaan.
2 Valitse Lopeta navigointi.

Kompassi

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

Kompassin kalibroiminen manuaalisesti

HUOMAUTUS

Kalibroi séhkéinen kompassi ulkona. Al seiso l&helld kohteita,
jotka vaikuttavat magneettikenttiin, kuten ajoneuvot,
rakennukset ja jannitelinjat, jotta suuntima olisi mahdollisimman
tarkka.

Laitteesi on kalibroitu jo tehtaalla, ja se kayttaa oletusarvona
automaattista kalibrointia. Voit kalibroida kompassin
manuaalisesti, jos se ei toimi kunnolla esimerkiksi pitkien
siirtymien tai voimakkaiden lampétilanvaihteluiden jalkeen.
1 Paina == painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Tunnistimet > Kompassi > Kalibroi >
Kéaynnista.
3 Seuraa nayton ohjeita.
VIHJE: tee ranteella pienta kahdeksikkoa, kunnes naet
ilmoituksen.

Historia

Laite tallentaa enintaan 14 paivan aktiivisuus- ja
sykeseurantatiedot seka enintédan seitseman ajastettua
suoritusta. Voit tarkastella viimeisimpia seitsemaa ajastettua
suoritusta laitteessa. Kun synkronoit tietosi, voit tarkastella
rajatonta maaraa suorituksia seka aktiivisuus- ja
sykeseurantatietoja Garmin Connect tilillasi (Garmin Connect
Mobile sovelluksen kayttdminen, sivu 9) (Garmin Connect
kéytto tietokoneessa, sivu 9).

Kun laitteen muisti on taynna, laite alkaa korvata vanhimpia
tietoja.

Historian kayttaminen
1 Paina = painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia.
3 Valitse suoritus.
4 Valitse vaihtoehto:
» Valitsemalla Tiedot voit nayttaa lisatietoja suorituksesta.

» Valitsemalla Kierrokset voit valita kierroksen ja nahda
lisatietoja jokaisesta kierroksesta.

» Valitsemalla Poista voit poistaa valitun suorituksen.
Ajan nayttaminen kullakin sykealueella

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

Seuraamalla aikaasi kullakin sykealueella voit parantaa
harjoitustehoasi.

1 Paina = painiketta pitkaan.
2 Valitse Historia.

3 Valitse suoritus.

4 Valitse Aika alueella.

Omat ennatykset

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

Omien ennatysten tarkasteleminen
1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Ennatykset.

3 Valitse laji.

4 Valitse ennatys.

5 Valitse Katso ennatys.

Oman ennatyksen palauttaminen
Voit palauttaa jokaisen oman ennatyksen vastaamaan aiemmin
tallennettua ennatysta.

1 Paina = painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Ennatykset.
3 Valitse laji.
4 Valitse ennatys.
5 Valitse Edellinen > Kylla.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.
Oman ennatyksen tyhjentaminen
Paina == painiketta pitkaan.
Valitse Asetukset > Ennétykset.
Valitse laji.
Valitse ennatys.
Valitse Tyhjenna ennatys > Kylla.
HUOMAUTUS: tama ei poista tallennettuja suorituksia.
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Kaikkien omien ennatysten tyhjentaminen

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Ennatykset.

Valitse laji.

Valitse ennatys.

Valitse Tyhjenna kaikki ennétykset > Kylla.
HUOMAUTUS: tdma ei poista tallennettuja suorituksia.
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Garmin Connect

Voit pitéda yhteytta kavereihin Garmin Connect tilillasi. Garmin
Connect on tyokalu, jolla voit seurata, analysoida ja jakaa
harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitéa kirjaa monista
suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja pyoralenkeista seka
uinti-, patikointi- ja golfharjoituksista. Garmin Connect on myds
tilastojen seurantatydkalu verkossa. Siina voit analysoida ja
jakaa golfpelejasi Voit hankkia maksuttoman tilin osoitteessa
www.garminconnect.com/start.

Historia


http://www.garminconnect.com/start

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

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa yksityiskohtaisia tietoja
kuntoilu- ja ulkoliikuntasuorituksistasi, kuten ajan, matkan,
sykkeen, kulutetut kalorit, poljinnopeuden/juoksurytmin,
karttanakyman seka tahti- ja nopeuskaaviot. Voit nayttaa
yksityiskohtaisia tietoja golfpeleistasi, kuten tuloskortit, tilastot
ja kenttatiedot. Liséksi voit tarkastella mukautettavia
raportteja.
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Seuraa edistymistési: voit seurata paivittaisia askeliasi,
osallistua ystavallismieliseen kisaan yhteyshenkildidesi
kanssa ja pyrkia tavoitteisiisi.

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

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

Connect 1Q kaupan avaaminen: voit ladata sovelluksia,
kellotauluja, tietokenttia ja widgeteja.

Garmin Connect Mobile sovelluksen kayttaminen

Voit ladata kaikki suoritustietosi Garmin Connect tilillesi kattavaa
analyysia varten. Garmin Connect tilillasi naet tarkan kartan
suorituksestasi ja voit jakaa suorituksiasi kavereiden kanssa.
Voit ottaa automaattisen latauksen kaytt6én Garmin Connect
Mobile sovelluksessa.

1 Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
Garmin-laitteet.
2 Valitse vivoactive HR laite ja valitse Laiteasetukset.

3 Ota automaattinen lataus kayttoon valitsemalla kytkin.

Garmin Connect kaytto tietokoneessa

Jos et ole pariliittéanyt vivoactive HR laitetta alypuhelimeen, voit
ladata kaikki suoritustietosi Garmin Connect tilillesi
tietokoneessa.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
2 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/start.
3 Seuraa naytdn ohjeita.

Garmin Move IQ™ tapahtumat

Move IQ ominaisuus tunnistaa automaattisesti vahintadan 10
minuuttia kestavien suoritusten kaavoja, kuten kavelyn, juoksun,
pyorailyn, uinnin ja crosstrainer-harjoituksen. Voit tarkastella
tapahtuman tyyppia ja kestoa Garmin Connect aikajanallasi,
mutta ne eivat nay suoritusluettelossasi, pikakuvissasi eivatka
uutissyotteessasi. Saat yksityiskohtaisemmat ja tarkemmat
tulokset tallentamalla ajoitetun suorituksen laitteella.

Laitteen mukauttaminen

Kellotaulun vaihtaminen

Voit kayttaa oletusarvoista digitaalista kellotaulua tai Connect 1Q
kellotaulua (Connect IQ ominaisuudet, sivu 3).

1 Paina kellotaulussa ==-painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellotaulut.

3 Valitse jokin vaihtoehto.

Kayttajaprofiilin maarittaminen

Voit paivittda sukupuoli-, syntymavuosi-, pituus-, paino- ja

sykealueasetuksesi (Sykealueiden méaérittdminen, sivu 2). Laite
laskee tarkat harjoitustiedot antamiesi tietojen perusteella.

1 Paina == painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Kayttajaprofiili.
3 Valitse jokin vaihtoehto.

Sovelluksen asetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa sovelluksia harjoittelutarpeidesi
mukaan. Voit esimerkiksi mukauttaa tietonayttéja ja ottaa
kayttddn halytyksia seka harjoitusominaisuuksia.

HUOMAUTUS: voit muuttaa asetuksia, tietonayttoja ja
halytyksia ennen suoritusta ja suorituksen aikana.

Tietonayttéjen mukauttaminen

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

1 Valitse ==.
2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdméa ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse suorituksen nimi nayton ylareunasta.

Valitse Tietondkymat.

Valitse naytto.

Ota tietonaytto tarvittaessa kayttoon valitsemalla kytkin.
8 Muuta tietokenttaa valitsemalla se.

No o,

GPS-asetuksen muuttaminen

Laite etsii satelliitteja oletusarvoisesti GPS-toiminnolla. Voit
parantaa suorituskykya haastavissa ymparistdissa ja nopeuttaa
GPS-paikannusta kayttdmalla sekd GPS- ettd GLONASS-
toimintoa. Seka GPS- ettd GLONASS-toiminnon kayttaminen
kuluttaa akun virtaa nopeammin kuin kaytettdessa ainoastaan
GPS-toimintoa.

1 Valitse =.

2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

3 Paina == painiketta pitkaan.

4 Valitse suorituksen nimi naytén ylareunasta.

5 Valitse GPS > GLONASS.

Halytykset

Voit maarittaa halytyksia kaikkia suorituksia varten
helpottamaan harjoittelua tiettyja tavoitetta kohti. Jotkin
halytykset ovat kaytettavissa vain tietyissa suorituksissa.

Aluehélytysten asettaminen

Aluehalytys ilmoittaa aina, kun laite on tietyn arvoalueen yla- tai
alapuolella. Voit maarittaa laitteen halyttdmaan esimerkiksi, kun
syke on alueen 2 alapuolella tai alueen 5 ylapuolella
(Sykealueiden méérittdéminen, sivu 2).

Laitteen mukauttaminen
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1 Valitse ==.
2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse suorituksen nimi ndytdn ylareunasta.

Valitse Halytykset > Lisda uusi.

Valitse halytyksen tyyppi.

Halytykset saattavat sisaltaa lisavarusteiden mukaan syke-,
tahti-, nopeus-, poljinnopeus- ja juoksurytmihalytyksia.

7 Ota halytys tarvittaessa kayttoon.

8 Valitse alue tai maarita arvo kullekin halytykselle.

Nayttddn tulee ilmoitus aina kun ylitat tai alitat maaritetyn
alueen. Lisaksi laite varisee, jos varina on kaytdssa
(Jérjestelméasetukset, sivu 11).
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Toistuvan hélytyksen asettaminen

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

1 Valitse ==.
2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tama ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse suorituksen nimi nayton ylareunasta.

Valitse Halytykset > Lisda uusi.

Valitse vaihtoehto:

» Valitse Mukaut., valitse viesti ja valitse halytyksen tyyppi.
» Valitse Aika tai Etaisyys.

7 Maérita arvo.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, nayttoon tulee
ilmoitus. Lisaksi laite varisee, jos varina on kaytéssa
(Jarjestelméaasetukset, sivu 11).
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Kévelytaukohdlytysten asettaminen

Joissakin juoksuohjelmissa kaytetdan ajoitettuja kavelytaukoja
saanndllisin valiajoin. Esimerkiksi pitkén juoksuharjoituksen
aikana voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun olet juossut 4
minuuttia, minka jalkeen kavelet 1 minuutin ja toistat saman.
Auto Lap® toimii normaalisti, kun kaytat juoksu- tai
kavelyhalytyksia.

1 Valitse ==.

2 Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdméa ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse suorituksen nimi ndytdn ylareunasta.
Valitse Halytykset > Lisda uusi > Juoksu/kavely.
Anna juoksuintervallin aika.

7 Anna kavelyintervallin aika.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, naytt6on tulee
ilmoitus. Lisaksi laite varisee, jos varina on kaytéssa
(Jarjestelméasetukset, sivu 11).
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Auto Lap

Kierrosten merkitseminen

Voit maarittaa laitteen merkitsemaan kierroksen tietyn matkan
jalkeen automaattisesti Auto Lap ominaisuudella, tai voit merkita
kierroksia manuaalisesti. Taman ominaisuuden avulla voit
helposti vertailla tehoa suorituksen eri osissa (esimerkiksi 1
mailin tai 5 kilometrin valein).

1 Valitse =.

2
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Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse suorituksen nimi nayton ylareunasta.
Valitse Kierrokset.

Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Auto Lap kytkimen voit ottaa kayttdon Auto
Lap ominaisuuden.

* Valitsemalla Kierros-painike voit merkita kierroksen
suorituksen aikana «= ominaisuuden avulla.

VIHJE: voit valita Auto Lap ja maéarittdad mukautetun matkan,
jos Auto Lap ominaisuus on kaytdssa.

ina kun kierros tulee tayteen, nayttdon tulee ilmoitus, jossa

nakyy kyseisen kierroksen aika. Lisaksi laite varisee, jos varina
on kaytdssa (Jarjestelméasetukset, sivu 11).

T
ki

arvittaessa voit mukauttaa tietonayttoja nayttamaan lisatietoja
erroksista (Tietondyttéjen mukauttaminen, sivu 9).

Kayttaminen:Auto Pause®

A

uto Pause toiminnolla voit keskeyttda ajanoton automaattisesti,

kun pysahdyt tai tahtisi tai nopeutesi laskee tietyn arvon alle.

T
lii

ama ominaisuus on hyddyllinen, jos suoritus sisaltda
kennevaloja tai muita paikkoja, joissa on hidastettava tai

pysahdyttava.

H

UOMAUTUS: historiatietoja ei tallenneta, kun ajanotto on

pysaytetty tai keskeytetty.

1
2
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Valitse ==
Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse suorituksen nimi nayton ylareunasta.
Valitse Auto Pause.

Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Pysaytettyna voit keskeyttaa ajanoton
automaattisesti, kun pysahdyt.

» Valitsemalla Tahti voit keskeyttaa ajanoton
automaattisesti, kun tahtisi laskee tietyn arvon alle.

» Valitsemalla Nopeus voit keskeyttda ajanoton
automaattisesti, kun nopeutesi laskee tietyn arvon alle.

Automaattisen vierityksen kayttaminen

A

utomaattisella vierityksella voit katsoa kaikki

harjoitustietonaytét, kun ajanotto on kaynnissa.

1
2

3
4
5
6
T
1
2
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Valitse ==
Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdma ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.
Valitse suorituksen nimi nayton ylareunasta.
Valitse Automaattinen vieritys.
Valitse naytténopeus.
austan kontrastin ja korostusvarin muuttaminen
Valitse ==.
Valitse suoritus.

HUOMAUTUS: tdméa ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

Paina == painiketta pitkaan.
Valitse suorituksen nimi naytdn ylareunasta.
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Laitteen mukauttaminen



5 Valitsemalla Tausta voit maarittda taustavariksi mustan tai
valkoisen.

6 Valitsemalla Korostusvari voit valita kellotaulun ja
tietonayttdjen korostusvarin.

Bluetooth asetukset
Paina ==-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Bluetooth.

Tila: nayttda nykyisen Bluetooth yhteyden tilan, ja voit ottaa
kayttoon ja poistaa kaytosta langattoman Bluetooth tekniikan.

Alykkait ilmoitukset: laite ottaa alykkaéat ilmoitukset kayttddn
ja poistaa ne kaytdsta automaattisesti valintojesi perusteella
(Bluetooth ilmoitusten ottaminen k&yttéén, sivu 2).

Yhdista mobiililaite: yhdistaa laitteen yhteensopivaan
mobiililaitteeseen, joka sisaltaa langatonta Bluetooth Smart
tekniikkaa.

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

Pysayta LiveTrack: voit pysayttaa meneilldan olevan LiveTrack
istunnon.

Garmin Connect asetukset

Voit mukauttaa laitteen asetuksia ja kayttajaasetuksiasi Garmin
Connect tilillasi.

» Valitse Garmin Connect Mobile sovelluksen asetusvalikosta
Garmin-laitteet ja valitse laite.

» Valitse Garmin Connect sovelluksen laitewidgetissa
Laiteasetukset.

Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kayttoon
laitteessa synkronoimalla tietosi (Garmin Connect Mobile
sovelluksen kdyttdminen, sivu 9, Garmin Connect kayttd
tietokoneessa, sivu 9).

Garmin Connect tilin laiteasetukset
Valitse Garmin Connect tililla Laiteasetukset.

Aktiivisuuden seuranta: ottaa kaytt6on tai poistaa kaytosta
aktiivisuudenseurantaominaisuudet, kuten askeleet, kiivetyt
kerrokset, tehominuutit, unen tarkkailun, likkumishalytyksen,
Move 1Q tapahtumat ja rannesykemittauksen.

Automaattinen taustavalo: maarittéda taustavalon syttymaan
kaytettaessa toimintoja, kuten painikkeita, kosketusnayttda ja
ilmoituksia. Esimerkki eleesta on ranteen kaantaminen kehoa
kohti laitteen katsomista varten.

Kayttoranne: voit maarittdd, kummassa ranteessa ranneketta
kaytetaan.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Paivamaaramuoto: maarittaa laitteen nayttamaan kuukauden ja
paivan muodon.

Kieli: laitteen kielen maarittaminen.

Yksikko: maarittaa laitteen nayttamaan kuljetun matkan
kilometreina tai maileina.

Garmin Connect tilin kayttdjaasetukset
Valitse Garmin Connect tililla Kayttdjaasetukset.

Mukautettu askeleen pituus: laite voi laskea kuljetun matkan
tavallistakin tarkemmin mukautetun askeleen pituutesi avulla.
Kun annat tietyn matkan ja askelmaara, joka siihen tarvitaan,
Garmin Connect laskee askeleesi pituuden.

Paivittaiset askeleet: voit maarittda paivittdisen askeltavoitteen.
Kayttamalld Automaattinen tavoite -asetusta voit antaa
laitteen maarittaa askeltavoitteen automaattisesti.

Kiivettya kerrosta paivassa: voit maarittaa paivakohtaisen
kiivettavien kerrosten maaratavoitteen.

Tehominuuttia viikossa: voit maarittaa viikoittaisen
aikatavoitteen kohtalaisen tehon tai suuren tehon liikuntaa
varten.

Sykealueet: voit arvioida enimmaissykkeesi ja maarittaa
mukautettuja sykealueita.

Jarjestelmaasetukset
Paina ==-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Jarjestelma.

Automaattinen lukitus: lukitsee kosketusnaytdn kellotilassa
automaattisesti tahattomien kosketusten valttamiseksi. Voit
avata kosketusnayton valitsemalla painikkeen.

Tekstin kieli: voit asettaa laitteen kayttoliittyman kielen.

Aika: maarittaa paikallisen ajan muodon ja lahteen (Aika-
asetukset, sivu 11).

Taustavalo: maarittaa taustavalon tilan, aikakatkaisun ja
kirkkauden (Taustavaloasetukset, sivu 12).

Vaérina: ottaa varinan kayttoon ja poistaa sen kaytosta.

Yksikko: maarittaa mittayksikot tietojen nayttamista varten
(Mittayksikéiden muuttaminen, sivu 12).

USB-tila: maarittaa laitteen kayttamaan massamuistitilaa tai
Garmin tilaa, kun se liitetaan tietokoneeseen.

Palauta oletusarvot: voit palauttaa kaikkien laitteen asetusten
tehdasoletukset (Kaikkien oletusasetusten palauttaminen,
sivu 14).

Ohjelmistopaivitys: voit tarkistaa ohjelmistopaivitykset.

Tietoja: nayttaa laitteen tunnuksen, ohjelmistoversion,
saadostiedot ja kayttdoikeussopimuksen.

Aika-asetukset

Paina ==-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Jarjestelma
> Aika.

Ajan esitys: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.
Aseta paikallinen aika: voit maarittda ajan manuaalisesti tai
automaattisesti pariliitetyn mobiililaitteen perusteella.

Aikavybhykkeet

Aina kun kaynnistéat laitteen ja etsit satelliitteja tai synkronoit
alypuhelimen kanssa, laite havaitsee aikavydhykkeen ja
kellonajan automaattisesti.

Ajan asettaminen manuaalisesti
Kellonaika asetetaan oletusarvoisesti automaattisesti, kun
vivoactive HR laite pariliitetdan mobiililaitteeseen.

1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Aika > Aseta paikallinen
aika > Manuaalinen.

3 Valitse Aika ja maarita kellonaika.
Hélytyksen asettaminen

1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellot > Halytykset > Lisda uusi.
3 Valitse Aika ja anna aika.

4 Valitse Paivaa ja valitse vaihtoehto.
Hélytyksen poistaminen

1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellot > Halytykset.

3 Valitse halytys ja valitse Poista.
Lédhtélaskenta-ajastimen kdynnistdminen
1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellot > Ajanotto.

3 Anna aika.

4 Valitse Aloita.

5 Tarvittaessa voit nayttaa lisda vaihtoehtoja valitsemalla ==.
Sekuntikellon kédyttdaminen

1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Kellot > Sekuntikello.

Laitteen mukauttaminen
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3 Valitse ==

Taustavaloasetukset
Paina ==-painiketta pitkdan ja valitse Asetukset > Jarjestelma
> Taustavalo.

Tila: maarittda taustavalon syttymaan kaytettdessa toimintoja,
kuten painikkeita, kosketusnayttoa ja ilmoituksia. Laitteen
valoanturi tunnistaa ymparistdon valoisuuden. Toiminnot
aktivoivat taustavalon ymparistdissa, joissa valoa on vahan.
Esimerkki eleesta on ranteen kdantadminen kehoa kohti
laitteen katsomista varten.

Aikakatkaisu: maarittaa ajan, jonka kuluttua taustavalo
sammuu.

Kirkkaus: maarittda taustavalon kirkkauden. Suoritusten aikana
on kaytdssa taustavalon suurin asetus.

Mittayksik6iden muuttaminen

Voit mukauttaa matkan, tahdin ja nopeuden, korkeuden, painon,
pituuden ja lampdtilan mittayksikoita.

1 Paina == painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Yksikko.
3 Valitse mittatyyppi.

4 Valitse mittayksikko.

ANT+ anturit

Laitetta voidaan kayttaa langattomien ANT+ anturien kanssa.
Lisatietoa yhteensopivuudesta ja lisdanturien ostosta on
osoitteessa http://buy.garmin.com.

ANT+ anturien pariliitos

Pariliitos tarkoittaa langattomien ANT+ anturien yhdistamista.

Kun yhdistat anturin Garmin laitteeseen ensimmaisen kerran,

sinun on pariliitettava laite ja anturi. Parilitoksen jalkeen laite

yhdistaa anturiin automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja anturi

on aktiivinen ja alueella.

1 Pysy 10 metrin (33 jalan) paassa muista ANT+ antureista
parilitoksen muodostamisen aikana.

2 Jos pariliitat sykemittaria, aseta se paikalleen.

Sykemittari ei laheta eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet

asettanut sen paikalleen.

Valitse ==

Valitse suoritus.

5 Tuo laite enintadn 1 cm:n paahan anturista ja odota, kun laite
yhdistaa anturiin.

Kun laite havaitsee anturin, nayton ylareunaan ilmestyy
kuvake.

Hw

Jalka-anturi

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

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

Jalka-anturin kalibroinnin parantaminen

Ennen laitteen kalibrointia sinun on haettava GPS-signaaleja ja
pariliitettava laite jalka-anturiin (ANT+ anturien pariliitos,

sivu 12).

Jalka-anturi kalibroituu itsestdan, mutta voit parantaa nopeus- ja

matkatietoja juoksemalla muutaman kerran ulkona kayttaen
GPS-toimintoa.

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

2 Aloita juoksusuoritus.
Juokse radalla pysahtymattd 10 minuutin ajan.
4 Lopeta suoritus ja tallenna se.

Jalka-anturin kalibrointiarvo muuttuu tarvittaessa
tallennettujen tietojen perusteella. Jalka-anturia ei yleensa
tarvitse kalibroida uudelleen, ellei juoksutyyli muutu.

w

Jalka-anturin kalibroiminen
Ennen jalka-anturin kalibrointia sinun on pariliitettava laite jalka-
anturiin (ANT+ anturien pariliitos, sivu 12).
Manuaalinen kalibrointi on suositeltava, jos tiedat
kalibrointitekijan. Tiedat ehka kalibrointitekijan, jos olet
kalibroinut jalka-anturin toisen Garmin tuotteen kanssa.
1 Paina == painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Tunnistimet > Jalka-anturi >
Kalibrointitekija.
3 Saada kalibrointitekijaa:
» Lisaa kalibrointitekijaa, jos matka on liian lyhyt.
» Vahenna kalibrointitekijaa, jos matka on liian pitka.

Valinnaisen pyoran nopeus- tai poljinanturin
kayttaminen
Yhteensopivasta pydran nopeus- tai poljinanturista voi 1ahettaa
tietoja laitteeseen.
» Pariliitéd anturi ja laite (ANT+ anturien pariliitos, sivu 12).
» Paivita kuntoilukayttajan profiilitietosi (Kayttajaprofiilin
maédérittdminen, sivu 9).
» Maarita renkaan koko (Nopeusanturin kalibroiminen,
sivu 12).
» Lahde matkaan (L&hteminen pyérélenkille, sivu 5).

Nopeusanturin kalibroiminen

Ennen kuin voit kalibroida nopeusanturin, sinun on pariliitettava
laite yhteensopivaan nopeusanturiin (ANT+ anturien pariliitos,
sivu 12).

Manuaalinen kalibrointi on valinnainen ja saattaa parantaa
tarkkuutta.

1 Paina == painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Tunnistimet > Nopeus/poljinnopeus >
Renkaan koko.

3 Valitse vaihtoehto:

» Valitsemalla Automaattinen voit laskea renkaan koon ja
kalibroida nopeusanturin automaattisesti.

» Voit kalibroida nopeusanturin manuaalisesti valitsemalla
Manuaalinen ja antamalla renkaan koon (Renkaan koko
Ja ympérysmitta, sivu 16).

Tilannetietoisuus

Voit parantaa tilannetietoisuutta kayttamalla vivoactive HR
laitetta Varia Vision laitteen, alykkaiden Varia pydéranvalojen ja
taaksepain suunnatun tutkan kanssa. Lisatietoja on Varia
laitteen kayttdoppaassa.

HUOMAUTUS: vivoactive HR ohjelmisto tarvitsee ehka paivittaa
ennen Varia laitteiden pariliitosta (Ohjelmiston péivittdminen
Garmin Connect Mobile sovelluksella, sivu 14).

tempe

tempe on langaton ANT+ lampétila-anturi. Voit kiinnittda anturin
hihnaan tai lenkkiin niin, ettéd se on kosketuksissa ymparoivan
ilman kanssa ja pystyy antamaan tarkkoja lampdtilatietoja. Sinun
taytyy muodostaa parilitos tempe laitteen ja laitteesi valille, jotta
tempe nayttaa lampdtilatietoja.
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ANT+ anturien hallinta

Voit lisata, kaynnistdd, sammuttaa ja poistaa ANT+ antureita
manuaalisesti.

1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Tunnistimet.
3 Valitse anturi.

4 Valitse jokin vaihtoehto.

Laitteen tiedot

Laitteen lataaminen

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

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja
niiden ympariston perusteellisesti ennen lataamista ja liittdmista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet liitteesta.

1 Kohdista laturin tapit laitteen takapuolella olevien liitinpintojen
kanssa ja tydnna laturia @, kunnes se napsahtaa paikalleen.

2 Liita USB-kaapeli tietokoneen USB-porttiin.
3 Lataa laitteen akku tayteen.

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistoversiota,
saadostietoja ja kayttdoikeussopimusta.

1 Paina = painiketta pitkaan.
2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Tietoja.

Tekniset tiedot

Akun tyyppi
Akunkesto

Ladattava sisainen litiumpolymeeriakku

Enintédan 8 paivaa alykellotilassa (sykemittaus
kaytossa)
Enintdan 13 h GPS-tilassa

—20-50 °C (-4—122 °F)
0-45 °C (32-113 °F)

Kayttélampatila
Latauslampaétila

Radiotaajuus/yhteys- |2,4 GHz:n langaton ANT+ yhteyskaytanto
kéaytantd Langaton Bluetooth tekniikka
Vesitiiviys Uinti, 5 ATM?

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelya, koska se voi lyhentaa
laitteen kayttdikaa.

Al4 paina painikkeita veden alla.

1 Laite kestaa painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisatietoja on osoitteessa
www.garmin.com/waterrating.

Ala kéyta terdvaa esinetté laitteen puhdistamiseen.

Ala koskaan kayta kosketusnayttda kovalla tai teravalla
esineelld. Muutoin nayttd voi vahingoittua.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hyonteismyrkkyja,
jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

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

Al sailyta laitetta erittéin kuumissa tai kylmissa paikoissa,
koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

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

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

VIHJE: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.

Tietojen hallinta
HUOMAUTUS: laite ei ole yhteensopiva Windows® 95, 98, Me ja

Windows NT® eikd Mac® OS 10.3 kayttojarjestelmien ja niita
aiempien kanssa.

USB-kaapelin irrottaminen

Jos laite on liitetty tietokoneeseen siirrettdvana laitteena tai
taltiona, laite on poistettava tietokoneesta turvallisesti, jotta
tietoja ei havidisi. Jos laite on liitetty Windows tietokoneeseen
kannettavana laitteena, laitteen turvallinen poistaminen ei ole
valttamatonta.

1 Valitse toinen seuraavista vaihtoehdoista:

* Valitse tietokoneen Windows ilmaisinalueelta Poista laite
turvallisesti -kuvake ja valitse laite.

» Valitse Apple tietokoneessa laite ja valitse Arkisto > Anna
levy.

2 Irrota kaapeli tietokoneesta.

Tiedostojen poistaminen

HUOMAUTUS

Jos et ole varma tiedoston kayttétarkoituksesta, ala poista sita.
Laitteen muistissa on tarkeita jarjestelmatiedostoja, joita ei saa
poistaa.

1 Avaa Garmin-asema tai -taltio.

2 Avaa kansio tai taltio tarvittaessa.

3 Valitse tiedosto.

4 Paina nappaimiston Delete-nappainta.

HUOMAUTUS: jos kaytat Apple tietokonetta, poista tiedostot
kokonaan tyhjentamalla roskakori.

Vianmaaritys

Akunkeston maksimoiminen
Akun kayttéikaa voi pidentad monella tavalla.

* Lyhenna taustavalon aikakatkaisuaikaa
(Taustavaloasetukset, sivu 12).

» Vahenna taustavalon kirkkautta (Taustavaloasetukset,
sivu 12).

Laitteen tiedot
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» Poista kaytosta langaton Bluetooth tekniikka, kun et kayta
yhteysominaisuuksia (Bluetooth tekniikan poistaminen
kaytosta, sivu 2).

» Kayta Connect IQ kellotaulua, joka ei paivity sekunnin valein.

Kayta esimerkiksi kelloa, jossa ei ole sekuntiosoitinta
(Kellotaulun vaihtaminen, sivu 9).

» Poista aktiivisuuden seuranta kaytosta (Aktiivisuuden
seuranta, sivu 4).

* Rajoita laitteen nayttdmien alypuhelinilmoitusten maaraa
(llmoitusten hallinta, sivu 2).

» Lakkaa lahettamasta syketietoja pariliitettyihin Garmin
laitteisiin (Syketietojen lahettéminen Garmin® laitteille, sivu 3).

» Poista rannesykemittari kaytosta (Rannesykemittarin
poistaminen kaytdsta, sivu 2).

Laitteen asetusten nollaaminen
Jos laite lakkaa vastaamasta, se on ehka nollattava.

HUOMAUTUS: laitteen asetusten nollaaminen saattaa poistaa
tietosi tai tekemasi asetukset.

1 Paina painiketta «= 15 sekunnin ajan.
Laite sammuu.

2 Kaynnista laite painamalla painiketta «= yhden sekunnin
ajan.

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

HUOMAUTUS: tama poistaa kaikki kayttajan maarittamat tiedot
ja suoritushistorian.

Voit palauttaa kaikkien asetusten oletusarvot.
1 Paina = painiketta pitkaan.

2 Valitse Asetukset > Jarjestelma > Palauta oletusarvot >
Kylla.

Satelliittisignaalien etsiminen

Satelliittisignaalien etsiminen saattaa edellyttda esteetonta
nakdyhteytta taivaalle.

1 Mene ulos aukealle paikalle.
Pida laitteen etupuoli taivasta kohti.
2 Odota, kun laite hakee satelliitteja.
Satelliittisignaalien etsiminen voi kestda 30-60 sekuntia.

GPS-satelliittivastaanoton parantaminen
» Synkronoi laite usein Garmin Connect tilillesi:

o Yhdista laite tietokoneeseen mukana toimitetulla USB-
kaapelilla ja Garmin Express™ sovelluksella.

o Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovellukseen
Bluetooth alypuhelimella.

Kun laite on yhteydessa Garmin Connect tiliisi, se lataa
monen paivan satelliittitiedot, minka ansiosta se 16ytaa
satelliittisignaalit nopeasti.

* Vie laite ulos aukealle paikalle pois korkeiden rakennusten ja
puiden lahelta.

» Pysy paikallasi muutaman minuutin ajan.

Paivittainen askelmaara ei nay
Paivittédinen askelmaara nollautuu aina keskiyolla.

Jos askelmaaran sijasta nakyy viivoja, anna laitteen hakea
satelliittisignaaleja ja asettaa aika automaattisesti.

Kiivettyjen kerrosten maara ei nayta oikealta

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

+ Ala pitele kiinni kaiteesta &lak& astu monta porrasta kerralla.

Tehominuutit vilkkuvat

Tehominuutit vilkkuvat, kun harjoittelusi tehotaso riittda
tehominuuttien laskentaan.

Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

Tehominuuttien ja kalorien laskennan
tarkkuuden parantaminen

Voit parantaa naiden arvioiden tarkkuutta kavelemalla tai
juoksemalla ulkona 15 minuutin ajan.

1 Naytd Oma paiva -widget pyyhkaisemalla kellotaulua.
2 Valitse @.
3 Seuraa nayton ohjeita.

Onko alypuhelin yhteensopiva laitteen
kanssa?

vivoactive HR laite on yhteensopiva langatonta Bluetooth Smart
tekniikkaa kayttavien alypuhelinten kanssa.

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

Tuotepaivitykset

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

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:
» Ohjelmistopaivitykset

» Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

* Tuotteen rekisterdiminen

Ohjelmiston paivittdaminen Garmin Connect Mobile
sovelluksella
Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect Mobile
sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Pariliitos
dlypuhelimen kanssa, sivu 1).
1 Synkronoi laite Garmin Connect Mobile sovelluksella (Garmin
Connect Mobile sovelluksen kéyttdminen, sivu 9).
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, laite kehottaa paivittdmaan
ohjelmiston.

2 Seuraa nayton ohjeita.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Express
sovelluksella

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, tarvitset Garmin
Connect tilin ja sinun on ladattava ja asennettava Garmin
Express sovellus.

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express lahettaa
sen laitteeseen.

2 Irrota laite tietokoneesta.
Laite kehottaa paivittamaan ohjelmiston.
3 Valitse jokin vaihtoehto.

Miten voin pariliittaa ANT+ antureita
manuaalisesti?

Voit pariliittdd ANT+ antureita manuaalisesti laitteen asetuksista.
Kun yhdistat anturin ensimmaisen kerran laitteeseen
langattomalla ANT+ tekniikalla, sinun on pariliitettava laite ja
anturi. Pariliitoksen jalkeen laite yhdistaa anturiin
automaattisesti, kun aloitat toiminnon ja anturi on aktiivinen ja
alueella.

1 Pysy 10 metrin (33 jalan) paassa muista ANT+ antureista
parilitoksen muodostamisen aikana.
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2 Jos pariliitat sykemittaria, aseta se paikalleen.

Sykemittari ei laheta eika vastaanota tietoja, ennen kuin olet
asettanut sen paikalleen.

Paina == painiketta pitkaan.

Valitse Asetukset > Tunnistimet > Lisaa uusi.
5 Valitse vaihtoehto:

» Valitse Etsi kaikki.

» Valitse anturin tyyppi.

Kun anturi on pariliitetty laitteen kanssa, nayttéon tulee
ilmoitus. Anturin tiedot ovat tietosivuilla tai mukautetussa
tietokentassa.

Hw

Lisatietojen saaminen
+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/intosports.
+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/learningcenter.

« Saat lisatietoja valinnaisista lisdvarusteista ja varaosista
osoitteesta http://buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyijalta.

Liite

Tietokentat

Joidenkin tietokenttien nayttdmiseen tarvitaan ANT+
lisdvarusteita.

%SYV: sykereservin prosenttiarvo (maksimisyke miinus
leposyke).

Aika alueella: kullakin syke- tai voima-alueella kulunut aika.

Ajanotto: nykyisen suorituksen sekuntikellon aika.

Alin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana tallennettu
vahimmaislampadtila.

Altaanvailit: nykyisen suorituksen aikana uitujen altaanvalien
maara.

Askeleet: nykyisen suorituksen askelmaara.

Auringonlasku: auringonlaskun aika GPS-sijainnin mukaan.

Auringonnousu: auringonnousun aika GPS-sijainnin mukaan.

Int. vetot./alt.v.: yhden allasvalin keskimaarainen vetojen maara
nykyisen intervallin ajalta.

Intervallin aika: nykyisen intervallin sekuntikellon aika.

Intervallin altaanvalit: nykyisen intervallin aikana uitujen
altaanvalien maara.

Intervallin matka: nykyisen intervallin kuljettu matka.

Intervallin SWOLF: nykyisen intervallin keskimaarainen Swolf-
pistemaara.

Intervallin tahti: nykyisen intervallin keskimaarainen tahti.

intervallin vedot: nykyisen intervallin vetojen kokonaismaara.

Intervallin vetomatka: nykyisen intervallin aikana yhdella
vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Intervallin vetotahti: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
nykyisen intervallin ajalta.

Kalorit: kulutettujen kalorien kokonaismaara.
Kellonaika: kellonaika nykyisen sijaintisi ja aika-asetusten
perusteella (muoto, aikavythyke ja kesaaika).

Kesk. ved./alt.v.: yhden allasvalin keskimaarainen vetojen
maara nykyisen harjoituksen ajalta.

Keskimaardinen % SYV: nykyisen suorituksen sykereservin
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Keskimaarainen askeltiheys: juoksu Nykyisen toiminnon
keskimaarainen askeltiheys.

Keskimaarainen kierrosaika: nykyisen suorituksen
keskimaarainen kierrosaika.

Keskimaarainen nopeus: nykyisen suorituksen
keskimé&arainen nopeus.

Keskimaarainen poljinnopeus: pyoraily Nykyisen suorituksen
keskimaarainen poljinnopeus.

Keskimaarainen SWOLF: nykyisen suorituksen
keskimaarainen Swolf-pistemaara. Swolf-pistemaara on aika
ja vetojen maara, jonka kaytat yhden allasvalin uimiseen
(Uintitermejé, sivu 6).

Keskimaarainen SY % maksimista: nykyisen suorituksen
maksimisykkeen keskiprosentti.

Keskimaarainen syke: nykyisen suorituksen keskisyke.

Keskimaarainen vetomatka: nykyisen harjoituksen aikana
yhdella vedolla kuljettu keskimaarainen matka.

Keskimaarainen vetotahti: keskimaarainen vetojen maara
minuutissa nykyisen suorituksen ajalta.

Keskitahti: nykyisen suorituksen keskimaarainen tahti.

Kierr. SY % maks.: nykyisen kierroksen maksimisykkeen
keskiprosentti.

Kierroksen % SYV: nykyisen kierroksen sykereservin
keskiprosentti (maksimisyke miinus leposyke).

Kierroksen askeltiheys: juoksu Nykyisen kierroksen
keskimaarainen askeltiheys.

Kierroksen matka: nykyisen kierroksen aikana kuljettu matka.

Kierroksen poljinnopeus: pyoraily Nykyisen kierroksen
keskimaarainen poljinnopeus.

Kierroksen vaiheet: nykyisen kierroksen askelmaara.

Kierrokset: nykyisen suorituksen aikana kuljettujen kierrosten
maara.

Kierrosaika: nykyisen kierroksen sekuntikellon aika.

Kierrosnopeus: nykyisen kierroksen keskimaarainen nopeus.

Kierrostahti: nykyisen kierroksen keskimaarainen tahti.

Kokonaisnousu: kokonaisnousumatka suorituksen aikana tai
edellisen nollauksen jalkeen.

Korkeus: nykyisen sijaintisi korkeus merenpinnasta.
Kulkusuunta: kulkusuuntasi.

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

Lampétila: iiman lampdtila. Ruumiinlampdsi vaikuttaa 1ampdtila-
anturiin.

Lasku yhteensa: kokonaislaskumatka suorituksen aikana tai
edellisen nollauksen jalkeen.

Maksiminopeus: nykyisen suorituksen huippunopeus.
Matka: nykyisen jaljen tai suorituksen aikana kuljettu matka.
Merenkulkumatka: kuljettu matka merenkulkuyksikkoina.
Merenkulkunopeus: nykyinen nopeus solmuina.

Nopeus: nykyinen kulkunopeus.

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

Poljinnopeus: juoksu Askeleet minuutissa (vasen ja oikea).
Pystynopeus: nousu-/laskunopeus ajan kuluessa.

Pystynopeus, 30 s keskimaarin: pystynopeuden 30 sekunnin
keskimaarainen liikenopeus.

SY (% maksimista): prosenttiosuus maksimisykkeesta.

Syke: syke lydnteina minuutissa. Laitteen on oltava kytkettyna
yhteensopivaan sykemittariin.

Sykealue: nykyinen sykealue (1-5). Oletusalueet perustuvat
kayttajaprofiiliisi ja maksimisykkeeseesi (220 miinus ikasi).
SY-kierros: nykyisen kierroksen keskisyke.

Liite
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Tahti: nykyinen tahti.

V. alt.v. SWOLF: viimeksi uidun altaanvalin Swolf-pistemaara.

V. alt.v. vedot: viimeksi uidun altaanvélin vetojen
kokonaismaara.

V. alt.vélin vet.: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
viimeisen kokonaisen altaanvalin ajalta.

V. interv. vetot.: keskimaarainen vetojen maara minuutissa
viimeisen kokonaisen intervallin ajalta.

Vedot: nykyisen suorituksen vetojen kokonaismaara.

Vetomatka: vetokohtainen matka.

Vetotahti: vetojen maara minuutissa.

Viim. kierr. pituus: viimeisen kokonaisen kierroksen aikana
kuljettu matka.

Viime altaanvalin tahti: vimeksi uidun altaanvalin
keskimaarainen tahti.

Viime intervallin vedot: viimeksi uidun intervallin vetojen
kokonaismaara.

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

Viime kierroksen aika: viimeisen kokonaisen kierroksen
sekuntikellon aika.

Viime kierroksen askeltiheys: juoksu Viimeisen kokonaisen
kierroksen keskimaarainen askeltiheys.

Viime kierroksen nopeus: viimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen nopeus.

Viime kierroksen poljinnopeus: pyoraily Viimeisen kokonaisen
kierroksen keskimaarainen poljinnopeus.

Viime kierroksen tahti: vimeisen kokonaisen kierroksen
keskimaarainen tahti.

Ylin / 24 h: viimeisten 24 tunnin aikana tallennettu
enimmaislampatila.

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa
kuntoasi naiden periaatteiden avulla.

» Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

» Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

+ Kun tiedat sykealueesi, pystyt valttamaan liikaharjoittelua ja
pienentdmaan loukkaantumisriskia.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 16-
osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettasi, kayta jotakin Internet-laskuria.
Maksimisyke voidaan myds mitata joillakin kuntosaleilla.
Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Tietoja sykealueista

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

Sykealuelaskenta
Alue | % maksimisyk- Rasituksen tuntu Edut
keesta

1 50-60 % Rauhallinen tahti, Aloittelijatason

rytmikas hengitys aerobinen harjoittelu,
vahentaa stressia

2 60-70 % Miellyttava tahti, hiukan | Perustason kardio-
syvempaa hengitysta, |vaskulaarinen
keskusteleminen harjoitus, hyva palau-
mahdollista tustahti

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

hiukan hankalampaa maalinen kardiovas-
kulaarinen harjoitus

4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan |Nostaa anaerobista
epamukava tuntemus, |kapasiteettia ja
voimakas hengitys kynnysta, parantaa

nopeutta

5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapi- |Lis&& anaerobista ja
dettavissa pitkaan, lihasten kestavyytta,
hengitys tydlasta lisda voimaa

Renkaan koko ja ymparysmitta

Renkaan koko on merkitty renkaan molemmille puolille. Luettelo
ei ole kattava. Voit kayttda myos Internetissa olevia laskimia.

Renkaan koko ‘ L (mm)

12 x 1,75 935
14 %15 1020
14 x 1,75 1055
16 x 1,5 1185
16 x 1,75 1195
18 x 1,5 1340
18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1112 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
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Renkaan koko L (mm) ‘
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 Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Ohjelmiston kayttooikeussopimus

KAYTTAMALLA LAITETTA HYVAKSYT SEURAAVAN
OHJELMISTON KAYTTOOIKEUSSOPIMUKSEN EHDOT. LUE
TAMA SOPIMUS HUOLELLISESTI.

Garmin Ltd. ja/tai sen tytaryhtidt myodntavat kayttajalle rajallisen
kayttdoikeuden tdman laitteen kiintedan ohjelmistoon
(Ohjelmisto) suoritettavassa binaarimuodossa tuotteen
normaalin kaytdn yhteydessa. Ohjelmiston nimi seka omistus- ja
immateriaalioikeudet sailyvat Garmin ja/tai sen kolmansien
osapuolten toimittajilla.

Kayttaja hyvaksyy, ettd ohjelmisto on Garmin ja/tai sen
kolmansien osapuolten toimittajien omaisuutta ja Yhdysvaltain
seka kansainvalisten tekijanoikeuslakien ja -sopimusten
suojaama. Lisaksi kayttaja hyvaksyy, etta ohjelmiston, jonka
lahdekoodia ei toimiteta, rakenne, jarjestys ja koodi sisaltaa
Garmin ja/tai sen kolmansien osapuolten toimittajien arvokkaita
liikesalaisuuksia, ja |dahdekoodimuotoinen ohjelmisto pysyy
Garmin ja/tai sen kolmansien osapuolten toimittajien arvokkaana
liikesalaisuutena. Kayttaja lupaa, ettei pura, muuta, kdanna
takaisin tai muunna ohjelmistoa tai mitdan sen osaa ihmisen
luettavaan muotoon tai luo sen perusteella johdannaisteoksia.
Kayttaja lupaa, ettei vie eika jalleenvie ohjelmistoa mihinkaan
sellaiseen maahan, johon vieminen rikkoisi Yhdysvaltain tai
jonkin muun asianmukaisen maan vientirajoituslakeja.

BSD 3-Clause -lisenssi
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

Kaikki oikeudet pidatetaan.

Ohjelmakoodin kayttdminen ja jakeleminen lahde- ja
bindarimuodossa muuttamattomana tai muutettuna on sallittua
silla edellytyksella, etta seuraavat ehdot tayttyvat:

» Lahdekoodin edelleenjakelun yhteydessa siind on
sailytettava edella oleva tekijanoikeusilmoitus, nama ehdot ja
seuraava vastuuvapautuslauseke.

» Binaarikoodin edelleenjakelun yhteydessa edella oleva
tekijanoikeusilmoitus, ndma ehdot ja seuraava
vastuuvapautuslauseke pitaa liittda jakelun mukana
toimitettavaan dokumentointiin ja/tai muuhun materiaaliin.

» Tekijan nimea ja muiden yhteistydbkumppaneiden nimia ei saa
kayttda tdman ohjelmiston pohjalta johdettujen tuotteiden
myynninedistdmisessa tai markkinoinnissa ilman ennalta
myonnettya kirjallista lupaa.

TEKIJANOIKEUDEN OMISTAJAT JA YHTEISTYOKUMPPANIT

OVAT TOIMITTANEET TAMAN OHJELMISTON

"SELLAISENAAN" JA ILMAN MITAAN ILMAISTUJA TAI

OLETETTUJA TAKUITA, MUKAAN LUKIEN, MUTTA
MUITAKAAN POIS SULKEMATTA, OLETETUT TAKUUT
SOPIVUUDESTA KAUPANKAYNNIN KOHTEEKSI JA
SOPIVUUDESTA MIHINKAAN TIETTYYN TARKOITUKSEEN.
TEKIJANOIKEUDEN OMISTAJAT JA NIIDEN
YHTEISTYOKUMPPANIT EIVAT OLE VASTUUSSA MISTAAN
VALITTOMISTA, EPASUORISTA, SATUNNAISISTA,
ERITYISISTA TAI VALILLISISTA VAHINGOISTA (MUKAAN
LUKIEN, MUTTA MUITAKAAN POIS SULKEMATTA,
KYVYTTOMYYS TOIMITTAA TAVAROITA TAI PALVELUITA,
KAYTTOKATKOKSET, TIETOJEN JA TULOJEN
MENETYKSET TAI LHIKETOIMINNAN KESKEYTYMINEN), El
SOPIMUSPERUSTEESEEN, VASTUUVELVOLLISUUTEEN
EIKA OIKEUKSIEN LOUKKAAMISEEN VEDOTEN (MUKAAN
LUKIEN LAIMINLYONNIT JA MUUT SYYT), JOITA VOI
AIHEUTUA MILLA TAHANSA TAVALLA JOHTUEN TAMAN
OHJELMISTON KAYTTAMISESTA, VAIKKA TALLAISTEN
VAHINKOJEN MAHDOLLISUUDESTA OLISI ILMOITETTU
ENNALTA.

Symbolien maaritykset
Naitd symboleita voi olla laitteessa tai lisdvarusteissa.

)i

WEEE-havitys- ja -kierratyssymboli. Tuotteessa oleva WEEE-
symboli osoittaa, etta tuote on EU:n sahké- ja elektroniikkaromua
koskevan direktiivin 2012/19/EU (WEEE) mukainen. Symbolilla
pyritaan estamaan tuotteen vaaranlainen havittdminen ja edista-
maan uusiokayttda ja kierratysta.

Liite

17



Hakemisto

A
aika 11
asetukset 11
aikavybhykkeet 11
ajastin 5-7
lahtolaskenta 11
akku
lataaminen 13
maksimoiminen 2
aktiivisuuden seuranta 4
altaan koko
asettaminen 6
mukautetut 6
altaanvalit 6
alueet
aika 11
syke 2,3
ANT+ anturit 12, 13
asetukset 3,9, 11,12, 14
laite 11
askeleet 4
Auto Lap 10
Auto Pause 10
automaattinen vieritys 10

B
Bluetooth tekniikka 1, 2, 11, 14

C
ConnectIQ 1, 3, 4

D
dogleg 6

G
Garmin Connect 1, 3, 4, 8,9, 11, 14
tietojen tallentaminen 9
Garmin Express, ohjelmiston paivittdminen 14
GLONASS 9
GPS 1,9
signaali 14

H

harjoitus 1,9, 10
sivut 5

hiihto 7
laskettelu 7
lumilautailu 7

historia 5-8
|&hettdminen tietokoneeseen 8, 9

halytykset 9-11
aika 10
askeltihneys 9
etaisyys 10
syke 9

I
ilmoitukset 2
intervallit 6

J
jalka-anturi 1, 12
jarjestelmaasetukset 11

K
kalibroiminen, kompassi 8
kalorit 14
kartat 7
kello 11
kellotaulu 1
kellotaulut 3,9, 10
kentat
pelaaminen 6
valitseminen 6
kierrokset 5, 8
kompassi 8
kalibroiminen 8
kontrasti 10
kosketusnayttd 1

kuvakkeet 1

kavelyintervallit 10
kayttajaprofiili 9
kayttajatiedot, poistaminen 13
kayttdoikeus 13

L

laitteen asetusten nollaaminen 14
laitteen mukauttaminen 9, 10
laitteen puhdistaminen 13
laitteen tunnus 13
lataaminen 13

lautailu 7

layup 6

lisdvarusteet 12, 14, 15
lukitseminen, naytto 1, 11
lumilautailu 7

lyénnin mittaaminen 6
|ahtélaskenta-ajastin 11
lampdtila 12

M
matkamittari 6
mittayksikot 12

N
navigointi 7, 8
lopettaminen 8
nopeus- ja poljinanturit 1, 12
naytté 12

(0]
ohjelmisto
paivittaminen 14
versio 13
ohjelmiston kayttdoikeussopimus 17
omat ennatykset 8
poistaminen 8

P
painikkeet 1, 5, 13
pariliitos
ANT+ anturit 3, 12, 14
alypuhelin 1
paristo, maksimoiminen 11, 13
poistaminen
historia 8
kaikki kayttajatiedot 13
omat ennatykset 8
poljinnopeus, anturit 12
profiilit 5
kayttaja 9
pyoraily 5
pyorakoot 12, 16
pyoran anturit 12
paivitykset, ohjelmisto 14
paavalikko, mukauttaminen 3

S
satelliittisignaalit 1, 14
sekuntikello 11
sijainnit 7
poistaminen 7
sisaharjoittelu 7
soutu 6
sovellukset 1, 3,9
alypuhelin 1,5
suoritukset, mukautetut 7
suoritusten tallentaminen 5-7
SUP-lautailu 7
swolf-pistemaara 6
syke 1, 2
alueet 2, 3, 8, 16
anturien pariliitos 3
mittari 2, 3
saa 4
T
taustavalo 1, 12

tavoitteet 11
tehominuutit 4, 14

tekniset tiedot 13
tempe 12
tiedot
lataaminen 9
siirtdminen 8, 9
tallentaminen 8,9
tietojen lataaminen 9
tietojen tallentaminen 8
tietokentat 1, 3, 5,9, 15
toiminnot 5,9
aloittaminen 5
mukautetut 7
tallentaminen 5
tuloskortti 6

V)
uinti 6
unitila 1, 4
USB 14
yhteyden katkaiseminen 13

\)

valikko 1

vedot 6

vianmaaritys 3, 14, 15
VIRB etakayttd 4
varinayttd 10

w

widgetit 1—-4

A

alypuhelin 3, 4,14
pariliitos 1
sovellukset 1,5

18

Hakemisto






support.garmin.com

2CE

Huhtikuu 2020 GUID-55597A5C-F6DD-461D-93AC-2198IFC2BABS v4



	Sisällysluettelo
	Johdanto
	Laitteen esittely
	Kuvakkeet
	Taustavalon käyttäminen

	Älä häiritse -tilan käyttäminen
	Kosketusnäytön käyttövihjeitä
	Kosketusnäytön lukitseminen ja avaaminen


	Älykkäät ominaisuudet
	Pariliitos älypuhelimen kanssa
	Yhteysominaisuudet
	Puhelinilmoitukset
	Bluetooth ilmoitusten ottaminen käyttöön
	Ilmoitusten tarkasteleminen
	Ilmoitusten hallinta
	Bluetooth tekniikan poistaminen käytöstä

	Kadonneen älypuhelimen paikantaminen


	Sykeominaisuudet
	Laitteen käyttäminen ja syke
	Sykewidgetin tarkasteleminen
	Rannesykemittarin poistaminen käytöstä

	Sykealueiden määrittäminen
	Laitteen määrittämien sykealueiden käyttäminen

	Syketietojen lähettäminen Garmin®‎ laitteille
	Vinkkejä, jos syketiedot ovat vääriä
	Palautussyke

	Widgetit
	Widgetien tarkasteleminen
	Widgetsilmukan mukauttaminen
	Connect IQ ominaisuudet
	Connect IQ ominaisuuksien lataaminen
	Connect IQ ominaisuuksien lataaminen tietokoneella


	Tietoja Oma päivä -widgetistä
	Tehominuutit
	Tehominuuttien hankkiminen

	Aktiivisuuden seuranta
	Liikkumishälytyksen käyttäminen
	Automaattinen tavoite
	Kokonaisaskelmäärien ja kiivettyjen kerrosten tarkasteleminen
	Unen seuranta
	Aktiivisuuden seurannan poistaminen käytöstä

	Sääwidgetin tarkasteleminen
	VIRB etäkäyttö
	VIRB actionkameran hallinta


	Sovellukset
	Suoritukset
	Suorituksen aloittaminen
	Kierrospainikkeen ottaminen käyttöön
	Suorituksen lopettaminen

	Juoksu
	Lähteminen lenkille

	Pyöräily
	Lähteminen pyörälenkille

	Kävely
	Lähteminen kävelylle

	Uinti
	Allasuinti
	Altaan koon määrittäminen
	Uintitermejä

	Golf
	Golfin pelaaminen
	Reiän tiedot
	Layup- ja dogleg-etäisyyksien tarkasteleminen
	Matkamittarin käyttäminen
	Pisteiden seuraaminen
	Tulosten tarkasteleminen
	Lyönnin mittaaminen

	Vesiurheilu
	Soutusuorituksen aloittaminen
	SUP-lautailusuorituksen aloittaminen

	Hiihto
	Murtomaahiihto
	Laskettelu tai lumilautailu

	Sisäharjoitukset
	Mukautetun suorituksen luominen
	Sovellusluettelon mukauttaminen



	Navigointi
	Sijainnin merkitseminen
	Sijainnin poistaminen

	Navigoiminen tallennettuun sijaintiin
	Navigoiminen takaisin alkuun
	Navigoinnin lopettaminen
	Kompassi
	Kompassin kalibroiminen manuaalisesti


	Historia
	Historian käyttäminen
	Ajan näyttäminen kullakin sykealueella

	Omat ennätykset
	Omien ennätysten tarkasteleminen
	Oman ennätyksen palauttaminen
	Oman ennätyksen tyhjentäminen
	Kaikkien omien ennätysten tyhjentäminen

	Garmin Connect
	Garmin Connect Mobile sovelluksen käyttäminen
	Garmin Connect käyttö tietokoneessa

	Garmin Move IQ™‎ tapahtumat

	Laitteen mukauttaminen
	Kellotaulun vaihtaminen
	Käyttäjäprofiilin määrittäminen
	Sovelluksen asetukset
	Tietonäyttöjen mukauttaminen
	GPS-asetuksen muuttaminen
	Hälytykset
	Aluehälytysten asettaminen
	Toistuvan hälytyksen asettaminen
	Kävelytaukohälytysten asettaminen

	Auto Lap
	Kierrosten merkitseminen

	Käyttäminen:Auto Pause®‎
	Automaattisen vierityksen käyttäminen
	Taustan kontrastin ja korostusvärin muuttaminen

	Bluetooth asetukset
	Garmin Connect asetukset
	Garmin Connect tilin laiteasetukset
	Garmin Connect tilin käyttäjäasetukset

	Järjestelmäasetukset
	Aika-asetukset
	Aikavyöhykkeet
	Ajan asettaminen manuaalisesti
	Hälytyksen asettaminen
	Hälytyksen poistaminen
	Lähtölaskenta-ajastimen käynnistäminen
	Sekuntikellon käyttäminen

	Taustavaloasetukset
	Mittayksiköiden muuttaminen


	ANT‍+ anturit
	ANT‍+ anturien pariliitos
	Jalka-anturi
	Jalka-anturin kalibroinnin parantaminen
	Jalka-anturin kalibroiminen

	Valinnaisen pyörän nopeus- tai poljinanturin käyttäminen
	Nopeusanturin kalibroiminen

	Tilannetietoisuus
	tempe
	ANT‍+ anturien hallinta

	Laitteen tiedot
	Laitteen lataaminen
	Laitteen tietojen näyttäminen
	Tekniset tiedot
	Laitteen huoltaminen
	Laitteen puhdistaminen

	Tietojen hallinta
	USB-kaapelin irrottaminen
	Tiedostojen poistaminen


	Vianmääritys
	Akunkeston maksimoiminen
	Laitteen asetusten nollaaminen
	Kaikkien oletusasetusten palauttaminen
	Satelliittisignaalien etsiminen
	GPS-satelliittivastaanoton parantaminen

	Päivittäinen askelmäärä ei näy
	Kiivettyjen kerrosten määrä ei näytä oikealta
	Tehominuutit vilkkuvat
	Tehominuuttien ja kalorien laskennan tarkkuuden parantaminen
	Onko älypuhelin yhteensopiva laitteen kanssa?
	Tuotepäivitykset
	Ohjelmiston päivittäminen Garmin Connect Mobile sovelluksella
	Ohjelmiston päivittäminen Garmin Express sovelluksella

	Miten voin pariliittää ANT‍+ antureita manuaalisesti?
	Lisätietojen saaminen

	Liite
	Tietokentät
	Kuntoilutavoitteet
	Tietoja sykealueista
	Sykealuelaskenta
	Renkaan koko ja ympärysmitta
	Ohjelmiston käyttöoikeussopimus
	BSD 3-Clause -lisenssi
	Symbolien määritykset

	Hakemisto

