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Introduktion Anvanda stor ej-lage
Du kan anvanda stor ej-lage for att stdnga av ljudsignaler,
— vibrationer och bakgrundsbelysningen fér meddelanden och

Guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medféljer  aviseringar. Du kan till exempel anvanda det har laget nar du

i produktférpackningen, innehaller viktig information och sover eller tittar pa film.
produktvarningar. Obs! Enheten gar automatiskt in i stér ej-lage under dina
Radgor alltid med en lakare innan du pabdrjar eller andrar ett normala sovtider. Du kan stélla in dina normala sdmntimmar i
motionsprogram. anvandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect™ konto.
2 cr g 1 Hall ned «=.
Oversikt over enheten 2 Vilj Stér ej.
TIPS: Om du vill avsluta stor ej-lage haller du ned «= och valj
Stor ej.

Pekskarmstips
« Pa urtavlan drar du med fingret uppat eller nedat for att
bladdra genom widgetarna pa enheten.

* Innan du startar aktivitetstiduret haller du fingret pa ett
datafalt for att andra det.

» Dra fingret uppat eller nedat for att visa nasta datasida under
en aktivitet.

* Under en aktivitet haller du fingret pa pekskarmen for att visa
Objekt  Beskrivning ‘ urtavlan och widgetarna.

@ Dra med fingret uppat eller nedat for att bladdra igenom  Dra fingret uppat eller nedat for att bladdra bland widgetar
Pekskarm | Widgets, datasidor och menyer. och menyer.

Dra med fingret at hoger for att aterga till féregaende sida.
Tryck for att valja.

» Gor ett menyval i taget.

Hall ned for att aterga till urtavlan eller klocksidan. Lasa och lasa upp pekskidarmen
® Tryck har for att aterga till fregaende sida. Las pekskarmen for att forhindra oavsiktliga nedtryckningar pa
-— Tryck har om du vill markera ett nytt varv (anvandarkonfigu- skarmen.

ration kravs). .

Hall ned for att visa genvagsmenyalternativ, bland annat hur 1 H_a_‘lll n?d =

du slar pa och stanger av enheten. 2 Valj Las enheten.
® Tryck har for att 6ppna listan med appar. 3 Valj en knapp for att Iasa upp enheten.
p— Tryck har for att starta eller stoppa aktiviteter eller appar.

Hall nedtryckt om du vill dppna menyn. Menyalternativen .

&ndras beroende pa din aktivitet eller den widget du visar. Smarta funktloner
Ikoner Para ihop din smartphone
Nar en ikon blinkar innebar det att enheten soker efter signal. Fér att anvanda vivoactive HR enhetens anslutningsfunktioner
Nar en |k9n lyser innebar det att signalen har hittats eller att maste den paras ihop direkt via Garmin Connect Mobile appen, i
sensorn ar ansluten. stallet for via Bluetooth instéllningarna pa din smartphone.
GPS GPS-status 1 Installera och éppna Garmin Connect Mobile appen fran
3 Bluetooth® teknikstatus appbutiken pa din smartphone.
L 4 Pulsmétarstatus 2 Sla pa enheten genom att trycka ned «=.
» Fotenhetsstatus Forsta gangen du slar pa enheten maste du stalla in
o LiveTrack status enhetssprak. Pa nasta skarmbild uppmanas du att para ihop
/)3 Fart- och kadenssensorns status den med din smartphone. N L

= Status for Varia™ cykellampa TIPS: Du kan trycka ned = och.valja Ins.tallnlllngar >
- . Bluetooth att manuellt aktivera ihopparningslaget.
¥ Status for Varia cykelradar o o . . T .
pra Varia Vision™ status 3 Valj ett alternativ for att lagga till enheten i ditt Garmin
@ . _ = Connect konto:
empf sensorstas * Om det har ar den forsta enheten du har parat ihop med

VIRB VIRB" kamerastatus Garmin Connect Mobile appen fdljer du instruktionerna pa
Larmstatus fér vivoactive HR skarmen.

. . *  Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin
Skarmens bakgrundsbelysning Connect Mobile appen valjer du Garmin-enheter > Lagg
* Du kan nar som helst trycka pa eller dra med fingret over till enhet pa installningsmenyn och foljer instruktionerna

pekskarmen for att tdnda bakgrundsbelysningen. pa skarmen.

Obs! Bakgrundsbelysningen aktiveras automatiskt av Nar ihopparningen ar klar visas ett meddelande och enheten

varningar och meddelanden. synkroniseras automatiskt med din smartphone.
» Justera bakgrundsbelysningens ljusstyrka .

(Systeminstéliningar, sidan 11). Anslutna funktioner
« Anpassa installningar for automatisk belysning (Instélliningar Det finns anslutna funktioner f('.‘o_r vivoactive HR enheten n%ir du

fér bakgrundsbelysning, sidan 11). ansluter enheten till en kompatibel smartphone med tradlés

Bluetooth teknik. For vissa funktioner kan du behova installera
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Garmin Connect Mobile appen pa din anslutna smartphone. Mer

information finns pa www.garmin.com/apps.

Telefonaviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden
pa din vivoactive HR enhet.

LiveTrack: Gor det mgjligt fér vanner och familj att félja dina
tavlingar och traningsaktiviteter i realtid. Du kan bjuda in
foljare via e-post eller sociala medier sa att de kan se dina
realtidsdata pa en Garmin Connect sparningssida.

Aktivitetsoverforingar till Garmin Connect: Skickar
automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect konto sa snart
du har slutat registrera aktiviteten.

Connect IQ™: Gor att du kan utdka dina enhetsfunktioner med
nya urtavlor, widgetar, appar och datafalt.

Telefonaviseringar

For telefonaviseringar kravs att en kompatibel smartphone paras
ihop med vivoactive HR enheten. Nar telefonen tar emot
meddelanden skickar den aviseringar till din enhet.

Aktivera aviseringar for Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop vivoactive
HR enheten med en kompatibel mobil enhet (Para ihop din
smartphone, sidan 1).

1 Hall ned ==.
2 Vélj Instéliningar > Bluetooth > Smartaviseringar.

3 Valj Under aktivitet for att ange installningar fér aviseringar
som visas nar du spelar in en aktivitet.

4 Valj en aviseringsinstallning.

5 Valj Inte under aktivitet for att ange installningar for
aviseringar som visas i klocklaget.

6 Valj en aviseringsinstallning.

7 Vélj Tidsgrans.

8 Vilj en tidgranslangd.

Visa aviseringar

1 Pa urtavlan drar du med fingret uppat eller nedat for att visa
aviseringswidgeten.

2 Valj en avisering.

Du kan trycka pa pekskarmen for att visa hela aviseringen.
3 Valj «= for att aterga till foregaende sida.
Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla smartphone for att hantera
aviseringar som visas pa din vivoactive HR enhet.

Valj ett alternativ:

«  Om du anvander en Apple® enhet anvander du
installningarna i aviseringscentret pa din smartphone for
att valja de objekt du vill visa pa enheten.

e Om du anvander en Android™ enhet anvander du

installningarna i Garmin Connect Mobile appen for att
valja de objekt du vill visa pa enheten.

Stdnga av Bluetooth teknik

1 Hall ned =.

2 Valj Instéllningar > Bluetooth > Status > Av for att stdnga
av tradlés Bluetooth teknik pa vivoactive HR enheten.

Las i anvandarhandboken till den mobila enheten om hur du
stanger av Bluetooth tradlds teknik pa den mobila enheten.

Hitta en borttappad smartphone

Den héar funktionen kan du anvanda for att lattare hitta en
borttappad mobil enhet som ar ihopparad med hjalp av
Bluetooth tradlos teknik och som for narvarande &r inom
rackhall.

1 Valj ==

2 Valj Hitta min telefon.

vivoactive HR enheten bérjar sdka efter den ihopparade
mobila enheten. Det visas staplar pa vivoactive HR enhetens
skarm som motsvarar Bluetooth signalstyrkan och en
ljudsignal hors i din mobila enhet.

3 Valj «= for att stoppa sokningen.

Pulsfunktioner

vivoactive HR enheten har pulsmatning vid handleden och ar
aven kompatibel med ANT+® pulsmatare med bréstrem. Du kan
visa handledsbaserade pulsdata pa puls-widgeten. Nar bade
handledsbaserad puls och ANT+ pulsdata finns anvander
enheten ANT+ pulsdata. Du maste ha en pulsmatare for att
kunna anvanda funktionerna som beskrivs i det har avsnittet.

Anvanda enheten och mata puls
* Bar vivoactive HR enheten ovanfor handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tajt men bekvamt, och den bér inte
rora pa sig nar du springer eller tranar.

Obs! Pulsmataren sitter pa baksidan av enheten.

» Se Tips fér oregelbundna pulsdata, sidan 3 fér mer
information om pulsmatning vid handleden.

Visa puls-widgeten
Widgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm), lagsta
vilopulsen for dagen och ett diagram 6ver din puls.

1 P& urtavlan drar du nedat med fingret.

10

Lagt: 50 Hogt: 159

ity ,|IN||

4 timmar

2 Tryck pa pekskarmen for att visa dina varden for
genomsnittlig vilopuls under de senaste 7 dagarna.

Stanga av pulsmataren for handleden

For vivoactive HR ar Auto standardvardet for installningen Puls.
Enheten anvander automatiskt pulsmatning vid handleden om
du inte parar ihop en ANT+ pulsmatare med enheten.

1 Hall ned ==.
2 Valj Instéllningar > Sensorer > Puls > Av.

Stalla in dina pulszoner

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den
forsta konfigurationen for att faststalla dina standardpulszoner.
Enheten har separata pulszoner fér [6pning och cykling. Ange
maximal puls for att fa korrekt information om
kaloriforbranningen under aktiviteten. Du kan ocksa stélla in
varje pulszon och ange din vilopuls manuellt. Du kan justera
dina zoner manuellt pa enheten eller med hjalp av ditt Garmin
Connect konto.

1 Hall ned ==.
2 Valj Instéllningar > Anvandarprofil > Pulszoner.

Pulsfunktioner
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3 Valj Standard for att visa standardvardena (valfritt).
Standardvardena kan anvandas for [6pning och cykling.
Valj Lopning eller Cykling.

Vélj Instéllning > Ange egen.

Valj Baserat pa.

Valj ett alternativ:

» Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag
per minut.

» Valj % maximal puls for att visa och redigera zonerna
som procent av din maxpuls.

» Valj %HRR for att visa och redigera zonerna som procent
av din pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

8 Valj Maximal puls och ange din maxpuls.
9 Valj en zon och ange ett varde for varje zon.
10Valj Vilopuls och ange din puls under vila.

No o b

Lata enheten ange dina pulszoner
Med standardinstéllningarna kan enheten upptacka din maxpuls
och ange dina pulszoner som procent av maxpulsen.

» Kontrollera att dina installiningar fér anvandarprofilen ar
korrekta (Stélla in din anvandarprofil, sidan 9).

» Spring ofta med pulsmatning vid handleden eller brostet.

» Testa nagra pulstraningsprogram som finns tillgangliga pa
ditt Garmin Connect konto.

» Visa dina pulstrender och din tid i zoner med hjalp av ditt
Garmin Connect konto.

Sanda puls till Garmin® enheter

Du kan sanda pulsdata fran vivoactive HR enheten och visa
dem pa ihopparade Garmin enheter. Du kan till exempel sénda
dina pulsdata till en Edge” enhet medan du cyklar, eller till en
VIRB actionkamera under en aktivitet.

Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall ned ==.

2 Vdlj Instéllningar > Sensorer > Puls.

3 Vélj ett alternativ:

+ Valj Sands vid aktivitet for att sdnda pulsdata under
tidsbegransade aktiviteter (Starta en aktivitet, sidan 5).

» Valj Sand for att borja sdnda pulsdata nu.

4 Para ihop vivoactive HR enheten med din kompatibla Garmin
ANT+ enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla
Garmin kompatibla enheter. Las i anvandarhandboken.

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa
féljande tips.

» Tvatta och torka av armen innan du satter pa dig enheten.

* Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel
under enheten.

+ Se till att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

» Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt
men bekvamt.

« Vanta tills ikonen ¥ lyser fast innan du startar aktiviteten.
» Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du
pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det &r kallt ute bér du véarma upp inomhus.
» Skolj av enheten med kranvatten efter varje traningspass.

Aterhdmtningspuls

Om du tranar med en pulsmatare vid handleden eller kompatibel
pulsmatare med brdstrem kan du kontrollera din
aterhamtningspuls efter varje aktivitet. Aterhamtningspulsen &r
skillnaden mellan din traningspuls och din puls tva minuter efter
att traningen har avslutats. Exempel: Efter en normal I6prunda
stoppar du timern. Din puls ar 140 slag per minut. Efter tva
minuters inaktivitet eller nedvarvning ar din puls 90 slag per
minut. Din aterhamtningspuls ar 50 slag per minut

(140 minus 90). Vissa studier kopplar samman
aterhamtningspuls och hjarthalsa. Ett hdgre tal anger generellt
sett ett friskare hjarta.

TIPS: For basta resultat ska du sluta réra pa dig i tva minuter
medan enheten berdknar vardet pa aterhamtningspulsen. Du
kan spara eller ta bort aktiviteten nar vardet visas.

Widgets

Enheten levereras med forinstallerade widgets som ger snabb
information. For vissa widgets kravs en Bluetooth anslutning till
en kompatibel smartphone.

Vissa widgets visas inte som standard. Du kan lagga till dem i
widgetslingan manuellt.

Aviseringar: Meddelar om inkommande samtal, sms,
uppdateringar i sociala medier med mera, baserat pa
aviseringsinstallningarna pa din smartphone.

Kalender: Visar kommande moten fran kalendern i din
smartphone.

Musikkontroller: Forser din smartphone med
musikspelarkontroller.

Vader: Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Min dag: Visar en dynamisk sammanfattning av din aktivitet
idag. Informationen bestar av din senast registrerade
aktivitet, intensiva minuter, antal trappor, antal steg, kalorier
som forbrants med mera.

Steg: Sparar din dagliga stegréakning, ditt stegmal och
tillryggalagd stracka.

Intensiva minuter: Haller koll pa den tid du deltagit i mattliga till
hogintensiva aktiviteter, ditt mal for antalet intensiva minuter
per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

Puls: Visar din aktuella puls i slag per minut (bpm), lagsta
vilopulsen for dagen (RHR) och ett diagram &ver din puls.

Senaste sportaktivitet: Visar en kort sammanfattning av din
senast registrerade sportaktivitet och total stracka fér veckan.

VIRB kontroller: Visar kamerakontroller nar du har en VIRB
enhet ihopparad med vivoactive HR enheten.

Kalorier: Visar kaloriinformation for aktuell dag.
Golf: Visar golfinformation for din senaste runda.

Visa widgetar
Pa urtavlan drar du uppat eller nedat med fingret.

Anpassa widgetslingan
1 Hall ned ==.

2 Valj Instéllningar > Widgets.
3 Valj ett alternativ:
» Valj ett objekt for att visa eller délja det fran applistan eller
ordna om applistan.

» Valj Lagg till widgets for att 1agga till ett objekt ill
widgetslingan.

Connect 1Q funktioner
Du kan lagga till Connect IQ funktioner till klockan fran Garmin
och andra leverantdérer med hjalp av Garmin Connect Mobile

Widgets



appen. Du kan anpassa enheten med urtavlor, datafalt, widgetar
och appar.

Urtavlor: Gor det mgjligt att andra klockans utseende.

Datafélt: Gor att du kan hamta nya datafalt som presenterar
sensor-, aktivitets- och historikdata pa nya satt. Du kan lagga
till Connect 1Q datafalt i inbyggda funktioner och sidor.

Widgetar: Ger snabb information, bland annat sensordata och
aviseringar.

Appar: Lagger till interaktiva funktioner i klockan, till exempel
nya utomhus- och traningsaktivitetstyper.

Hémta Connect IQ funktioner

Innan du kan hamta Connect IQ funktioner fran Garmin Connect
Mobile appen maste du para ihop vivoactive HR enheten med
din smartphone.

1 Fran installningarna i Garmin Connect Mobile appen valjer du
Connect IQ.

2 Om det behdvs valjer du din enhet.
3 Vailj en Connect 1Q funktion.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Héamta Connect IQ funktioner med hjélp av datorn
1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.

2 Ga till garminconnect.com och logga in.

3 Pa enhetens widget valjer du Connect IQ.
4 Valj en Connect IQ funktion och hamta den.
5 F0lj instruktionerna pa skarmen.

Om Min dag

Widgeten Min dag ar en daglig 6versikt av din aktivitet. Det ar en
dynamisk sammanfattning som uppdateras under dagen. Sa fort
du gar uppfor en trappa eller registrerar en aktivitet visas det i
widgeten. Informationen bestar av din senast registrerade
sportaktivitet, intensiva minuter under veckan, antal trappor,
antal steg, kalorier som férbrants med mera. Du kan trycka pa
pekskarmen for alternativet att 6ka noggrannheten samt visa
ytterligare information.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din halsa rekommenderar
organisationer som U.S. Centers for Disease Control and
Prevention, American Heart Association® och
Varldshalsoorganisationen minst 150 minuter per vecka av
aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad,
eller 75 minuter per vecka av aktiviteter med hdg intensitet, till
exempel |6pning.

Enheten 6vervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den
tid du agnar at aktiviteter med mattlig till hdg intensitet (pulsdata
kravs for att mata hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att
uppna ditt mal for antalet intensiva minuter per vecka genom att
agna dig at aktiviteter med mattlig till hog intensitet i minst

10 minuter i strack. Enheten lagger ihop de mattliga
aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina
totala intensiva minuter fordubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

vivoactive HR enheten beraknar intensiva minuter genom att
jamfdra dina pulsdata under en aktivitet med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmatningen ar avstangd beraknar enheten
mattligt intensiva minuter genom att analysera dina steg per
minut.

» Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna
berakningen av intensiva minuter.

* Motionera i minst 10 minuter i féljd med mattlig eller hdg
intensitet.

Aktivitetssparning

Anviénda inaktivitetsvarning
Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga
metaboliska tillstdndsandringar. Inaktivitetsvarningen paminner
dig att om att réra pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas texten
Ror dig! och en rod inaktivitetsstapel. Ytterligare segment visas
efter var 15:e minut av inaktivitet. Enheten vibrerar dessutom
om vibration ar aktiverat (Systeminstéllningar, sidan 11).
Ga en kort promenad (minst ett par minuter) for att aterstalla
inaktivitetsvarningen.

Automatiskt mal
Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina
tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under dagen visar

enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal @.

Steg
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Om du valjer att inte anvanda det automatiska malet kan du
stalla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin Connect konto.

Visa totalt antal steg och trappsteg

1 Pa urtavlan drar du med fingret uppat eller nedat for att visa
stegwidgeten.

2 Tryck pa pekskarmen for att visa dina dagliga stegtotaler for
de senaste sju dagarna.

3 Dra uppat for att visa antal trappor uppfor och nedfor.

Somnsparning

Medan du sover 6vervakar enheten dina rorelser. SOmnstatistik
omfattar totalt antal somntimmar, somnnivaer och sémnrorelser.
Du kan stélla in dina normala somntimmar i
anvandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect konto. Du kan
visa sOmnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Stdnga av aktivitetssparning

Nar du stanger av aktivitetssparning registreras inte dina steg,
antal trappor, intensiva minuter, somnmatning eller Move 1Q-
aktiviteter.

1 Hall ned ==.
2 Vilj Instéllningar > Aktivitetssparning > Status > Av.

Visa vaderwidgeten

1 Pa urtavlan drar du med fingret for att visa vaderwidgeten.

2 Tryck pa pekskarmen for att visa vaderdata varje timme och
dagligen.

3 Bladdra nedat for att visa vaderdata dagligen.

VIRB fjarrkontroll

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera
med hjalp av enheten. Ga in pa www.garmin.com/VIRB for att
kopa en VIRB actionkamera.

Styra en VIRB actionkamera

Innan du kan anvanda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera
fjarrinstallningarna pa VIRB kameran. Mer information finns i
anvéndarhandboken till VIRB serien. Du maste ocksa stélla in
sa att VIRB widgeten visas i widgetslingan (Anpassa
widgetslingan, sidan 3).

1 Sla pa VIRB kameran.

Widgets
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2 Pa vivoactive HR enheten drar du for att visa VIRB widgeten.
3 Vanta medan enheten ansluter till din VIRB kamera.
4 Valj ett alternativ:
* Spela in video genom att trycka pa pekskarmen.
Videoraknaren visas pa vivoactive HR skarmen.
» Sluta spela in video genom att trycka pa pekskarmen.

» Ta ett foto genom att dra at hdger och trycka pa
pekskarmen.

Appar

Du kan valja == om du vill visa apparna pa din enhet. For vissa
appar kravs en Bluetooth anslutning till en kompatibel
smartphone.

Aktiviteter: Enheten levereras med forinstallerade tranings- och
utomhusaktivitetsappar for I6pning, cykling, simning, golf med
mera.

Hitta min telefon: Du kan anvanda den har forinstallerade
appen for att hitta en borttappad telefon som ar ansluten till
din enhet med tradlds Bluetooth teknik.

Aktiviteter

Enheten kan anvandas for inomhus-, utomhus-, idrotts- och
traningsaktiviteter. Nar du startar en aktivitet visar och
registrerar enheten sensordata. Du kan spara aktiviteter och
dela dem med andra Garmin Connect anvandare.

Du kan aven lagga till Connect 1Q aktivitetsappar till enheten via
ditt Garmin Connect konto (Connect IQ funktioner, sidan 3).

Starta en aktivitet
Nar du startar en aktivitet slas GPS péa automatiskt (om detta
kravs).

1 Valj =
2 Valj en aktivitet.

3 Vid behov vantar du medan enheten ansluts till dina ANT+
sensorer.

4 Om aktiviteten kraver GPS gar du ut och vantar medan
enheten hamtar satelliter.

5 Vanta tills § slutar blinka och ett meddelande visas.

6 Tryck pa == om du vill starta tiduret.
Obs! Enheten registrerar inte dina aktivitetsdata forran du
startar tiduret.

Aktivera varvknappen
Du kan anpassa «= for att fungera som en varvknapp under
schemalagda aktiviteter, till exempel 16pning och cykling.

1 Valj ==
2 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
3 Hall ned ==.
4 Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.
5 Valj Varv > LAP-knapp.
Varvknappen ar pa for vald aktivitet tills du stanger av
varvknappen.
Stoppa en aktivitet
1 Valj ==
2 Valj ett alternativ:
« Valj &/ om du vill spara och granska aktiviteten.
» Om du vill ta bort aktiviteten och aterga till klocklage valjer

du X.

Obs! Om du inte sparar aktiviteten manuellt sparas den
automatiskt pa enheten efter 25 minuter.

Lopning

Ut och springa

Innan du kan anvanda en ANT+ sensor for din [6pning maste du
para ihop sensorn med din enhet (Para ihop ANT+ sensorer,
sidan 12).

1 Satt pa dig ANT+ sensorerna, t.ex. fotenhet och pulsmatare
(valfritt).

2 VAlj =

3 Valj Lépning.

4 Nar du anvander valfria ANT+ sensorer vantar du medan
enheten ansluter till sensorerna.

5 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

6 Tryck pa == om du vill starta tiduret.
Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.

7 Starta aktiviteten.

8 Valj «= for att registrera varv (valfritt) (Auto Lap, sidan 10).

9 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan
datasidor.

10Nar du ar klar med aktiviteten valjer du == > «/ for att spara
aktiviteten.
Cykling

Ta en cykeltur

Innan du kan anvanda en ANT+ sensor fér din cykeltur maste du
para ihop sensorn med din enhet (Para ihop ANT+ sensorer,
sidan 12).

1 Paraihop ANT+ sensorerna, t.ex. en pulsmatare, fartsensor
eller kadenssensor (valfritt).

2 Vilj =
3 Valj Cykling.

4 Nar du anvander valfria ANT+ sensorer vantar du medan
enheten ansluter till sensorerna.

5 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.
6 Tryck pa == om du vill starta tiduret.

Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.
7 Starta aktiviteten.

8 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan
datasidor.

9 Nar du ar klar med aktiviteten valjer du == > «/ for att spara
aktiviteten.

Gang

Ta en promenad

Innan du kan anvanda en ANT+ sensor fér din promenad maste

du para ihop sensorn med din enhet (Para ihop ANT+ sensorer,
sidan 12).

1 Satt pa dig ANT+ sensorerna, t.ex. fotenhet och pulsmatare
(valfritt).

2 Vilj =
3 Valj Gang.

4 Nar du anvander valfria ANT+ sensorer vantar du medan
enheten ansluter till sensorerna.

5 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.
6 Tryck pa == om du vill starta tiduret.

Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.
7 Starta aktiviteten.

8 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan
datasidor.

9 Nér du ar klar med aktiviteten véljer du == > / for att spara
aktiviteten.

Appar



Simning

Enheten ar avsedd for simning vid ytan. Dykning med enheten
kan skada produkten och ogiltigférklara garantin.

Obs! Enheten kan inte lagra pulsdata nar du simmar.
Ta en simtur i bassédng
Obs! Pulsmatning ar inte tillganglig nar du simmar.
1 Valj =.
2 Va&lj Simbassing.
3 Valj ratt bassanglangd eller ange en anpassad langd.
4 Tryck pa == om du vill starta tiduret.
Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.
5 Starta aktiviteten.
Enheten registrerar automatiskt simintervaller och langder.
6 Nar du vilar valjer du «= for att pausa tidtagningen.
Skarmen inverterar fargerna och vilosidan visas.
7 Valj «= om du vill ateruppta den pausade tidtagningen.
8 Nar du ar klar med aktiviteten valjer du == och V.
Ange bassédngldangden
1 Vaélj =.
Valj Simbassang.
Hall ned ==
Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.
Valj Bassanglangd.
Valj ratt bassanglangd eller ange en anpassad langd.

o b WD

Simterminologi

Varaktighet: En stracka i simbassangen.

Intervall: En eller flera langder i féljd. Efter vila startar ett nytt
intervall.

Simtag: Ett simtag raknas varje gang den arm som du har
enheten pa slutfor en hel cykel.

Swolf: Din swolf-poang &r summan av tiden for en
bassanglangd plus antalet simtag fér den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-poang pa 45.
Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning och som i golf
ar ett 1agre resultat battre.

Golf

Spela golf

Innan du spelar pa en bana for forsta gangen maste du hamta
den fran Garmin Connect Mobile appen (Anslutna funktioner,
sidan 1). Banor som hamtas fran Garmin Connect Mobile appen
uppdateras automatiskt.

1 Valj ==

2 Valj Golf.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

4 Valj en bana.

Du kan bladdra igenom datasidorna for varje hal. Enheten
gar automatiskt vidare nar du fortsatter till nasta hal.

5 Nar du ar klar med aktiviteten haller du ned == och valjer
Avsluta runda.

Halinformation

Eftersom flaggplatserna andras, beréknar enheten avstandet till
den framre delen, mitten, och den bakre delen av greenen och
inte flaggans faktiska plats.

Aktuellt halnummer

Avstand till greenens bakre del

Avstand till greenens mitt

Avstand till greenens framre del

Par for halet

Nasta hal
Foregaende hal

PRI

Visa layup- och doglegavstand
Du kan visa en lista med layup- och doglegavstand for par 4-
och par 5-hal.

Dra med fingret at vanster eller hoger tills layup- och
dogleginformation visas.

Obs! Avstanden tas bort fran listan nar du passerar dem.
Anvénda total distans
Du kan anvanda total distans for att registrera avverkad tid,

distans och steg. Total distans startar och stoppar automatiskt
nar du startar eller avslutar en runda.

1 Dra med fingret at vanster eller hoger tills total distans visas.

2 Om det behodvs haller du ned == och véljer Nollstall total
distans for att aterstalla total distans till noll.

Registrera score
1 Fran halinformationssidan valjer du ==.
2 Valj Starta runda.

Scorekortet visas nar du ar pa greenen.
3 Valj == eller 4= for att ange score.
4 Valj/.

Ditt totala resultat har uppdaterats.
Granska poédng
1 Fran halinformationssidan valjer du ==.
2 Valj Scorekort och valj ett hal.
3 Valj == eller == for att andra resultat for halet.
4 Valj /.

Ditt totala resultat har uppdaterats.
Méta ett slag
1 Sla ett slag och se var bollen landar.
2 Valj =
3 Gaeller kor till bollen.

Avstanden aterstalls automatiskt nar du forflyttar dig till ett
nytt hal.

4 Om det behdvs haller du ned == och véljer Nytt slag for att
nar som helst aterstélla distansen.

Vattensport

Starta en roddaktivitet

1 Valj ==

2 Valj Rodd.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.
4 Tryck pa == om du vill starta tiduret.

Appar



Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.
5 Starta aktiviteten.

6 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan
datasidor.

7 Nar du ar klar med aktiviteten valjer du == > &/ for att spara
aktiviteten.

Starta en paddelsurfningsaktivitet

1 Valj =.

2 Valj SUP.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

4 Tryck pa == om du vill starta tiduret.
Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.

5 Starta aktiviteten.

6 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan
datasidor.

7 Nar du r klar med aktiviteten valjer du == > «/ for att spara
aktiviteten.

Skidakning

Aka lingdskidor

1 Valj =,

2 Vélj Langdskidakning.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

4 Tryck pa == om du vill starta tiduret.
Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.

5 Starta aktiviteten.

6 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan
datasidor.

7 Nar du ar klar med aktiviteten valjer du == > &/ for att spara
aktiviteten.

Aka slalom eller snowboard

1 Valj =

2 Valj Skidor.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

4 Tryck pa == om du vill starta tiduret.
Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.

5 Starta aktiviteten.
Funktionen for autokdrning ar som standard paslagen. Den
har funktionen spelar in nya ak automatiskt baserat pa din
rorelse. Tiduret pausas nar du slutar réra dig i nedférsbacke

och nar du sitter i en skidlift. Tiduret forblir pausat under
farden i skidliften.

6 Om det behovs kan du borja rora dig nedfor for att starta om
tiduret.

7 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan
datasidor.

8 Nar du ar klar med aktiviteten valjer du == > «/ for att spara
aktiviteten.

Inomhusaktiviteter

vivoactive HR enheten kan anvandas for tréaning inomhus, t.ex.
I6pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en stationar
cykel. GPS ar avstangt for inomhusaktiviteter.

Nar du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd
berdknas hastighet, avstand och kadens med enhetens
accelerometer. Accelerometern kalibreras automatiskt.
Noggrannheten for hastighets-, avstands- och kadensdata
forbattras efter nagra I6prundor eller gangpass utomhus med
GPS.

TIPS: Att halla i ledstédngerna pa I6pbandet minskar
noggrannheten. Du kan anvanda en valfri fotenhet till att
registrera tempo, distans och kadens.

Nar du cyklar med GPS-funktionen avstangd ar data for
hastighet och stracka inte tillgangliga om du inte har en
tillvalssensor som skickar fart- och distansdata till enheten (t.ex.
en fart- eller kadenssensor).

Skapa en anpassad aktivitet
1 Valj =

2 Valj Lagg till ny.

3 Valj en aktivitetsmall.

4 Valj en profilfarg.

5 Valj ett namn.

Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra. Till exempel
Promenad(2).

6 Valj ett alternativ:

» Valj Anvand standard for att skapa din anpassade
aktivitet utifran systemets standardinstallningar.

» Valj en kopia av en befintlig aktivitet for att skapa din
anpassade aktivitet utifran nagon av dina sparade
aktiviteter.

Anpassa applistan

1 Hall ned ==.

2 Valj Instéllningar > Appar.
3 Valj ett alternativ:

» Valj ett objekt for att visa eller délja det fran applistan eller
ordna om applistan.

» Valj Lagg till appar for att lagga till ett objekt till applistan.

Navigering

Du kan anvanda GPS-navigeringsfunktionen pa enheten for att
spara platser, navigera till platser och hitta ratt vag hem.

Markera din plats

En plats ar en punkt som du spelar in och sparar i enheten. Om
du vill komma ihag sarskilda platser eller komma tillbaka till en
viss punkt kan du markera en plats.

1 Gatill en plats som du vill markera.

2 Hall ned ==.

3 Valj Navigation > Spara plats.
Platsinformationen visas.

4 Valj =

Ta bort en plats

1 Hall ned ==.

2 Valj Navigation > Sparade platser.

3 Valjen plats.

4 Valj Ta bort > Ja.

Navigera till en sparad plats

Innan du kan navigera till en sparad plats maste enheten stka
efter satelliter.

1 Hall ned =.
2 Valj Navigation > Sparade platser.
3 Valj en plats och valj Ga till.
4 Valj en aktivitet.
Kompassen visas.
5 ROr dig framat.
Kompasspilen pekar mot den sparade platsen.

TIPS: Om du vill ha en mer korrekt navigering riktar du
enheten i den riktning som du navigerar i.

6 Tryck pa == om du vill starta tiduret.

Navigering



Navigera tillbaka till start

Innan du kan navigera tillbaka till start maste du soka efter
satelliter, starta tiduret och pabdrja aktiviteten.

Du kan nar som helst under aktiviteten atervanda till
startplatsen. Om du till exempel springer i en ny stad och du ar
osaker pa hur du kommer tillbaka till huvudleden eller hotellet
kan du navigera tillbaka till startplatsen. Den har funktionen ar
inte tillganglig for alla aktiviteter.

1 Hall ned =.

2 Valj Navigation > Tillb. t. start.
Kompassen visas.

3 ROr dig framat.
Kompasspilen pekar mot startpunkten.

TIPS: Om du vill ha en mer korrekt navigering riktar du
enheten i den riktning som du navigerar i.

Avbryta navigering
1 Hall ned ==.
2 Valj Avbryt navigering.

Kompass

Enheten har en kompass med tre axlar och automatisk
kalibrering. Kompassens funktioner och utseende éndras
beroende pa din aktivitet, om GPS ar aktiverat och om du
navigerar till en destination.

Manuell kalibrering av kompassen

Kalibrera den elektroniska kompassen utomhus. Sta inte nara
objekt som paverkar magnetfalt, t.ex. bilar, hus eller
kraftledningar, eftersom det kan minska noggrannheten.

Din enhet kalibrerades pa fabriken och enheten anvander
automatisk kalibrering som standard. Om du upplever ett
onormalt kompassbeteende, t.ex. efter att ha rort dig langa
avstand eller efter extrema temperaturandringar, kan du
kalibrera kompassen manuellit.

1 Hall ned ==

2 Valj Instéllningar > Sensorer > Kompass > Kalibrera >
Start.

3 FOdlj instruktionerna pa skarmen.
TIPS: Ror handleden i en liten atta tills ett meddelande visas.

Historik

Enheten lagrar upp till 14 dagars data for aktivitetssparning och
pulsmatning och upp till sju schemalagda aktiviteter. Du kan visa
dina sju senaste schemalagda aktiviteter pa enheten. Du kan
synkronisera dina data for att visa obegréansat med aktiviteter,
aktivitetssparningsdata och pulsmatningsdata pa ditt Garmin
Connect konto (Anvdnda Garmin Connect Mobile, sidan 9)
(Anvénda Garmin Connect pa din dator, sidan 9).

Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de aldsta data over.

Anvanda historik
1 Hall ned ==.

2 Valj Historik.
3 Valj en aktivitet.
4 Valj ett alternativ:

» Valj Information om du vill visa ytterligare information om
aktiviteten.

+ Valj Varv om du vill valja ett varv och visa ytterligare
information om varje varv.

» Valj Ta bort om du vill ta bort den valda aktiviteten.

Visa din tid i varje pulszon
Innan du kan visa pulszondata maste du avsluta en aktivitet
med pulsmatning och spara aktiviteten.

Genom att visa tiden i varje pulszon kan du anpassa
traningsintensiteten.

1 Hall ned =.

2 Valj Historik.
3 Valj en aktivitet.
4 Valj Tid i zon.

Personliga rekord

Nar du avslutar en aktivitet visar enheten alla nya personliga
rekord du har uppnatt under aktiviteten. Personliga rekord
innefattar din snabbaste tid under ett flertal typiska
tavlingsdistanser och langsta I16pning eller cykelrunda.

Visa dina personliga rekord
1 Hall ned ==.

2 Valj Installningar > Rekord.
3 Valj en sport.

4 Valj ett rekord.

5 Valj Visa rekord.

Aterstilla ett personligt rekord

Du kan aterstalla alla personliga rekord till det som tidigare
registrerats.

1 Hall ned ==.
2 Valj Instéllningar > Rekord.
3 Valj en sport.
4 Valj ett rekord.
5 Valj Féregaende > Ja.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
Ta bort ett personligt rekord
Hall ned ==.
Valj Instéllningar > Rekord.
Valj en sport.
Valj ett rekord.
Vélj Rensa rekord > Ja.
Obs! Detta tar inte bort ndgra sparade aktiviteter.
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Ta bort alla personliga rekord
Hall ned ==.

Valj Instéllningar > Rekord.

Valj en sport.

Valj ett rekord.

Valj Rensa alla rekord > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
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Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto.
Garmin Connect har verktygen som behdévs fér att ni ska kunna
folja, analysera, dela information med och peppa varandra.
Spela in handelserna i ditt aktiva liv inklusive |6prundor,
promenader, cykelturer, simturer, vandringar, golfrundor och
mycket mer. Garmin Connect ar ocksa din statistiksparare online
dar du kan analysera och dela alla dina golfrundor. Registrera
dig for ett kostnadsfritt konto genom att ga till
www.garminconnect.com/start.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en

schemalagd aktivitet pa enheten kan du dverfora aktiviteten
till Garmin Connect kontot och spara den sa lange du vill.

Historik
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Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information
om dina trédnings- och utomhusaktiviteter, inklusive tid,
distans, puls, kalorier som forbrants, kadens, oversiktskartvy
samt tempo- och fartdiagram. Du kan visa mer detaljerad
information om dina golfrundor, t.ex. scorekort, statistik och
baninformation. Du kan ocksa visa anpassningsbara
rapporter.
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Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en
vanskaplig téavling med dina kontakter och uppfylla dina mal.

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med
dina vanner sa att ni kan folja varandras aktiviteter. Du kan
ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar
bast.

Hantera dina installningar: Du kan anpassa enheten och
anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto.

Oppna Connect 1Q butiken: Du kan héamta appar, urtavior,
datafalt och widgets.

Anvanda Garmin Connect Mobile

Du kan 6verfora alla dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect
konto fér en omfattande analys. Med ditt Garmin Connect konto
kan du visa en karta éver din aktivitet och dela dina aktiviteter
med vanner. Du kan aktivera automatisk éverféring i Garmin
Connect Mobile appen.

1 Fran instéllningsmenyn i Garmin Connect Mobile appen
véljer du Garmin-enheter.

2 Valj din vivoactive HR enhet och valj sedan
Enhetsinstéllningar.

3 Valj omkopplaren for att sla pa automatisk éverforing.

Anvidnda Garmin Connect pa din dator

Om du inte har parat ihop din vivoactive HR enhet med din
smartphone kan du éverfora alla aktivitetsdata till ditt Garmin
Connect konto med hjalp av datorn.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

2 Gain pa www.garminconnect.com/start.

3 FOlj instruktionerna pa skarmen.

Garmin Move IQ™ Héandelser

Funktionen Move 1Q kanner automatiskt av aktivitetsmonster,
t.ex. gang, 16pning, cykling, simning och anvandning av
crosstrainer i minst 10 minuter. Du kan visa handelsetyp och
varaktighet pa Garmin Connect tidslinjen, men de visas inte i
listan dver aktiviteter, dgonblicksbilder eller nyhetsflédet. For fler
detaljer och precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa
din enhet.

Anpassa enheten

Byta urtavla

Du kan anvanda den digitala standardurtavlan eller en Connect
1Q urtavla (Connect IQ funktioner, sidan 3).

1 Pa urtavlan haller du ned ==.
2 Valj Urtavlor.

3 Vilj ett alternativ.

Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera installningarna for kon, fédelsear, langd, vikt,
handled och pulszon (Stélla in dina pulszoner, sidan 2). Enheten
utnyttjar informationen for att berakna korrekta traningsdata.

1 Hall ned ==.
2 Valj Installningar > Anvandarprofil.
3 Valj ett alternativ.

Installningar

Med dessa instéllningar kan du anpassa apparna baserat pa
dina traningsbehov. Du kan till exempel anpassa dataskarmar
och aktivera meddelanden och tréaningsfunktioner.

Obs! Du kan andra installningarna, dataskarmar och aviseringar
fore eller under en aktivitet.

Anpassa datasidorna

Du kan anpassa datasidorna baserat pa dina traningsmal eller
valfria tillbehér. Du kan till exempel anpassa en av datasidorna
for att visa varvtempot eller pulszonen.

1 Valj =.

2 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned ==

Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.

Vélj Datasidor.

Valj en skarm.

Om det behdvs valjer du omkopplaren for att aktivera
datasidan.

8 Valj ett datafalt for att &ndra i det.

No oa,~,ow

Andra GPS-instillningarna
Som standard anvander enheten GPS for att soka efter
satelliter. For hogre prestanda i krdvande miljéer och snabbare
GPS-positionsbestamning kan du aktivera bade GPS och
GLONASS. Om du anvander GPS och GLONASS tillsammans
minskar batteriets livslangd mer @n nar du anvander bara GPS.
1 Valj =.
2 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
3 Hall ned ==.
4 Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.
5 Valj GPS > GLONASS.

Varningar

Du kan stélla in varningar for varje aktivitet, vilket kan hjalpa dig
att trdna mot vissa mal. Vissa varningar ar endast tillgangliga for
vissa aktiviteter.

Stélla in intervallvarningar

En intervallvarning talar om nar enheten ar éver eller under ett
angivet intervall av varden. Du kan till exempel stalla in att
enheten ska varna dig nar din puls ar under zon 2 och dver zon
5 (Stélla in dina pulszoner, sidan 2).

1 Valj ==

2 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned ==.

Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.

Valj Varningar > Lagg till ny.

Valj typ av varning.
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Beroende pa vilka tillbehér du har kan varningarna galla puls,
tempo, fart och kadens.

7 Sla pa varningen om det behdvs.
8 Valj en zon eller ange ett varde for varje varning.

Ett meddelande visas varje gang du overstiger eller faller under
det angivna intervallet. Enheten vibrerar dessutom om vibration
ar aktiverat (Systeminstéllningar, sidan 11).

Stélla in en aterkommande varning

En aterkommande varning aviserar dig varje gang enheten
registrerar ett angivet varde eller intervall. Du kan till exempel
stélla in att enheten ska varna dig var 30:e minut.

1 Valj =

2 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned ==

Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.

Valj Varningar > Lagg till ny.

Valj ett alternativ:

« Valj Egna, valj ett meddelande och valj typ av varning.

+ Valj Tid eller Distans.

7 Ange ett varde.

Varje gang du nar varningsvardet visas ett meddelande.
Enheten vibrerar dessutom om vibration ar aktiverat
(Systeminstéllningar, sidan 11).

(=228 I - )

Stélla in meddelanden om gangpaus

| vissa l6pningsprogram finns tidsinstallda gangpauser vid jamna
mellanrum. Enheten kan stéllas in att t.ex. under en lang
I6prunda uppmana dig att I6pa i fyra minuter, ga i en minut och
sedan upprepa. Auto Lap® fungerar som vanligt nar du anvander
varningarna for I6pning eller gang.

1 Valj ==

2 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned ==

Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.

Valj Varningar > Lagg till ny > Lopning/gang.

Ange en tid for Iopintervallet.

7 Ange en tid for gangintervallet.

Varje gang du nar varningsvardet visas ett meddelande.
Enheten vibrerar dessutom om vibration ar aktiverat
(Systeminstéliningar, sidan 11).
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Auto Lap

Markera varv

Du kan stalla in att enheten ska anvanda Auto Lap funktionen
for att automatiskt markera varvet vid en viss distans, eller sa
kan du markera varv manuellt. Den har funktionen ar anvandbar
nar du vill jamféra prestationer for olika delar av en aktivitet (till
exempel varje mile eller var femte kilometer).

1 Valj ==

2 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned ==

Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.

Valj Varv.

Valj ett alternativ:

» Valj Auto Lap omkopplaren for att sla pa Auto Lap
funktionen.

» Valj LAP-knapp-omkopplaren for att anvanda «= till att
markera ett varv under en aktivitet.

o0 hAh W

TIPS: Du kan valja Auto Lap och ange en egen distans om
Auto Lap funktionen ar aktiverad.

Varje gang du slutfor ett varv visas ett meddelande som visar
tiden for varvet. Enheten vibrerar dessutom om vibration ar
aktiverat (Systeminstéllningar, sidan 11).

Om det behdvs kan du anpassa datasidorna till att visa
ytterligare varvdata (Anpassa datasidorna, sidan 9).

Anvanda Auto Pause®

Du kan anvanda funktionen Auto Pause for att pausa tiduret
automatiskt nar du stannar eller nér ditt tempo eller din hastighet
faller under ett angivet varde. Den har funktionen ar anvandbar
om aktiviteten innehaller trafikljus eller andra stallen dar du
méste sakta in eller stanna.

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat
tiduret.

1 Valj =.

2 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned ==

Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.

Valj Auto Pause.

Valj ett alternativ:

» Valj Vid stopp om du vill pausa tiduret automatiskt nar du
slutar rora pa dig.

» Valj Tempo om du vill att tiduret ska pausas automatiskt
nar ditt tempo faller under ett angivet varde.

» Valj Fart om du vill att tiduret pausas automatiskt nar
farten faller under ett angivet varde.

[=2 2SI~ )

Anvédnda Bladdra automatiskt
Anvand funktionen Bladdra automatiskt om du vill bladdra
automatiskt genom alla sidor med traningsdata medan tiduret ar

igang.
1 Valj =.
2 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
3 Hall ned =.
4 Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.
5 Valj Auto Scroll.
6 Valj en visningshastighet.
Andra bakgrundskontrast och accentfirg
1 Valj =,
2 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned ==.

W

Valj aktivitetsnamn hogst upp pa skarmen.

5 Valj Bakgrund for att stalla in bakgrundsfargen till svart eller
vit.

6 Valj Profilfarg for att valja en accentfarg for urtavian och

datasidorna.

Bluetooth installningar
Hall ned == och valj Instéllningar > Bluetooth.

Status: Visar aktuell anslutningsstatus for Bluetooth och gor att
du kan sla pa eller stanga av tradlés Bluetooth teknik.

Smartaviseringar: Enheten slar pa och stéanger av
smartaviseringar automatiskt baserat pa dina val (Aktivera
aviseringar for Bluetooth, sidan 2).

Para ihop mobil: Ansluter enheten till en kompatibel mobil
enhet utrustad med tradlés Bluetooth Smart teknik.
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Anslutningsaviseringar: Varnar dig nar din ihopparade
smartphone ansluts och kopplas ifran.

Avsluta LiveTrack: Gor att du kan stoppa en LiveTrack session
nar en sadan pagar.

Garmin Connect instéllningar

Du kan anpassa dina enhetsinstallningar och
anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto.

» Painstaliningsmenyn i appen Garmin Connect Mobile valjer
du Garmin-enheter och valjer sedan din enhet.

* Fran enhetswidgeten i Garmin Connect programmet valjer du
Enhetsinstéllningar.

Nar du har anpassat installningarna synkroniserar du dina data
sa att andringarna borjar galla pa enheten (Anvédnda Garmin
Connect Mobile, sidan 9, Anvdnda Garmin Connect pa din
dator, sidan 9).

Enhetsinstallningar pa ditt Garmin Connect konto
Valj Enhetsinstéllningar fran ditt Garmin Connect konto.

Aktivitetsmatning: Slar pa och av aktivitetssparningsfunktioner,
som exempelvis steg, antal trappor, intensiva minuter,
sdmnmatning, rérelsevarning, Move 1Q-handelser och
pulsmatning vid handleden.

Automatisk belysning: Staller in att bakgrundsbelysningen slas
pa for interaktioner, vilket omfattar knappar, pekskarm och
meddelanden. Gester omfattar att rotera handleden mot
kroppen for att visa enheten.

Bars pa handleden: Gor att du kan anpassa vilken handled
armbandet bars pa.

Tidsformat: Stéller in om enheten ska visa klockan i 12-
timmars- eller 24-timmarsformat.

Datumformat: Anger att enheten ska visa manad och dag.

Sprak: Anger enhetens sprak.

Enheter: Staller in enheten sa att den visar tillryggalagd stracka
i kilometer eller miles.

Anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto

Valj Anvandarinstallningar fran ditt Garmin Connect konto.

Anpassad steglangd: Enheten kan berakna den tillryggalagda
strackan mer exakt med din egen steglangd. Du kan ange en
kand stracka och antalet steg du tar pa den strackan sa
beraknar Garmin Connect din steglangd.

Dagliga steg: Gor att du kan ange ditt dagliga stegmal. Du kan
anvanda installningen Automatiskt mal for att lata enheten
avgora ditt stegmal automatiskt.

Antal trappor varje dag: Gor att du kan ange ett dagligt mal for
antalet trappor.

Intensiva minuter varje vecka: Gor att du kan ange ett
veckomal for antalet minuter som du ska delta i aktiviteter
med mattlig till hdg intensitet.

Pulszoner: Du kan uppskatta din maxpuls och faststalla egna
pulszoner.

Systeminstallningar
Hall ned == och valj Instéllningar > System.

Las automatiskt: Laser automatiskt pekskarmen i klocklage for
att férhindra oavsiktliga sk&rmtryckningar. Du kan vélja en
knapp for att Iasa upp pekskarmen.

Sprak: Staller in sprak for enhetens granssnitt.

Klocka: Staller in tidsformat och kalla foér lokal tid
(Tidsinstéllningar, sidan 11).

Bakgrundsbelysning: Stéller in bakgrundsbelysning, timeout
och ljusstyrka (Instélliningar fér bakgrundsbelysning,
sidan 11).

Vibration: Slar pa eller stanger av vibration.

Enheter: Stéller in mattenheterna som anvéands for att visa data
(Andra méttenheterna, sidan 12).

USB-lage: Staller in enheten pa anvandning av
masslagringslage eller Garmin lage nar den ar ansluten till en
dator.

Aterstill: Gor att du kan aterstélla alla enhetens instéliningar till
fabriksinstallningarna (Aterstélla alla standardinstéliningar,
sidan 14).

Programuppdatering: Gor att du kan kontrollera om det finns
programvaruuppdateringar.

Om: Visar enhets-ID, programversion, information om regler och
licensavtal.

Tidsinstallningar
Hall ned == och valj Instéllningar > System > Klocka.

Tidsformat: Staller in om enheten ska visa tiden i 12-timmars-
eller 24-timmarsformat.

Stall in lokal tid: Staller in tiden manuellt eller automatiskt
baserat pa din ihopparade mobila enhet.

Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller
synkar med din smartphone hittar den automatiskt din tidszon
och det aktuella klockslaget.

Stélla in tid manuellt
Som standard stélls tiden in automatiskt nar vivoactive HR
enheten ar ihopparad med en mobil enhet.

1 Hall ned =—.

2 Valj Instéllningar > System > Klocka > Stéll in lokal tid >
Manuellt.

3 Valj Klocka och ange en tid pa dagen.
Stélla in alarmet

1 Hall ned ==.

2 Valj Klockor > Larm > Léagg till ny.

3 Valj Tid och ange en tid.

4 Valj Dagar och valj ett alternativ.

Ta bort ett larm

1 Hall ned ==.

2 Valj Klockor > Larm.

3 Valj ett alternativ och valj Ta bort.
Starta nedrdkningstimern

1 Hall ned =.

2 Valj Klockor > Timer.

3 Ange tiden.

4 Valj Start.

5 Om det behdvs, valj == for fler alternativ.
Anvénda stoppuret

1 Hall ned ==.

2 Valj Klockor > Stoppur.

3 Valj =.

Instéllningar for bakgrundsbelysning

Hall ned == och valj Instéllningar > System >
Bakgrundsbelysning.

Lage: Staller in att bakgrundsbelysningen slas pa for
interaktioner, vilket omfattar knappar, pekskarm och
meddelanden. Enheten har en sensor fér omgivande ljus
som kanner av ljusnivan. Interaktioner aktiverar
bakgrundsbelysningen i svag belysning. Gester omfattar att
rotera handleden mot kroppen for att visa enheten.

Tidsgrans: Stéller in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.

Anpassa enheten
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Ljusstyrka: Anger bakgrundsbelysningens ljusstyrka. Under en
aktivitet anvander bakgrundsbelysningen den ljusaste
installningen.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet,
hoéjd, vikt, 1angd och temperatur.

1 Hall ned =.

2 Valj Installningar > System > Enheter.

3 Valj typ av mattenhet.

4 Valj en mattenhet.

ANT+ sensorer

Enheten kan anvandas tillsammans med tradlésa ANT+
sensorer. Mer information om kompatibilitet och om att képa
sensorer (tillval) finns pa http://buy.garmin.com.

Para ihop ANT+ sensorer

Att para ihop enheter innebar att koppla ihop de tradlésa ANT+
sensorerna. Forsta gangen du ansluter en sensor till Garmin
enheten maste du para ihop enheten och sensorn. Nar de har
parats ihop ansluter enheten till sensorn automatiskt nar du
startar en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom rackhall.

1 Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra ANT+
sensorer under ihopparningen.

2 Om du ska para ihop en pulsmatare satter du pa dig

pulsmataren.

Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data férran du

satter pa dig den.

VEUIS

Valj en aktivitet.

5 Placera enheten hégst 1 cm fran sensorn och vanta medan
enheten ansluts till sensorn.

Nar enheten upptéacker sensorn visas en ikon langst upp pa
skarmen.

Fotenhet

Din enhet &r kompatibel med fotenheten. Du kan anvanda
fotenheten for att registrera tempo och stracka i stéllet for att
anvanda GPS: en nar du tranar inomhus eller nar GPS-signalen
ar svag. Fotenheten ar placerad i vilolage och klar att skicka
data (precis som pulsmataren).

Efter 30 minuters inaktivitet stdngs fotenheten av for att spara
pa batteriet. Nar batteriet ar svagt visas ett meddelande pa din
enhet. Da aterstar ungefar fem timmars batteritid.

W

Forbattring av foot pod-kalibrering

Innan du kan kalibrera enheten maste du stka efter GPS-
signaler och para ihop enheten med fotenheten (Para ihop
ANT+ sensorer, sidan 12).

Foot pod-enheten ar sjalvkalibrerande, men du kan forbattra
noggrannheten for hastighets- och avstandsdata med nagra
utomhuslépningar med GPS.

1 Sta utomhus i 5 minuter med fri sikt mot himlen.
2 Starta en I6pningsaktivitet.

3 Spring pa en bana utan att stanna i 10 minuter.
4 Stoppa aktiviteten och spara den.

Baserat pa registrerade data &ndras foot pod-enhetens
kalibreringsvarde, om det behdvs. Du ska inte behdva
kalibrera foot pod-enheten igen savida din 16pstil inte &ndras.

Kalibrera din fotenhet
Innan du kan kalibrera fotenheten maste du para ihop din enhet
med fotenheten (Para ihop ANT+ sensorer, sidan 12).

Manuell kalibrering rekommenderas om du kanner till
kalibreringsfaktorn. Om du har kalibrerat en foot pod med en
annan Garmin produkt kanske du kanner till kalibreringsfaktorn.

1 Hall ned =—.

2 Valj Instéllningar > Sensorer > Foot pod >
Kalibreringsfaktor.

3 Justera kalibreringsfaktorn:
+ Oka kalibreringsfaktorn om stréackan &r for kort.
* Minska kalibreringsfaktorn om strackan ar for lang.

Anvand en cykelfarts- eller kadenssensor
(tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor
for att skicka data till din enhet.

» Para ihop givaren med din enhet (Para ihop ANT+ sensorer,
sidan 12).

» Uppdatera din traningsanvandarprofilinformation (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 9).

* Ange din hjulstorlek (Kalibrera fartsensorn, sidan 12).

» Ta en cykeltur (Ta en cykeltur, sidan 5).

Kalibrera fartsensorn

Innan du kan kalibrera fartsensorn maste du para ihop din enhet
med en kompatibel fartsensor (Para ihop ANT+ sensorer,

sidan 12).

Manuell kalibrering ar valfri och kan férbattra noggrannheten.

1 Hall ned ==.

2 Valj Installningar > Sensorer > Fart/kadens > Hjulstorlek.
3 Valj ett alternativ:

» Valj Auto for att automatiskt berakna hjulstorleken och
kalibrera fartsensorn.

» Valj Manuellt och ange din hjulstorlek for att kalibrera
fartsensorn manuellt (Hjulstorlek och omkrets, sidan 16).

Situationsberedskap

vivoactive HR enheten kan anvandas med Varia Vision enheten,
Varia smarta cykellampor och bakradar for att forbattra
situationsberedskapen. Mer information finns i
anvandarhandboken till Varia enheten.

Obs! Du kan behéva uppdatera vivoactive HR programvaran
innan du parar ihop Varia enheterna (Uppdatera programvaran
med Garmin Connect Mobile, sidan 14).

tempe

tempe ar en ANT+ tradlés temperatursensor. Du kan ansluta
sensorn till en sakerhetsrem eller slinga dar den utsatts for
omgivningens luft och darigenom tillhandahalla en konsekvent
kalla till exakta temperaturdata. Du maste para ihop tempe med
din enhet for att visa temperaturdata fran tempe.

Hantera ANT+ sensorer
Du kan manuellt lagga till, aktivera, inaktivera eller ta bort ANT+
sensorer.

1 Hall ned ==.

2 Valj Installningar > Sensorer.
3 Valj en sensor.

4 Valj ett alternativ.
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Enhetsinformation

Ladda enheten

Den har enheten innehéller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig
sékerhets- och produktinformation, som medféljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och
produktvarningar.

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna
och det omgivande omradet noggrant innan du laddar enheten
eller ansluter den till en dator. Se rengdringsanvisningarna i
bilagan.

1 Passa in laddarens stift mot kontakterna pa enhetens
baksida och tryck pa laddaren @ tills den klickar pa plats.

2 Anslut USB-kabeln till en USB-port pa datorn.
3 Ladda enheten helt.

Visa enhetsinformation
Du kan visa enhets-ID, programversion, information om regler
och licensavtal.

1 Hall ned =.
2 Valj Instéllningar > System > Om.

Specifikationer
Batterityp

Uppladdningsbart, inbyggt litiumpolymerbat-
teri

Upp till 8 dagar i smartwatchlage (med puls-
matning)
Upp till 13 timmar i GPS-lage

Batteriets livslangd

Drifttemperaturomrade |Fran -20 till 50 °C (fran -4 till 122 °F)
Laddningstemperatur- |Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
omrade

2,4 GHz ANT+ tradlés kommunikation
Bluetooth tradlds teknik

Simning, 5 ATM'

Radiofrekvens/protokoll

Vattenklassning

Skotsel av enheten

Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan
forkorta produktens livslangd.

Undvik att trycka pa knapparna under vatten.

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.
Anvand aldrig harda eller vassa foremal pa pekskarmen
eftersom den da kan skadas.

Anvand inte kemiska rengdringsmedel, I6sningsmedel eller
insektsmedel som kan skada plastkomponenter och ytor.

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup pa 50 m. Mer information finns pa
www.garmin.com/waterrating.

Skalj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for
klor- eller salthaltigt vatten, solkrdm, kosmetika, alkohol eller
andra starka kemikalier. Om produkten utsatts for sadana
substanser under en langre tid kan hdljet skadas.

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema
temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta skador.

Rengora enheten

Aven sma mangder svett eller fukt kan géra att de elektriska
kontakterna korroderar nar de ansluts till en laddare. Korrosion
kan forhindra laddning och datadverforing.

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt
rengdringsmedel.

2 Torka enheten torr.
Lat enheten torka helt efter rengoring.
TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.

Datahantering

Obs! Enheten &r inte kompatibel med Windows® 95, 98, Me,
Windows NT* eller Mac® OS 10.3 och tidigare.

Koppla bort USB-kabeln

Om enheten ar ansluten till datorn som en flyttbar enhet eller
volym, maste du koppla bort enheten fran datorn pa ett sakert
satt for att undvika dataférluster. Om enheten ar ansluten till din
Windows dator som en flyttbar enhet, behdver du inte koppla
fran enheten sakert.

1 Slutfor en atgard:

e Om du har en Windows dator véljer du ikonen Saker
borttagning av maskinvara i aktivitetsfaltet och valjer
sedan din enhet.

» For Apple datorer valjer du enheten och sedan Arkiv >

Mata ut.
2 Koppla bort kabeln fran datorn.
Ta bort filer

Om du inte ar saker pa vad en fil anvands till boér du inte ta bort
den. Minnet i enheten innehaller viktiga systemfiler som du inte
bor ta bort.

1 Oppna Garmin enheten eller volym.

2 Om det behdvs dppnar du en mapp eller volym.
3 Valjenfil.

4 Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Obs! Om du anvander en Apple dator maste du témma
Papperskorgen for att ta bort filerna helt.

Felsokning

Maximera batteritiden

Du kan forlanga batteriets livslangd pa flera olika satt.

» Forkorta bakgrundsbelysningens tidsgrans (Instéllningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 11).

* Minska bakgrundsbelysningens ljusstyrka (Instéliningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 11).

+ Stang av tradlds Bluetooth teknik nar du inte anvander
anslutna funktioner (Stdnga av Bluetooth teknik, sidan 2).

* Anvand en Connect IQ urtavla som inte uppdateras varje
sekund.

Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Byta
urtavla, sidan 9).

Enhetsinformation
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« Stang av aktivitetssparning (Aktivitetssparning, sidan 4).

» Begransa smartphoneaviseringarna som enheten visar
(Hantera aviseringar, sidan 2).

* Avbryt séandning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter
(Sénda puls till Garmin® enheter, sidan 3).

» Stang av pulsmatning vid handleden (Stdnga av pulsmétaren
fér handleden, sidan 2).

Aterstilla enheten
Om enheten slutar att svara kan du behova aterstalla den.

Obs! Om du aterstéller enheten kan dina data eller installningar
raderas.

1 Hall «=intryckt i 15 sekunder.
Enheten stangs av.
2 Hall ned == en sekund for att satta pa enheten.

Aterstilla alla standardinstillningar

Obs! Atgarden tar bort all information du har angett samt
aktivitetshistorik.

Du kan aterstélla alla installningar till fabriksvardena.
1 Hall ned =.
2 Vilj Instillningar > System > Aterstill > Ja.

Soka satellitsignaler
Det kan vara sa att enheten behover fri sikt mot himlen for att
hamta satellitsignaler.

1 Ga utomhus till en 6ppen plats.
Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten hamtar satelliter.
Det kan ta 30-60 sekunder att s6ka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen
» Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin Connect konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och
Garmin Express™ programmet.
> Synkronisera enheten med Garmin Connect Mobile appen
med hjalp av din Bluetooth aktiverade smartphone.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin Connect konto hamtar
enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den snabbt
hittar satellitsignaler.

+ Ta med enheten utomhus till en dppen plats, en bit fran hoga
byggnader och trad.

» Sta stilla i nagra minuter.

Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegrakningen aterstalls varje natt vid midnatt.

Om streck visas istallet for din stegrékning ska du ge enheten
tid att hamta satellitsignaler och stélla in tiden automatiskt.

Antal trappor verkar inte vara korrekt

Din enhet anvander en intern barometer for att mata
hojdférandringar nar du gar i trappor. Ett vaningsplan ar lika
med 3 m (10 fot).

» Undvik att halla i racken eller att hoppa 6ver steg nar du gar i
trappor.

Mina intensiva minuter blinkar

Nar du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for
ditt mal med intensiva minuter boérjar de intensiva minuterna
blinka.

Motionera i minst 10 minuter i f6ljd med mattlig eller hdg
intensitet.

Forbattra noggrannheten for intensiva
minuter och kalorier

Du kan férbattra noggrannheten for dessa uppskattningar
genom att ga eller springa utomhus under 15 minuter.

1 Pa urtavlan drar du med fingret for att visa Min dag-
widgeten.

2 Vil ®.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Ar min smartphone kompatibel med min
enhet?

vivoactive HR enheten ar kompatibel med smartphones som
anvander tradlos Bluetooth Smart teknik.

Information om kompatibilitet finns pa www.garmin.com/ble.

Produktuppdateringar

Ga in pa www.garmin.com/express pa datorn och installera
Garmin Express. Pa din smartphone installerar du Garmin
Connect Mobile-appen.

Detta ger enkel atkomst till de har tjansterna fér Garmin enheter:
* Programvaruuppdateringar

» Datadverféringar till Garmin Connect

* Produktregistrering

Uppdatera programvaran med Garmin Connect
Mobile

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med appen
Garmin Connect Mobile maste du ha ett Garmin Connect konto
och du maste para ihop enheten med en kompatibel
smartphone (Para ihop din smartphone, sidan 1).

1 Synkronisera enheten med appen Garmin Connect Mobile
(Anvénda Garmin Connect Mobile, sidan 9).
Nar ny programvara ar tillganglig meddelar enheten dig om
att du ska uppdatera programvaran.

2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Uppdatera programvaran med Garmin Express
Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett
Garmin Connect konto och du maste hamta och installera
Garmin Express programmet.
1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
Nar den nya programvaran finns tillgéanglig skickar Garmin
Express den till din enhet.
2 Koppla bort enheten fran datorn.
Enheten meddelar dig om att uppdatera programvaran.
3 Valj ett alternativ.

Hur parar jag ihop sensorer fran ANT+
manuellt?

Du kan anvanda enhetsinstéaliningarna till att para ihop sensorer
fran ANT+ manuellt. Forsta gangen du ansluter en givare till
enheten med hjalp av tradlés ANT+ teknik maste du para ihop
enheten och givaren. Nar de har parats ihop ansluter enheten till
sensorn automatiskt nar du startar en aktivitet och sensorn ar
aktiv och inom rackhall.

1 Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra ANT+
sensorer under ihopparningen.

2 Om du ska para ihop en pulsmatare satter du pa dig
pulsmataren.

Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data forran du
satter pa dig den.

3 Hall ned ==.
4 Valj Instéllningar > Sensorer > Lagg till ny.
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5 Valj ett alternativ:
» Valj Soka alla.
» Valj sensortyp.

Nar sensorn har parats ihop med din enhet visas ett
meddelande. Sensordata visas i upprepningen av datasidor
eller i ett anpassat datafalt.

Mer information
+ Ga till www.garmin.com/intosports.
+ Ga till www.garmin.com/learningcenter.

» Gatill http://buy.garmin.com, eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehdr och utbytesdelar.

Bilaga
Datafalt

Vissa datafalt kraver ANT+ tillbehor for att visa data.
%HRR: Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

30 sek medelvarde vertikal fart: Glidande medeltal per trettio
sekunder for vertikal fart.

Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.
Fart: Den aktuella fart du fardas med.

Genomsnittlig varvtid: Medelvarvtiden fér den aktuella
aktiviteten.

Ho6jd: Hojden 6ver eller under havsniva for din aktuella plats.

Interv. simt/lan: Antal simtag i snitt per I&angd under det aktuella
intervallet.

Intervall/simtag: Tillryggalagd medelstracka per simtag under
det aktuella intervallet.

Intervalldngder: Antal slutférda bassanglangder under det
aktuella intervallet.

Intervallavstand: Tillryggalagd stracka for aktuellt intervall.

Intervall per simtag, foregaende intervall: Tillryggalagd
medelstracka per simtag under det senast slutforda
intervallet.

Intervalltempo: Medeltempot for det aktuella intervallet.

Intervalltempo: Antal simtag i snitt per minut (spm) under det
aktuella intervallet.

Intervalltid: Stopptiden for det aktuella intervallet.

Kadens: Cykling. Vevarmens varvtal. Enheten maste vara
ansluten till kadensgivaren for att de har data skall visas.

Kadens: Lopning. Steg per minut (héger och vanster).
Kalorier: Mangden totala kalorier som forbrants.

Klocka: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och
tidsinstallningar (format, tidszon och sommartid).

Langder: Antal slutférda bassanglangder under den aktuella
aktiviteten.

Maxfart: Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Medel %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls
minus vilopuls) for den aktuella aktiviteten.

Medel Fart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.
Medelkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den
aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen foér den
aktuella aktiviteten.

Medellangd/paddeltag: Tillryggalagd medelstracka per simtag
under den aktuella aktiviteten.

Medel puls: Den genomsnittliga pulsen for den aktuella
aktiviteten.

Medelpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for den
aktuella aktiviteten.

Medelsimtag/langd: Antal simtag i snitt per langd under den
aktuella aktiviteten.

Medelsimtagstempo: Antal simtag i snitt per minut (spm) under
den aktuella aktiviteten.

Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Nautisk distans: Den tillryggalagda strackan i nautiska meter
eller nautiska fot.

Nautisk fart: Aktuell hastighet i knop.

Puls: Hjartslagen per minut (bpm). Din enhet maste vara
ansluten till en kompatibel pulsmatare.

Puls %Max.: Procentandelen av maxpuls.

Pulszon: Det aktuella intervallet for pulsen (1 till 5).
Standardzonerna ar baserade pa din anvandarprofil och
maximala puls (220 minus din alder).

Riktning: Den riktning som du ror dig i.
Sen. varvtempo: Medeltempot for det senast slutférda varvet.

Senaste dygnets hogsta: Maxtemperatur registrerad under de
senaste 24 timmarna.

Senaste dygnets lagsta: Lagsta temperatur registrerad under
de senaste 24 timmarna.

Senaste intervallsimtag: Totalt antal simtag for det senast
slutférda intervallet.

Senaste varvdistans: Tillryggalagd stracka for senast slutforda
varv.

Senaste varvets kadens: Cykling. Medelkadensen for det
senast slutférda varvet.

Senaste varvets kadens: Lopning. Medelkadensen for det
senast slutforda varvet.

Senaste varv fart: Medelfarten for det senast slutforda varvet.
Senast varv tid: Stopptiden for det senast slutférda varvet.

Simt.tempo sen la.: Antal simtag per minut i snitt (spm) under
den senast slutférda bassanglangden.

Simtag: Totalt antal simtag for den aktuella aktiviteten.

Simtag sen. lan.: Totalt antal simtag for den senast slutférda
bassanglangden.

Simtagsintervall: Totalt antal simtag for det aktuella intervallet.
Simtagslangd: Den tillryggalagda strackan per simtag.
Simtagstempo: Antalet simtag per minut (spm).

Solnedgang: Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-
position.

Soluppgang: Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-
position.

Steg: Totalt antal steg for den aktuella aktiviteten.

SWOLF for intervall: Genomsnittlig swolf-poang for det aktuella
intervallet.

SWOLF i genomsnitt: Genomsnittliga swolf-poang for den
aktuella aktiviteten. Dina swolf-podng ar summan av tiden for
en langd plus antalet simtag for den langden (Simterminologi,
sidan 6).

SWOLF sen. lan.: Swolf-poang fér den senast slutforda
bassanglangden.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar
temperaturmataren.

Tempo: Aktuellt tempo.

Tempo for senaste langd: Medeltempot for din senast slutférda
bassanglangd.

Tempo sen. int.: Antal simtag i snitt per minut (spm) under det
senast slutforda intervallet.

Tid i zon: Forfluten tid i varje puls- eller kraftzon.

Bilaga
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Tidur: Stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Total tid: Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar tiduret
och I6per i 10 minuter, stoppar tiduret i 5 minuter och sedan
startar tiduret igen och I6per i 20 minuter, ar den forflutna
tiden 35 minuter.

Totalt nedfor: Den totala hdjdminskningen aktivitetens gang
eller sedan den senaste aterstallningen.

Totalt uppfor: Den totala stigningsstrackan under aktivitetens
gang eller sedan den senaste aterstallningen.

Varv: Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls
minus vilopuls) for det aktuella varvet.

Varv distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Zon| % av
maxpuls

80-90 %

Erhallen anstréangning

Snabbt tempo och nagot
obekvam, tung andning

Fordelar

Forbattrad anaerobisk
kapacitet och grans,
hdgre hastighet

5 ]90-100 %

Spurttempo, ohallbart
under langre perioder,
anstrangd andning

Anaerobisk och
muskular uthallighet,
Okad styrka

Hjulstorlek och omkrets
Hjulstorleken ar angiven pa bada sidorna av dacket. Det har ar
inte en heltackande lista. Du kan &ven anvanda nagon av de
berakningsfunktioner som ar tillgangliga pa Internet.

Hjulstorlek L (mm)

Varv fart: Medelfarten for det aktuella varvet. 12 x 1,75 935
Varvkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det 14 %15 1020
aktuella varvet. 14 x 1,75 1055
Varvkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen for det 16 x 1,5 1185
aktuella varvet. 16 x1.75 1195
Varv puls: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet. 18x15 1340
Varvpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for det 18 x 1,75 1350
aktuella varvet. 20%1.75 1515
Varvsteg: Antal steg under det aktuella varvet. 20 x 1-3/8 1615
Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet. 22 x 1-3/8 1770
Varv tid: Stopptiden for det aktuella varvet. 22 x 1-1/2 1785
Vertikal fart: Stigningens eller séankningens takt éver tiden. 24 x 1 1753
. . 24 x 3/4 tubdack 1785
Traningsmal 24%1-1/8 1795
Om du kénner till dina pulszoner kan du enklare mata och 24 x 1-1/4 1905
forbattra din traning genom att forsta och tilldampa dessa
principer. 24 x1,75 1890
+ Din puls ar ett bra matt pa traningens intensitet. 24 % 2,00 1925
» Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din 24 % 2,125 1965
kardiovaskuléra kapacitet och styrka. 26x7/8 1920
* Genom att k&nna till dina pulszoner kan du férhindra att du 26 x 1(59) 1913
dvertranar och minska risken for skador. 26 x 1(65) 1952
Om du kanner till din maxpuls kan du anvianda tabellen 26 x 1,25 1953
(Berédkning av pulszon, sidan 16) for att faststalla den basta 26 x 1-1/8 1970
pulszonen for dina traningsmal. 26 x 1-3/8 2068
Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvanda nagon av de 26 x 1-1/2 2100
berakningsfunktioner som finns tillgangliga pa internet. Vissa 26 x 140 2005
gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls. 56 % 1'50 5010
Standardvardet for maxpulsen ar 220 minus din alder. ’
26 x 1,75 2023
Om pulszoner 26x1,95 2050
Manga idrottsmén anvander pulszoner for att mata och forbattra |26 x 2,00 2055
sin kardiovaskulara styrka och tréningsniva. En pulszon ar ett 26 x 2,10 2068
angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda 26 x 2,125 2070
pulszonerna ar numrerade fran 1 till 5 efter stigande intensitet. | 26 x 235 2083
allménhet beraknas pulszoner pa procentandelar av den ’
maximala pulsen. 26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
Berakning av pulszon 27 x 1-1/8 2155
Zon % av Erhallen anstrangning |Férdelar 27 x 1-1/4 2161
maxpuls 27 x 1-3/8 2169
1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, Aerobisk traning pa 650 x 35A 2 090
rytmisk andning gt);kéggarmva, minskar 650 x 38A 2125
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot Grundlaggande kondi- 650 x 388 2105
djupare andning, konver- |tionstraning, bra &ter- 700 x 18C 2070
sation majlig hamtningstempo 700 x 19C 2080
3 |70-80 % Mattlig rt.]all(lt, ivérare att II(:('jrbélttrad aerobilsk 700 x 20C 2 086
uppratthalla konversation |kapacitet, optima
kardiovaskular tréaning 700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
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Hjulstorlek ‘ L (mm) ‘
700 x 28C 2136

700 x 30C 2170

700 x 32C 2155

700C tubdack 2130

700 x 35C 2168

700 x 38C 2180

700 x 40C 2200
Programlicensavtal

GENOM ATT ANVANDA ENHETEN GAR DU MED PA ATT
VARA BUNDEN AV VILLKOREN | FOLJANDE
PROGRAMVARULICENSAVTAL. DU BOR LASA IGENOM DET
HAR AVTALET NOGGRANT.

Garmin Ltd. och dess dotterbolag ("Garmin”) ger dig en
begransad licens fér anvandning av den programvara som ar
inbaddad i enheten ("Programvaran”) i binar kérbar form for
normal drift av produkten. Titeln, &ganderatten och de
immateriella rattigheterna i och fér Programvaran tillhér Garmin
och/eller dess tredjepartsleverantorer.

Du accepterar att Programvaran tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantorer och ar skyddad enligt de
upphovsrattslagar som galler i USA samt enligt internationella
upphovsrattsdverenskommelser. Du bekraftar vidare att
strukturen pa, organisationen av och koden fér Programvaran,
som inte kéllkoden tillhandahalls for, &r vardefulla
foretagshemligheter som tillhor Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantorer och att kéllkoden for Programvaran ar en
vardefull affarshemlighet som tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantérer. Du intygar att du inte kommer att
dekompilera, demontera, andra eller bakatkompilera
Programvaran eller nagon del av den eller pa nagot annat satt
goéra om Programvaran eller nagon del av den till Iasbar form
eller skapa nagot arbete som bygger pa Programvaran. Du
intygar ocksa att du inte kommer att exportera eller
aterexportera Programvaran till nagot land i strid med de
exportkontrollagar som galler i USA eller de exportkontrollagar
som galler i nagot annat tilldmpligt land.

BSD-licens med 3 paragrafer
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

Med ensamratt.

Vidaredistribution och anvandning i kéllform och binar form, med
eller utan modifiering, tillats forutsatt att foljande villkor &r
uppfyllda:

» Vidaredistribution av kéllkod maste innehalla ovanstédende
copyrightinformation, denna lista med villkor och féljande
friskrivning.

» Vidaredistribution i binar form maste aterge ovanstaende
copyrightinformation, denna lista med villkor och foljande
friskrivning i dokumentationen och/eller annat material som
tillhandahalls med distributionen.

» Varken forfattarens namn eller namn pa medarbetare far
anvandas for att rekommendera eller marknadsfoéra produkter
som harletts fran denna programvara utan uttryckligt i férvag
inhamtat skriftligt tillstand.

DENNA PROGRAMVARA TILLHANDAHALLS AV
UPPHOVSRATTSINNEHAVARE OCH MEDARBETARE "I
BEFINTLIGT SKICK" OCH DESSA FRISKRIVER SIG FRAN
VARJE UTTRYCKT ELLER UNDERFORSTADD GARANTI,
INKLUSIVE, MEN INTE BEGRANSAT TILL, DEN
UNDERFORSTADDA GARANTIN OM SALJBARHET OCH
LAMPLIGHET FOR ETT VISST ANDAMAL. UNDER INGA
OMSTANDIGHETER SKA UPPHOVSRATTSINNEHAVAREN
ELLER MEDARBETARE VARA ANSVARIGA FOR NAGRA
DIREKTA, INDIREKTA, TILLFALLIGA, SARSKILDA,
SKADESTANDSMASSIGA SKADOR ELLER FOLJDSKADOR

(INKLUSIVE, MEN INTE BEGRANSAT TILL ANSKAFFNING AV
ERSATTNINGSVAROR ELLER TJANSTER; FORLUST AV
ANVANDNING, DATA ELLER VINST; ELLER
VERKSAMHETSAVBROTT) OBEROENDE AV UPPKOMST
ELLER ANSVARSTEORI, OAVSETT OM DET GALLER AVTAL,
STRIKT SKADESTANDSANSVAR ELLER
UTOMOBLIGATORISKT FORHALLANDE (INKLUSIVE
FORSUMMELSE ELLER PA ANNAT SATT) SOM
UPPKOMMER GENOM ANVANDNING AV PROGRAMVARAN,
AVEN DA DU VARNATS OM RISKEN FOR ATT SADANA
SKADOR KAN UPPSTA.

Symbolforklaringar
De har symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehérens
etiketter.

| Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen

= |sitter pa produkten i enlighet med EU-direktiv 2012/19/EG om ater-
vinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE —
Waste Electrical and Electronic Equipment). Den ar avsedd att
forhindra felaktig kassering av den har produkten samt att framja
ateranvandning och atervinning.

Bilaga

17



Index

A
aktiviteter 5,9
anpassad 7
spara 5
starta 5
aktivitetssparning 4
anpassa enheten 9, 10
ANT+ sensorer 12
anvandardata, ta bort 13
anvandarprofil 9
appar 1, 3,9
smartphone 1, 5
Auto Lap 10
Auto Pause 10
aviseringar 2

B
bakgrundsbelysning 1, 11
bassanglangd

anpassad 6

instalining 6
batteri

ladda 13

maximera 2, 11, 13
Bluetooth teknik 1, 2, 10, 14
bladdra automatiskt 10

Cc

Connect 1Q 1, 3, 4
cykelgivare 12
cykla 5

D
data
lagra 8,9
overfora 8,9
datafalt 1, 3, 5,9, 15
dogleg 6

E
enhets-ID 13

F

fart- och kadenssensor 1, 12
felsokning 3, 14, 15

foot pod 1, 12

fotenhet 12

fargskarm 10

G

Garmin Connect 1, 3, 4, 8,9, 11, 14

lagra data 9

Garmin Express, uppdatera programvaran 14

GLONASS 9
GPS 1,9

signal 14
gangintervaller 10

H
historik 5-8

skicka till datorn 8,9
hjulstorlekar 12, 16
huvudmeny, anpassa 3

|

ikoner 1

inomhustraning 7

installningar 3, 9-12, 14
enhet 11

intensiva minuter 4, 14

intervaller 6

K

kadens, givare 12
kalibrera, kompass 8
kalorier 14

kartor 7

klocka 11

knappar 1, 5,13

kompass 8
kalibrera 8
kontrast 10
kurser
spela 6
vélja 6

L

ladda 13

lagra data 8
larm 11

layup 6

licens 13

lasa, sida 1, 11
langder 6

M

meny 1

mal 11
mattenheter 12
mata ett slag 6

N

navigation 7, 8
avbryta 8

nedrakningstimer 11

P
paddelsurfning 7
paddelsurfning (SUP) 7
para ihop
ANT+ sensorer 3, 12, 14
smartphone 1
pekskarm 1
personliga rekord 8
ta bort 8
platser 7
ta bort 7
profiler 5
anvandare 9
programlicensavtal 17
programvara
uppdatera 14
version 13
puls 1, 2
matare 2, 3
para ihop sensorer 3
zoner 2, 3, 8,16

R
rengdra enheten 13
rodd 6

S
satellitsignaler 1, 14
scorekort 6
sida 11
simning 6
simtag 6
skidakning 7
alpin 7
snowboard 7
smartphone 3, 4, 14
appar 1,5
para ihop 1
snowboard 7
spara aktiviteter 5-7
specifikationer 13
steg 4
stoppur 11
swolf-poang 6
systeminstallningar 11
sémnlage 1, 4

T
ta bort
alla anvandardata 13
historik 8
personliga rekord 8
tempe 12
temperatur 12

tid 11

installningar 11

tidpunkt 11

tidszoner 11

tidur 5-7
nedrékning 11

tillbehor 12, 14, 15

timer 6

total distans 6

traning 1,9, 10
sidor 5

U

uppdateringar, programvara 14

urtavlia 1
urtavlor 3,9, 10
USB 14

koppla bort 13

\)

varningar 9, 10
distans 10
kadens 9
puls 9
tid 10

varv 5,8

VIRB fjarrkontroll 4

vader 4

w
widgetar 3
widgets 1-4

Z

zoner
puls 2,3
tid 11

A

aterstalla enheten 14

5
Overfora data 9

18






support.garmin.com

2CE

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



	Innehållsförteckning
	Introduktion
	Översikt över enheten
	Ikoner
	Skärmens bakgrundsbelysning

	Använda stör ej-läge
	Pekskärmstips
	Låsa och låsa upp pekskärmen


	Smarta funktioner
	Para ihop din smartphone
	Anslutna funktioner
	Telefonaviseringar
	Aktivera aviseringar för Bluetooth
	Visa aviseringar
	Hantera aviseringar
	Stänga av Bluetooth teknik

	Hitta en borttappad smartphone


	Pulsfunktioner
	Använda enheten och mäta puls
	Visa puls-widgeten
	Stänga av pulsmätaren för handleden

	Ställa in dina pulszoner
	Låta enheten ange dina pulszoner

	Sända puls till Garmin®‎ enheter
	Tips för oregelbundna pulsdata
	Återhämtningspuls

	Widgets
	Visa widgetar
	Anpassa widgetslingan
	Connect IQ funktioner
	Hämta Connect IQ funktioner
	Hämta Connect IQ funktioner med hjälp av datorn


	Om Min dag
	Intensiva minuter
	Få intensiva minuter

	Aktivitetsspårning
	Använda inaktivitetsvarning
	Automatiskt mål
	Visa totalt antal steg och trappsteg
	Sömnspårning
	Stänga av aktivitetsspårning

	Visa väderwidgeten
	VIRB fjärrkontroll
	Styra en VIRB actionkamera


	Appar
	Aktiviteter
	Starta en aktivitet
	Aktivera varvknappen
	Stoppa en aktivitet

	Löpning
	Ut och springa

	Cykling
	Ta en cykeltur

	Gång
	Ta en promenad

	Simning
	Ta en simtur i bassäng
	Ange bassänglängden
	Simterminologi

	Golf
	Spela golf
	Hålinformation
	Visa layup- och doglegavstånd
	Använda total distans
	Registrera score
	Granska poäng
	Mäta ett slag

	Vattensport
	Starta en roddaktivitet
	Starta en paddelsurfningsaktivitet

	Skidåkning
	Åka längdskidor
	Åka slalom eller snowboard

	Inomhusaktiviteter
	Skapa en anpassad aktivitet
	Anpassa applistan



	Navigering
	Markera din plats
	Ta bort en plats

	Navigera till en sparad plats
	Navigera tillbaka till start
	Avbryta navigering
	Kompass
	Manuell kalibrering av kompassen


	Historik
	Använda historik
	Visa din tid i varje pulszon

	Personliga rekord
	Visa dina personliga rekord
	Återställa ett personligt rekord
	Ta bort ett personligt rekord
	Ta bort alla personliga rekord

	Garmin Connect
	Använda Garmin Connect Mobile
	Använda Garmin Connect på din dator

	Garmin Move IQ™‎ Händelser

	Anpassa enheten
	Byta urtavla
	Ställa in din användarprofil
	Inställningar
	Anpassa datasidorna
	Ändra GPS-inställningarna
	Varningar
	Ställa in intervallvarningar
	Ställa in en återkommande varning
	Ställa in meddelanden om gångpaus

	Auto Lap
	Markera varv

	Använda Auto Pause®‎
	Använda Bläddra automatiskt
	Ändra bakgrundskontrast och accentfärg

	Bluetooth inställningar
	Garmin Connect inställningar
	Enhetsinställningar på ditt Garmin Connect konto
	Användarinställningar på ditt Garmin Connect konto

	Systeminställningar
	Tidsinställningar
	Tidszoner
	Ställa in tid manuellt
	Ställa in alarmet
	Ta bort ett larm
	Starta nedräkningstimern
	Använda stoppuret

	Inställningar för bakgrundsbelysning
	Ändra måttenheterna


	ANT‍+ sensorer
	Para ihop ANT‍+ sensorer
	Fotenhet
	Förbättring av foot pod-kalibrering
	Kalibrera din fotenhet

	Använd en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)
	Kalibrera fartsensorn

	Situationsberedskap
	tempe
	Hantera ANT‍+ sensorer

	Enhetsinformation
	Ladda enheten
	Visa enhetsinformation
	Specifikationer
	Skötsel av enheten
	Rengöra enheten

	Datahantering
	Koppla bort USB-kabeln
	Ta bort filer


	Felsökning
	Maximera batteritiden
	Återställa enheten
	Återställa alla standardinställningar
	Söka satellitsignaler
	Förbättra GPS-satellitmottagningen

	Min dagliga stegräkning visas inte
	Antal trappor verkar inte vara korrekt
	Mina intensiva minuter blinkar
	Förbättra noggrannheten för intensiva minuter och kalorier
	Är min smartphone kompatibel med min enhet?
	Produktuppdateringar
	Uppdatera programvaran med Garmin Connect Mobile
	Uppdatera programvaran med Garmin Express

	Hur parar jag ihop sensorer från ANT‍+ manuellt?
	Mer information

	Bilaga
	Datafält
	Träningsmål
	Om pulszoner
	Beräkning av pulszon
	Hjulstorlek och omkrets
	Programlicensavtal
	BSD-licens med 3 paragrafer
	Symbolförklaringar

	Index

