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Introduktion

Guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medfdljer
i produktférpackningen, innehaller viktig information och
produktvarningar.

Radgor alltid med en lakare innan du pabdrjar eller andrar ett
motionsprogram.

Komma igang

For att fa ut mesta maojliga av aktivitetsmataren bor du para ihop
den med din smartphone eller dator och slutféra installationen
med ditt kostnadsfria Garmin Connect™ konto.

Obs! Innan du har parat ihop enheten och slutfort installationen
har enheten begransad funktionalitet.

Valj ett alternativ:

» Para ihop enheten med din smartphone (Konfigurera pa
smartphone, sidan 1).

» Para ihop enheten med datorn (Konfigurera péa datorn,
sidan 1).

Daglig anvandning

Lat vivofit 3 enheten bli en del i din aktiva livsstil genom att
anvanda den hela dagen och ofta synkronisera data med ditt
Garmin Connect konto. Med hjalp av synkroniseringen kan du
analysera steg- och sbmndata, visa totaler och fa inblick i din
aktivitet. Du kan anvanda ditt Garmin Connect konto for att delta
i utmaningar och tavla mot dina vanner. Du kan ocksa anpassa
dina enhetsinstallningar, bland annat urtavla, synliga skarmar,
frekvens for automatisk synkronisering med mera.

Konfigurera pa smartphone

Para ihop med din smartphone

vivofit 3 enheten maste paras ihop direkt via Garmin Connect
Mobile appen, i stallet for via Bluetooth® instéllningarna pa din
smartphone.

1 Installera och 6ppna Garmin Connect Mobile appen @ fran
appbutiken pa din smartphone.

2 Tryck pa enhetsknappen D for att sl& pa enheten.

Forsta gangen du slar pa enheten gar den in i
ihopparningslage.

TIPS: Du kan trycka pa enhetsknappen tills & visas for att
manuellt ange ihopparningslage.

3 Fdlj instruktionerna i appen for att skapa ett konto och
konfigurera enheten.

Obs! Installationen kan omfatta en programuppdatering som
kan ta flera minuter. Hall enheten nara din smarttelefon tills
installationen ar klar.

Nar installationen &r klar sparar enheten kontinuerligt dina
dagliga aktiviteter. Du bor regelbundet synkronisera din enhet
for att halla koll pa dina framsteg i programmet.

Synkronisera dina data med Garmin Connect
Mobile appen

Du bdr synkronisera dina data manuellt fér att félja dina
framsteg i Garmin Connect Mobile appen. Enheten
synkroniserar aven regelbundet och automatiskt data med
Garmin Connect Mobile appen.

1 Placera enheten nara din smartphone.
2 Oppna Garmin Connect Mobile appen.

TIPS: Appen kan vara 6ppen eller koras i bakgrunden.
3 Hall enhetsknappen intryckt tills C visas.

O

SYNC

4 Vanta medan dina data synkroniseras.
5 Visa aktuella data i Garmin Connect Mobile appen.

Konfigurera pa datorn

Para ihop datorn

Du kan anvanda en USB ANT Stick™ (tillval) for att para ihop din
enhet med datorn. Ga till buy.garmin.com eller kontakta din
Garmin® aterférsaljare for information om tillbehdr och
utbytesdelar.

1 Ga till www.garminconnect.com/vivofit3.

2 Valj Konfigurera pa datorn och folj instruktionerna pa
skarmen for att hamta och installera Garmin Express™
programmet.

Koppla in den tradlésa USB ANT Stick i en USB-port.
4 Tryck pa enhetsknappen (D for att sl& pa enheten.

w

Nar du slar pa enheten férsta gangen ar den i
ihopparningslage.

5 Om det behdvs haller du enhetsknappen intryckt tills 2
visas.

6 FOlj instruktionerna pa datorn for att 18gg till enheten i ditt
Garmin Connect konto och slutféra konfigurationsprocessen.

Synkronisera dina data med datorn

Du bor regelbundet synkronisera dina data for att halla koll pa
dina framsteg i Garmin Connect programmet.

1 Placera enheten néra din dator.

2 Hall enhetsknappen intryckt tills C visas.

3 Vanta medan dina data synkroniseras.

4 Visa aktuella data i Garmin Connect programmet.

Introduktion
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Oversikt 6ver enheten

Rorelsefalt

Att sitta under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska
tillstandsandringar. Rorelsefaltet paminner dig att om att réra
dig. Efter en timmes inaktivitet visas rorelsefaltet . Ytterligare
segment @ visas efter var 15:e minut av inaktivitet.

Du kan aterstélla rorelsefaltet genom att ga en kort stracka.

lkoner

Ikonerna visas langst ned pa skarmen. Varje ikon motsvarar en
funktion. Du kan trycka pa enhetsknappen om du vill bladdra
bland de olika enhetsfunktionerna.

Aktuellt datum. Enheten uppdaterar tid och datum varje gang du
synkroniserar dina data med en smartphone eller dator.

Det totala antalet steg under dagen.

e«

Antal aterstaende steg for att du ska na ditt stegmal for dagen. Nar
du anvander funktionen fér automatiska mal lar sig enheten mer
och féreslar ett nytt mal for dig i bérjan av varje dag.

)3 |Den tillryggalagda strackan i kilometer eller miles for aktuell dag.

@& | Antal kalorier som férbrénts fér den aktuella dagen, inklusive bade
aktiva och vilande kalorier.

=0 | Veckans totala antal intensiva minuter.

@ | Din aktuella puls och pulszon. Enheten maste vara ansluten till en
kompatibel pulsmatare (tillval).

Automatiskt mal

Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina
tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror dig under dagen raknar
enheten ned antalet aterstaende steg till ditt dagliga mal. Nar du
nar ditt stegmal visar enheten @ och borjar rakna hur manga
steg du 6verskrider ditt dagliga mal med.

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

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.
Enheten dvervakar aktivitetens intensitet och mater antalet
intensiva minuter. Du kan arbeta dig fram mot att uppna ditt mal
for antalet intensiva minuter per vecka genom att promenera
raskt i minst 10 minuter i strack.

Menyalternativ

Du kan halla enhetsknappen nedtryckt om du vill bladdra bland
menyalternativen.

O START |Startar en schemalagd aktivitet.

Wl sToP Avslutar en schemalagd aktivitet.

£ SYNC | Synkroniserar data med ditt Garmin Connect konto.
2 PAIR Parar ihop enheten med tradlés Bluetooth teknik.
@ ABOUT |Visar enhetsinformation och information om regler.

Spela in en traningsaktivitet
Du kan spela in en schemalagd aktivitet, t.ex. en promenad eller
I6pning, som du kan skicka till ditt Garmin Connect konto.

1 Hall enhetsknappen intryckt tills § visas.
Tiduret startar.
2 Starta aktiviteten.

TIPS: Du kan trycka pa enhetsknappen for att bladdra
igenom dina aktivitetsdata medan tiduret ar igang.

3 Efter att du avslutat din aktivitet haller du enhetsknappen
intryckt tills l visas.

En sammanfattning visas. Enheten visar total tid och
tillryggalagd stracka under aktiviteten.

4 Tryck pa enhetsknappen for att avsluta sammanfattningen
och aterga till hemskarmen.

Du kan synkronisera enheten om du vill visa
aktivitetsinformation pa ditt Garmin Connect konto.

Somnsparning

Enheten mater och 6vervakar automatiskt dina rorelser under
dina normala sémntimmar medan du sover. Du kan stalla in dina
normala sdémntimmar i anvandarinstallningarna pa ditt Garmin
Connect konto. Somnstatistik omfattar totalt antal somntimmar,
somnnivaer och sémnrorelser. Du kan visa somnstatistik pa ditt
Garmin Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din sdmnstatistik.

Skarmens bakgrundsbelysning

Du kan nar som helst halla ned enhetsknappen for att tanda
bakgrundsbelysningen.

Bakgrundsbelysningen stangs av automatiski.

Lasa spannet

For att enheten ska sitta sakert bor du lasa spannet nar du har
enheten pa dig.

Vrid spannet till Iast lage.
Den réda linjen syns nar spannet ar upplast.

Historik

Enheten haller reda pa dagliga steg, somnstatistik samt
schemalagda traningsaktiviteter och ANT+° pulsinformation
(tillval). Den har historiken kan skickas till ditt Garmin Connect
konto.

Enheten lagrar dina aktivitetsdata i upp till 4 veckor.
Obs! Nar du anvander en pulsmatare minskas din datalagring.

Nar utrymmet for datalagring ar fullt tas de aldsta filerna bort for
att gora plats at nya data.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto.
Garmin Connect har verktygen som behdvs for att ni ska kunna
folja, analysera, dela information med och peppa varandra.
Spela in handelserna i ditt aktiva liv inklusive I6prundor,
promenader, cykelturer, simturer, vandringar, triathlon och

Oversikt dver enheten



mycket mer. Registrera dig for ett kostnadsfritt konto genom att
ga till www.garminconnect.com/start.

Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en
vanskaplig tavling med dina kontakter och uppfylla dina mal.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en
schemalagd aktivitet pa enheten kan du 6verfora aktiviteten
till Garmin Connect kontot och spara den sa lange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information
om din aktivitet, inklusive tid, stracka, puls, kalorier som
forbrants samt anpassningsbara rapporter.

Obs! Vissa data kraver ett valfritt tillbehdr, till exempel en
pulsmatare.
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Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med
dina vanner sa att ni kan félja 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.

Anpassa enheten

Garmin Connect installningar

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

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

» Fran enhetswidgeten i Garmin Connect programmet véljer du
Enhetsinstéllningar.

Nar du har anpassat installningarna synkroniserar du dina data
sa att andringarna borjar galla pa enheten (Synkronisera dina
data med Garmin Connect Mobile appen, sidan 1, Synkronisera
dina data med datorn, sidan 1).

Enhetsinstallningar
Valj Enhetsinstéllningar fran ditt Garmin Connect konto.

Larm: Staller in en alarmtid och frekvens for enheten.

Move 1Q: Enheten upptacker automatiskt aktivitetsmonster, t.ex.
cykling eller 16pning, och visar information pa ditt Garmin
Connect konto.

Rorelseavisering: Du kan sla pa och stanga av
inaktivitetsstapeln.

Aviseringsljud: Du kan sla pa och stédnga av alarmljud.
Enheten piper nar alarmljud ar paslagna.

Synliga skarmar: Gor att du kan anpassa de datasidor som
visas pa enheten vid normal anvandning och under en
schemalagd aktivitet.

Hemskarm: Staller in standardskarmen som visas efter en viss
tids inaktivitet. Du kan ocksa stélla in standardskarmen som
visas under en schemalagd aktivitet.

Skarmlage: Gor att du kan valja delat skarmlage eller
helskarmslage. Du kan anvanda alternativet Delad skarm for
att visa tva datasidor samtidigt, t.ex. din hemskarm och valda
synliga skarmar.

Urtavla: Har kan du anpassa urtavlan.
Obs! Urtavlor ar endast tillgangliga i helskarmslage.

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

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

Automat-synkronisering: Du kan anpassa hur ofta enheten
automatiskt synkroniserar data med ditt Garmin Connect
konto.

Obs! Om du synkroniserar ofta minskar batteriets livslangd.

Anvandarinstéllningar
Valj Anvandarinstallningar fran ditt Garmin Connect konto.

Personlig information: Du kan ange informationen i din
anvandarprofil, bland annat kon, fodelsedatum, 1angd, vikt,
normala sdmntimmar och aktivitetsklass. Enheten anvander
informationen for att forbattra noggrannheten for
aktivitetssparning.

Dagliga steg: Gor att du kan ange ditt dagliga stegmal. Du kan
anvanda alternativet Automatiskt mal for att Iata enheten
stalla in ditt stegmal automatiskt.

Intensiva minuter varje vecka: Gor att du kan ange ditt mal for
antalet intensiva minuter per vecka.

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

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

ANT+ pulsmatare

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

Para ihop din ANT+ pulsmatare

Innan du kan para ihop din pulsmatare maste du aktivera
skarmen for pulsdata pa vivofit 3 enheten. Mer information om
hur du anpassar de synliga skarmarna hittar du i
Enhetsinstéliningar, sidan 3.

Att para ihop betyder att ansluta tradlésa ANT+ sensorer, som
din pulsméatare, till en Garmin kompatibel produkt. Nar du har
gjort ihopparningen forsta gangen kanner Garmin produkten
automatiskt igen pulsmataren varje gang den aktiveras.

Obs! Om du anvander en pulsméatare minskar batteriets
livslangd.

1 Ta pa dig pulsmataren.

2 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran sensorn.
Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra
ANT+ sensorer under ihopparningen.

3 Tryck pa enhetsknappen for att bladdra till skarmen for
pulsdata.
Ikonen § blinkar langst upp pa skarmen.

4 Vanta medan enheten ansluter till din pulsmatare.

Nar sensorn ar ihopparad med din enhet visas din puls och
pulszon.

Om pulszoner

Manga idrottsmén anvander pulszoner for att méata och forbattra
sin kardiovaskulara styrka och traningsniva. En pulszon ar ett
angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda
pulszonerna ar numrerade fran 1 till 5 efter stigande intensitet. |
allmanhet beréknas pulszoner pa procentandelar av den
maximala pulsen.

Anpassa enheten
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Traningsmal

Om du kanner till dina pulszoner kan du enklare mata och
forbattra din traning genom att forsta och tilldampa dessa
principer.

* Din puls ar ett bra matt pa tréningens intensitet.

» Tréning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din
kardiovaskuléra kapacitet och styrka.

*  Genom att kanna till dina pulszoner kan du férhindra att du
Overtranar och minska risken for skador.

Om du kanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen

(Berékning av pulszon, sidan 6) for att faststalla den basta

pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvénda nagon av de

berakningsfunktioner som finns tillgangliga pa internet. Vissa

gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls.

Standardvardet for maxpulsen ar 220 minus din alder.

Enhetsinformation

Specifikationer for vivofit 3

Batterityp CR1632-batteri, kan bytas av anvandaren
Batteriets livslangd 1ar
Drifttemperaturomrade | Fran -10 till 60° C (fran 14 till 140° F)

2,4 GHz ANT+ tradlés kommunikation
Bluetooth tradlds teknik

5 ATM'

Radiofrekvens/protokoll

Vattenklassning

Visa enhetsinformation

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

1 Hall in enhetsknappen tills ABOUT visas.

2 Tryck pa enhetsknappen for att bladdra igenom
informationssidorna.

Programuppdatering

Om det finns en tillganglig programvaruuppdatering hamtar
enheten uppdateringen automatiskt nar du synkroniserar
enheten med ditt Garmin Connect konto.

En foérloppsindikator visas under uppdateringsprocessen. Nar
uppdateringen ar slutford startas enheten om.

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 féremal nar du tar bort batteriet.

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

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

Placera den inte i miljder med héga temperaturer, t.ex.
torktumlare.

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

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

Rengora enheten
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.

Utbytbara batterier
~ AvVARNNG

Anvand inte vassa foremal nar du tar ut batterier.
Hall batteriet utom rackhall for barn.

Stoppa aldrig ett batteri i munnen. Vid fortaring ska du kontakta
lakare eller giftinformationscentralen.

Utbytbara knappcellsbatterier kan innehalla perkloratmaterial.
Sarskild hantering kan galla. Se
www.dtsc.ca.gov.hazardouswaste/perchlorate.

/\ OBSERVERA
Kontakta din lokala atervinningscentral for korrekt atervinning av
batterierna.

Byta batteri
Enheten anvander ett CR1632-batteri.

1 Ta bort enheten fran bandet.

N

2 Anvand en liten stjarnskruvmejsel for att ta bort de fyra
skruvarna pa baksidan av enheten.

3 Ta bort det bakre hdljet och batteriet.

L
L

4 Satt i det nya batteriet med den negativa sidan vand mot det
framre lockets insida.

5 Kontrollera att packningen inte ar skadad och att den sitter
ordentligt i det bakre holjet.

6 Satt tillbaka det bakre héljet och de fyra skruvarna.
Dra at de fyra skruvarna jamnt och ordentligt.

8 Sattienheten i det flexibla silikonarmbandet genom att
stracka ut bandets material runt enheten.

Pilen pa enheten maste vara inriktad med pilen pa insidan av
bandet.

o =

~
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2 Sattienheten i det flexibla silikonclipset genom att stracka ut
clipsets material runt enheten.

Pilen pa enheten maste vara inriktad med pilen pa clipset.

Byta bandet

Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterforsaljare
for information om valfria tillbehor.

1 Ta bort enheten fran bandet.

7

Ta bort enheten fran baltesclipset genom att dra det flexibla
clipsmaterialet bort fran enheten.

2 Sattienheten i det flexibla silikonarmbandet genom att
stracka ut bandets material runt enheten.

Pilen pa enheten maste vara inriktad med pilen pa insidan av
bandet.

Felsokning

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar
du pa garmin.com/ataccuracy.

Stegrakningen verkar inte stamma

Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.
» Bar enheten pa din icke-dominanta handled.

* Bar enheten i fickan nar du skjuter en barnvagn eller

Montera enheten i baltesclipset grasklippare framfor dig.

* Bar enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander
eller armar.
Satt inte fast baltesclipset i foremal som ar tjockare an 6 mm. Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rérelser, som nar
du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Du kan anvanda baltesclipset (tillval) till att fasta enheten vid
livremmen, béltet eller skjortfickan. Ga till buy.garmin.com eller

kontakta din Garmin aterforsaljare for information om valfria Stegrakningen pa enheten stammer inte
tillbehor. overens med stegrakningen pa mitt Garmin
1 Tabort enheten fran bandet. Connect konto

Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du
synkroniserar enheten.
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1 Valj ett alternativ:

» Synkronisera din stegrakning med Garmin Connect
programmet (Synkronisera dina data med datorn,
sidan 1).

» Synkronisera din stegrakning med Garmin Connect Mobile
appen (Synkronisera dina data med Garmin Connect
Mobile appen, sidan 1).

2 Vanta medan enheten synkroniserar dina data.
Synkroniseringen kan ta flera minuter.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera din
stegrakning genom att uppdatera Garmin Connect Mobile
appen eller Garmin Connect programmet.

Min enhet visar inte ratt tid

Enheten uppdaterar tid och datum varje gang du synkroniserar
din enhet med en dator eller mobilenhet. Du bor synkronisera
din enhet for att fa ratt tid nar du byter tidszon och for att
uppdatera vid sommartid.

1 Bekréafta att din dator eller mobila enhet visar ratt lokal tid.
2 Valj ett alternativ:

» Synkronisera enheten med en dator (Synkronisera dina
data med datorn, sidan 1).

» Synkronisera enheten med en mobil enhet (Synkronisera
dina data med Garmin Connect Mobile appen, sidan 1).

Tid och datum stélls in automatiskt.

Ar min smartphone kompatibel med min
enhet?

vivofit 3 enheten ar kompatibel med smartphones som anvander
tradlos Bluetooth Smart teknik.

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

Tips for befintliga Garmin Connect
anvandare

1 Fran Garmin Connect Mobile appen valjer du = eller se-.
2 Valj Garmin-enheter > Lagg till enhet.

Jag har ingen smartphone eller dator
Du kan aktivera och anvanda enheten med begransad
funktionalitet, tills du slutfor installationen pa en smartphone
eller dator. Fore installation kan du endast anvanda stegrakning,
automatiskt mal och inaktivitetsstapel. Enheten aterstaller
stegraknaren en gang om dagen. Enheten forsoker aterstalla
stegraknaren medan du sover, baserat pa din inaktivitetsniva
fran den forsta anvandningsdagen. Enheten lagrar inte nagra
historikdata forran installationen ar klar.
Konfigurera enheten pa en smartphone (Konfigurera pa
smartphone, sidan 1) eller en dator (Konfigurera pa datorn,
sidan 1) om du vill anvanda ytterligare funktioner i enheten.
Obs! Installationen &r en engangsprocess och efterat kan du
anvanda alla tillgangliga funktioner i enheten.

Min enhet slas inte pa
Om enheten inte langre slas pa maste du kanske byta batterier.
Ga till Byta batteri, sidan 4.

Aterstilla enheten
Om enheten slutar att svara kan du behdva aterstalla den.
Aterstallningen raderar inte dina data.

Obs! Om du aterstaller enheten aterstélls dven
inaktivitetsstapeln.

1 Hall ned enhetsknappen i 10 sekunder tills skarmen slacks.
2 Slapp enhetsknappen.

Enheten aterstalls och skarmen slas pa.

Para ihop flera mobila enheter eller datorer

med din enhet

Du kan para ihop din vivofit 3 enhet med flera mobila enheter
och flera datorer. Du kan till exempel para ihop enheten med en
smartphone och en surfplatta samt hemdatorn och arbetsdatorn.
Du upprepar ihopparningen for varje ytterligare mobil enhet eller
dator (Para ihop med din smartphone, sidan 1, Para ihop datorn,
sidan 1).
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Mer information
» Ga till www.support.garmin.com for ytterligare handbdcker,
artiklar och programvaruuppdateringar.

+ 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.

Berakning av pulszon

Zon | % av Erhallen anstrangning Fordelar
maxpuls
1 50-60 % Avslappnat, 1att tempo, | Aerobisk tréning pa
rytmisk andning nybdrjarniva, minskar
stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot Grundlaggande kondi-
djupare andning, konver- |tionstraning, bra ater-
sation mojlig hamtningstempo
3 |70-80 % Mattlig takt, svarare att | Forbattrad aerobisk
uppratthalla konversation |kapacitet, optimal
kardiovaskular traning
4 180-90 % Snabbt tempo och nagot |Forbattrad anaerobisk
obekvam, tung andning | kapacitet och grans,
hégre hastighet
5 |90-100 % Spurttempo, ohallbart Anaerobisk och
under langre perioder, muskular uthallighet,
anstrangd andning Okad styrka
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 kdrbar 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 kallkoden tillhandahalls for, ar vardefulla
foretagshemligheter som tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantorer och att kallkoden for Programvaran ar en
vardefull affarshemlighet som tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantdrer. Du intygar att du inte kommer att
dekompilera, demontera, andra eller bakatkompilera
Programvaran eller nagon del av den eller pa nagot annat satt
g6ra 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
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exportkontrollagar som galler i USA eller de exportkontrollagar
som galler i nagot annat tilldmpligt land.
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