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Johdanto
~  Avaromrus

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

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

Aloitus

Jotta voit kayttaa aktiivisuusranneketta tehokkaasti, sinun
tarvitsee pariliittda se alypuhelimeen tai tietokoneeseen ja tehda
maaritys maksuttomalla Garmin Connect™ tililla.

1 Valitse vaihtoehto:
» Pariliita laite alypuhelimeen (Mé&éritys alypuhelimessa,
sivu 1).
+ Pariliita laite tietokoneeseen (Madritys tietokoneessa,
sivu 1).
2 Aseta aika laitteessa (Ajan asettaminen, sivu 1).
3 Kayta laitetta vuorokauden ympéri.

4 Synkronoi askelmaarasi ja unitilastosi Garmin Connect tilillesi
(Tietojen synkronointi Garmin Connect Mobile sovelluksella,
sivu 1, Tietojen synkronointi tietokoneeseen, sivu 2).

Laitteen esittely

@ Seuraa askelmaaraa ja nayttaa edistymisen prosent-
Askelpalkki teina suhteessa paivatavoitteeseen.
® Osoittaa ajan, jolloin olet passiivisena.
Liikkumispalkki
® Siirry pariliitostilaan painamalla nuppia pitkaan.
Nuppi Synkronoi painamalla nuppia.

Aseta kellonaika vetamalla ja kiertamalla nuppia.

Laitteen kdynnistaminen
Laite toimitetaan virransaastotilassa.

1 Paina nuppi sisaan.
2 Paina nuppia, kunnes askelmaaran mittarissa nakyy liiketta.

Automaattinen tavoite

Laite luo automaattisesti paivittdisen askeltavoitteen aiemman
aktiivisuutesi perusteella. Kun liikut paivan mittaan, laite nayttaa
edistymisesi suhteessa paivatavoitteeseesi. Jokainen
askelmaaran mittarin osuus vastaa viitté prosenttia
paivatavoitteesta. Voit tarkastella nykyista askelmaaraa
synkronoimalla tiedot Garmin Connect Mobile
mobiilisovelluksella.

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

Liikkumispalkki

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumispalkki muistuttaa
likkumisen tarkeydesta. Liikkumispalkki tulee nakyviin, kun et
ole liikkunut tuntiin. Palkki kasvaa aina 15 minuutin valein, jos

olet paikallasi. Liikkumispalkki nakyy kokonaan, kun et ole
likkunut kahteen tuntiin.

Voit nollata liikkumispalkin kavelemalla vahan.

Unen seuranta

Laite seuraa liikkeitasi nukkuessasi. Unitilastot sisaltavat
nukuttujen tuntien kokonaismaaran, unitasot ja liilkkeet unen
aikana. Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

Ajan asettaminen

M&aarita laitteen ndyttdma aika manuaalisesti, silla laite ei kayta
alypuhelimen kellonaikaa. Automaattinen tavoite ja askelmaaran
mittari nollataan keskiyolla automaattisesti pariliitetyn
alypuhelimen kellonajan mukaan.

1 Aseta kellonaika vetamalla ja kiertamalla nuppia.
2 Paina nuppi sitten takaisin sisaan.

Maaritys alypuhelimessa

Pariliitos alypuhelimen kanssa

Pariliitos tarkoittaa Bluetooth® alypuhelimen yhdistamista
laitteeseen. Yhdista vivomove laite alypuhelimeen, jotta voit
kayttaa kaikkia laitteen ominaisuuksia.

1 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/vivomove ja
lataa alypuhelimeesi Garmin Connect Mobile mobiilisovellus.

2 Tuo alypuhelin enintdadn 3 metrin (10 jalan) paahan laitteesta.
3 Avaa Garmin Connect Mobile sovellus.
4 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

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

» Jos olet jo pariliittéanyt toisen laitteen Garmin Connect
Mobile sovellukseen, valitse asetuksista Garmin-laitteet >
= ja seuraa nayton ohjeita.

5 Siirry pariliitostilaan painamalla vivomove laitteen nuppia
3 sekunnin ajan.

Askelmaaran mittari vilkkuu, kun laite etsii yhteytta
alypuhelimeen.

Tietojen synkronointi Garmin Connect
Mobile sovelluksella

Laite synkronoi aktiivisuudenseurantatiedot ajoittain Garmin
Connect Mobile sovelluksen kanssa automaattisesti. Voit
synkronoida tiedot myds manuaalisesti milloin tahansa.

1 Tuo alypuhelin enintdén 3 metrin (10 jalan) paahan laitteesta.
2 Paina nuppia 1 sekunnin ajan.

Askelmaaran mittarissa nakyy liiketta tietojen synkronoinnin
aikana.

Odota, kun tiedot synkronoituvat.

4 Voit tarkastella nykyisia tietoja Garmin Connect Mobile
sovelluksessa.

w

Maaritys tietokoneessa

Tietokoneen pariliittaminen

Voit pariliittaa laitteen tietokoneeseen valinnaisen USB ANT
Stick™ muistitikun avulla. Saat lisétietoja valinnaisista
lisdvarusteista osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin®
jalleenmyyijalta.

1 Siirry osoitteeseen www.garminconnect.com/vivomove ja
lataa ja asenna Garmin Express™ sovellus naytdn ohjeiden
mukaisesti.

2 Liité langaton USB ANT Stick USB-porttiin.

Johdanto
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Tuo laite enintdan 3 metrin (10 jalan) paahan tietokoneesta.

4 Siirry pariliitostilaan painamalla vivomove laitteen nuppia
3 sekunnin ajan.

Askelmaaran mittari vilkkuu, kun laite etsii tietokonetta.

5 Lisaa laite tietokoneen ohjeiden mukaisesti Garmin Connect
tiliisi ja tee maaritys.

Tietojen synkronointi tietokoneeseen

Synkronoi tietosi sdanndllisesti, jotta voit seurata edistymistasi
Garmin Connect sovelluksella.

1 Tuo laite enintdan 3 metrin (10 jalan) paahan tietokoneesta.
2 Paina nuppia 1 sekunnin ajan.

Askelmaaran mittarissa nakyy liiketta tietojen synkronoinnin
aikana.

Odota, kun tiedot synkronoituvat.

4 Voit tarkastella nykyisia tietoja Garmin Connect
sovelluksessa.

w

Historia

Laite seuraa paivittaisia askelia, unitilastoja ja suorituksia. Nama
historiatiedot voi lahettaa Garmin Connect tilillesi.

Laite sailyttda suoritustietoja enintdan 3 viikkoa. Kun tietojen
tallennustila on taynna, laite alkaa vapauttaa tilaa poistamalla
vanhimpia tiedostoja.

Garmin Connect

Voit pitaa yhteytta kavereihin Garmin Connect tilillasi. Garmin
Connect on tyokalu, jolla voit seurata, analysoida ja jakaa
harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista
suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja patikointilenkeista. Voit
hankkia maksuttoman tilin osoitteessa www.garminconnect.com
/start.

Seuraa edistymistési: voit seurata paivittaisia askeliasi,
osallistua ystavallismieliseen kisaan yhteyshenkildidesi
kanssa ja pyrkia tavoitteisiisi.

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa lisaa tietoja
suorituksestasi, kuten ajan, matkan, kulutetut kalorit ja
mukautettavia raportteja.
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Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi,
joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia, tai
julkaista linkkeja suorituksiisi haluamissasi
yhteisdsivustoissa.

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

Suoritusten tarkasteleminen Garmin Connect tililla

Laite luo juoksusuorituksia automaattisesti, kun Automaattinen
suoritusten tunnistus on kaytdssa (Laiteasetukset, sivu 2).
Suoritukset voi lahettda Garmin Connect tilillesi.

1 Juokse vahintdan 15 minuuttia yhtajaksoisesti.

2 Synkronoi laite Garmin Connect tilillesi (Tietojen synkronointi
Garmin Connect Mobile sovelluksella, sivu 1, Tietojen
synkronointi tietokoneeseen, sivu 2).

Laitteen mukauttaminen

Garmin Connect asetukset

Voit mukauttaa laitteen asetuksia ja kayttajaasetuksiasi Garmin

Connect tilillasi.

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

» Valitse Garmin Connect sovelluksen laitewidgetissa
Laiteasetukset.

Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kayttéon

laitteessa synkronoimalla tietosi ( Tietojen synkronointi Garmin

Connect Mobile sovelluksella, sivu 1, Tietojen synkronointi

tietokoneeseen, sivu 2).

Laiteasetukset

Valitse Garmin Connect tililla Laiteasetukset.

Automaattinen suoritusten tunnistus: sallii laitteen luoda ja
tallentaa suorituksen automaattisesti, kun liikut vahintdan 15
minuuttia yhtdjaksoisesti. Synkronoituasi laitteen voit
tarkastella suoritustietoja Garmin Connect tilillasi.

Automaattinen synkronointi: voit maarittaa, miten usein laite
synkronoi tiedot automaattisesti Garmin Connect tilillesi.

Kayttijaasetukset

Valitse Garmin Connect tililla Kayttdjaasetukset.

Henkil6tiedot: voit maarittaa kayttajaprofiilisi tiedot, kuten
sukupuolen, syntymaajan, pituuden, painon ja
aktiivisuusluokan. Laite parantaa aktiivisuuden seurannan
tarkkuutta antamiesi tietojen perusteella.

Paivittdiset askeleet: voit maarittaa paivittdisen askeltavoitteen.
Kayttamalla Automaattinen tavoite -asetusta voit antaa
laitteen maarittaa askeltavoitteen automaattisesti.

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

Laitteen tiedot
Tekniset tiedot

Kayttajan vaihdettavissa oleva CR2025
Enintdan 1 vuosi

0-45 °C (32-113 °F)

2,4 GHz:n langaton ANT+® yhteyskaytanto
Langaton Bluetooth Smart tekniikka

5 ATM!

HUOMAUTUS

Ala vedé nupista, kun laite on marka. Nupin kayt-
tdminen marassa ymparistdssa voi vioittaa laitetta.

Pariston tyyppi
Paristonkesto
Kayttolampotila

Radiotaajuus/
yhteyskaytantd

Vesitiiviys

Pariston vaihtaminen

Garmin Connect tililla nakyy ilmoitus, kun laitteen pariston virta
on vahissa. Garmin suosittelee, etta vaihdatat laitteen pariston
ammattilaisella. Laite kayttaa yhtd CR2025-paristoa.

HUOMAUTUS: aktiivisuudenseurantaominaisuudet kayttavat
enemman virtaa kuin kellon osoittimet. Laite saattaa nayttaa

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

Historia


http://www.garminconnect.com/start
http://www.garminconnect.com/start
http://www.garmin.com/waterrating

aikaa, vaikka aktiivisuudenseurantaominaisuudet ovat lakanneet
toimimasta.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

Ala kayta teravaa esinetté laitteen puhdistamiseen.

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

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

Pida nahkahihna kuivana. Ala kéytd nahkahihnaa uidessasi tai
suihkussa. Altistuminen vedelle voi vioittaa nahkahihnaa.

Ala aseta laitetta kuumaan paikkaan, kuten kuivausrumpuun.

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

Laitteen puhdistaminen
1 Kéyta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.
Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.
VIHJE: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.

Nahkahihnojen puhdistaminen
1 Pyyhi nahkahihnat kuivalla liinalla.

2 Puhdista nahkahihnat nahanhoitoaineella.

Hihnojen vaihtaminen

Laitteessa voi kayttaa 20 mm:n levyisia hihnoja. Saat lisatietoja
valinnaisista lisdvarusteista osoitteesta buy.garmin.com tai
Garmin jalleenmyyjalta.

1 Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia @.

-

2 Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa laitteeseen.

3 Liu'uta vapautustappia ja kohdista jousitanko laitteen toiseen
reunaan.

4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Vianmaaritys

Laitteen asetusten nollaaminen

Jos laite lakkaa vastaamasta, se on ehka nollattava. Tama ei
poista tietoja.

Paina nuppia 15 sekunnin ajan.

Askelmaara ei nayta oikealta
Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

» Kayta laitetta toisessa ranteessa kuin tavallisesti.

» Kanna laitetta mukana taskussa, kun tyonnat lastenrattaita tai
ruohonleikkuria.

» Kanna laitetta mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia
tai kasivarsia aktiivisesti.
HUOMAUTUS: laite saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet

(kuten astianpesun, pyykin viikkaamisen tai taputtamisen)
askeliksi.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen
» Ota langaton Bluetooth tekniikka kayttoon alypuhelimessa.

* Avaa alypuhelimessa Garmin Connect Mobile sovellus ja
siirré puhelin pariliitostilaan.

» Siirry parilitostilaan painamalla laitteen nuppia 3 sekunnin
ajan.

Useiden mobiililaitteiden tai tietokoneiden
pariliittaminen laitteeseen

vivomove laitteen voi pariliittdd useisiin mobiililaitteisiin ja
tietokoneisiin. Laitteen voi pariliittda esimerkiksi alypuhelimeen,
tablettiin seka koti- ja tydtietokoneeseen. Voit toistaa
parilitoksen jokaisessa mobiililaitteessa tai tietokoneessa
(Pariliitos &lypuhelimen kanssa, sivu 1, Tietokoneen
pariliittdminen, sivu 1).

Ohjelmistopaivitys
Kun saatavissa on ohjelmistopaivitys, laite lataa sen
automaattisesti, kun synkronoit laitteen Garmin Connect tilillesi.

Tuki ja paivitykset
Garmin Express (www.garmin.com/express) helpottaa naiden
palvelujen kayttéa Garmin laitteissa.

» Tuotteen rekisterdiminen

* Tuoteoppaat

» Ohjelmistopaivitykset

» Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

Liite

Lisatietojen saaminen
» Siirry osoitteeseen www.garmin.com/intosports.

» Siirry osoitteeseen www.garmin.com/learningcenter.

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

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY THE
TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING SOFTWARE
LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited
license to use the software embedded in this device (the
“Software”) in binary executable form in the normal operation of
the product. Title, ownership rights, and intellectual property
rights in and to the Software remain in Garmin and/or its third-
party providers.

You acknowledge that the Software is the property of Garmin
and/or its third-party providers and is protected under the United
States of America copyright laws and international copyright
treaties. You further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for which source code is
not provided, are valuable trade secrets of Garmin and/or its
third-party providers and that the Software in source code form
remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party

Vianmaaritys
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providers. You agree not to decompile, disassemble, modify,
reverse assemble, reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part thereof or create any
derivative works based on the Software. You agree not to export
or re-export the Software to any country in violation of the export
control laws of the United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

Liite
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