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Skatiet ierices komplektacija iek|lauto celvedi Svariga informacija par drosibu un ierici, lai uzzinatu uz ierici
attiecinamos bridinajumus un citu svarigu informaciju.

Pirms sakat vai parveidojat jebkuru treninu programmu, vienmeér konsult€jieties ar arstu.

lerices ieslégSana un iestatiSana
Lai ierici varétu lietot, ta ir japievieno baroSanas avotam, lai to ieslégtu.

Lai lietotu vivomove 3/3S ierices pievienotas funkcijas, tai ir jaizveido tieSs para savienojums, izmantojot lietotni
Garmin Connect”, nevis Bluetooth® iestatijumus viedtalrunr.

1 No sava viedtalruna lietotnu veikala instal€jiet lietotni Garmin Connect.
2 lespraudiet USB kabela mazo galu ierices uzlades porta.

3 lespraudiet USB kabeli barosanas avot3, lai ieslégtu ierici (lerices uzladésana, 25. lappuse).
Kad ierice ieslédzas, ir redzams Hello!.

4 Atlasiet opciju, lai pievienotu ierici savam Garmin Connect kontam:

« Ja siir pirma ierice, kurai izveidojat para savienojumu, izmantojot lietotni Garmin Connect, izpildiet ekrana
redzamos noradijumus.

+ Jajus jau izveidojat para savienojumu citai iericei, izmantojot lietotni Garmin Connect izvélné === vaie®ee,
atlasiet Garmin ierices > Pievienot ierici un izpildiet ekrana redzamas norades.
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Péc sekmigas para savienojuma izveidoSanas ir redzams pazinojums, un ierice automatiski sinhroniz€jas ar
viedtalruni.

lerices rezimi
Parskatamiba Pulkstenraditaji rada pasreiz€jo laiku, un ierice ir blokéta.
Interaktivs Pulkstenraditaji pazud no skarienekrana, un ierice atblokéjas.

Kad akumulatora uzlades limenis ir zems, pulkstenraditaji rada pasreiz€jo laiku, un skariene-

Tikai pulkstenis | 21 ir izslagts, lidz jiis uzladgjat ierici.

lerices lietoSana

/)

Divreiz pieskarieties: lai pamodinatu ierici, divreiz pieskarieties skarienekranam Q.
PIEZIME. kad ierici nelieto, ekrans izslédzas. Kad ekrans ir izslégts, ierice joprojam ir aktiva un ieraksta datus.

Plaukstas locitavas kustiba: lai ieslégtu ekranu, pagrieziet un paceliet plaukstas locitavu pret kermeni. Lai
izslegtu ekranu, pagrieziet plaukstas locitavu prom no kermena.

Pavelciet: kad ekrans ir ieslégts, pavelciet pa skarienekranu, lai atblokétu ierici.

Velciet pa skarienekranu, lai ritinatu pa logrikiem un izvélnes opcijam.
Turiet nospiestu: kad ierice ir atblokéta, turiet nospiestu skarienekranu, lai atvertu izvelni.
Pieskarieties: pieskarieties skarienekranam, lai veiktu atlasi.

Pieskarieties €, lai atgrieztos iepriek$éja ekrana.

N
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Izvélnes opcijas
Lai skatitu izvelni, varat turét nospiestu skarienekranu.
IETEIKUMS. pavelciet, lai ritinatu pa izvélnes opcijam.
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Rada laikkontroletu aktivitasu opcijas.

o

.o

Rada sirdsdarbibas ritma funkcijas.
Rada atpakalskaitiSanas taimera, hronometra un bridinajumu opcijas.

Rada opcijas Bluetooth para savienojuma esoSajam viedtalrunim.

AR ORR:

Rada ierices iestatijumus.

lerices valkasana

+ Valkajiet ierici virs plaukstas locitavas kaula.
PIEZIME. iericei ir japiegul rokai ciesi, tacu érti. Lai iegltu precizakus sirdsdarbibas ritma lasijumus, ierice
skrieSanas vai vingrinajumu laika nedrikst izkustéties. Lai iegutu pulsa oksimetra lasijumus, jums ir jasaglaba
nekustigs stavoklis.

PIEZIME. optiskais sensors atrodas ierices aizmugure.

+ Laiiegutu vairak informacijas par plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritmu, skatiet Traucéjummeklésana,
27. lappuse.

+ Lai iegutu vairak informacijas par pulsa oksimetra sensoru, skatiet Padomi neparastu pulsa oksimetra datu
gadijuma, 29. lappuse.

+ Papildu informaciju par precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

levads


http://garmin.com/ataccuracy

+ Laiiegutu pilnigaku informaciju par ierices valkasanu un kopsanu, dodieties uz vietni www.garmin.com

/fitandcare.

Logriki

lerice ir sakotnéji ieladeti logriki, kas nodrosSina atru piek|uvi informacijai. Lai ritinatu pa logrikiem, varat pavilkt
skarienekranu. Daziem logrikiem ir nepiecieSams pari savienots viedtalrunis.

PIEZIME. lietotni Garmin Connect varat izmantot, lai pievienotu vai nonemtu logrikus.

Laiks un datums
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Pasreiz€jais laiks un datums Laiks un datums tiek iestatits automatiski, kad ierice sinhroni-
z€jas ar jusu Garmin Connect kontu.

Veikto solu kopé€jais skaits un jusu mérkis dienai. lerice macas un piedava jums katrai dienai
jaunu solu mérki.

Uzkapto stavu kopgjais skaits un jisu meérkis dienai.
Jusu intensitates mintdsu kopé€jais skaits un mérkis nedélai.

Diena veiktais attalums kilometros vai judzes.

Kopéjais diena sadedzinato kaloriju daudzums, ietverot aktivas kalorijas un kalorijas miera
stavoklr.

Jisu pasreiz€jais sirdsdarbibas ritms sirdspukstos minaté (sirdsp./min.) un septinu dienu
vid€jais sirdsdarbibas ritms miera stavoklr.

Jusu pasreizé€jais stresa [imenis. lerice méra jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu, kamer
neesat aktivs, lai apléstu jusu stresa limeni. Zemaks raditajs norada zemaku stresa limeni.

Jusu pasreiz€jais Body Battery” energijas [lmenis. lerice aprekina jisu pasreizejas energijas
rezerves, pamatojoties uz miega, stresa un aktivitates datiem. Augstaks raditajs norada
augstakas energijas rezerves.

Lauj veikt manualus pulsa oksimetra lasijumus.
Pasreizéja temperatira un laikapstak|u prognozes no pari savienota viedtalruna.

Tiksanas drizuma no jusu viedtalruna kalendara.

Pazinojumi no jusu viedtalruna, ietverot zvanus, 1szinas, socialo tiklu jaunumus u. c., pamato-
joties uz viedtalruna pazinojumu iestatijumiem.

Kopé€jais izdzerta tidens daudzums un jusu mérkis dienai.

Parvalda muzikas atskanotaju viedtalrunt.

Jusu pasreizejais elposanas temps elpas vilcienos mintté un vidéjais septinu dienu raditajs.
lerice méra jusu elpoSanas tempu, kameér esat miera stavokli, lai noteiktu kadu neparastu
elpoSanas darbibu, ka ari to, ka elpoSana mainas saistiba ar stresu.

Pasreizgjais ménesa menstruala cikla statuss. Jis varat skatit un registrét savus ikdienas
simptomus. Grutniecibai varat sekot ari, izmantojot iknedélas atjauninajumus un veselibas
informaciju.

N
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Automatisks mérkis
lerice automatiski izveido dienas solu merki, balstoties uz jusu iepriekséjo aktivitasu lmeniem. Dienas laika

parvietojoties, ierice rada jusu virzibu uz dienas merki @.

—_——
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Ja izvélaties neizmantot automatiska mérka funkciju, varat iestatit personalizétu soJu mérki sava Garmin
Connect konta.

Kustibu josla

llgstoSa sédesana var izraisit nevélamas vielmainas izmainas. Kustibu josla atgadina par to, ka ir jaturpina
kustéties. Péc vienas stundas bez aktivitatem tiek paradita kustibu josla @. Péc katram15 mindtém bez
aktivitates tiek paraditi papildu segmenti @.

—— P —
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Kustibu joslu varat atiestatit, ejot nelielu attalumu.

Kustibas bridinajuma izslégSana

1 Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.
2 Atlasiet '@I’ > Li; > A > Kustibas brid..

Ikona redzama ar slipsvitru par to.

Logriki



Intensitates minutes

Lai uzlabotu veselibu, tadas organizacijas ka Pasaules Veselibas organizacija iesaka vismaz 150 mindtes
nedéla veltit videjas intensitates aktivitatei, pieméram, pastaigai atra gaita, vai 75 mindtes nedéla veltit
energiskas intensitates aktivitatei, pieméram, skrieSanai.

lerice seko jusu aktivitates intensitatei un laikam, kuru veltat, lai veiktu vidéjas vai energiskas intensitates
aktivitates (lai skaitliski novértétu energisku intensitati, ir nepiecieSami sirdsdarbibas ritma dati). Jis varat
trenéties, lai sasniegtu savu iknedélas intensitates minasSu merki, vismaz 10 secigas minutes veicot vidéjas
vai energiskas intensitates aktivitates. lerice energiskas intensitates aktivitates minGtém pieskaita vidgjas
intensitates aktivitaSu minGtes. Rezultata jisu energiskas intensitates mindGsu kopskaits dubultojas.

Intensitates mintiSu pelniSana

lerice vivomove 3/3S apréekina intensitates minites, salidzinot jusu sirdsdarbibas ritma datus ar vidgjo
sirdsdarbibas ritmu miera stavokli. Ja sirdsdarbibas ritms ir izslégts, ierice aprékina vidéjo intensitati minates,
analizgjot jusu solus minute.

+ Lai iegutu visprecizako intensitates minusu apréekinu, saciet laiknoteiktu aktivitati.

+ Veiciet fiziskas aktivitates vismaz 10 secigas minttes vidéjas vai energiskas intensitates limenr.

+ Lai iegutu visprecizako sirdsdarbibas ritmu miera stavokli, valkajiet ierici visu dienu un nakti.

Body Battery

lerice analizeé jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu, stresa limeni, miega kvalitati un aktivitates datus, lai
noteiktu jusu visparéjo Body Battery limeni. Tapat ka mérinstruments automasing, ierice norada jisu pieejamas
energijas rezerves apjomu. Body Battery [imena diapazons ir no 0 lidz 100, kur 0-25 ir zems, 26-50 ir vidgjs,
51-75 ir augsts, bet 76100 ir |oti augsts energijas rezerves limenis.

Jus varat sinhronizét ierici ar savu Garmin Connect kontu, lai skatitu visjaunako Body Battery limeni, ilgtermina
tendences un papildu informaciju (Padomi uzlabotiem Body Battery datiem, 28. lappuse).

Body Battery logrika skatiSana
Logriks Body Battery rada jusu pasreiz€jo Body Battery limeni.
1 Pavelciet, lai skatitu logriku Body Battery.
2 Pieskarieties skarienekranam, lai skatitu diagrammu Body Battery.
Diagramma atspogulo jisu pedejo aktivitati Body Battery un augstu un zemu limeni pédeja stunda.

Kaloriju precizitates uzlabosana

lerice rada Sodien sadedzinato kopé€jo kaloriju apléses. JUs varat uzlabot So aplésu precizitati, atri ejot Iidz 15
mindatém.

1 Pavelciet, lai skatitu kaloriju ekranu.

2 Atlasiet (D

PIEZIME. kad kalorijam veicama kalibrésana, redzams . Sis kalibrésanas process ir javeic tikai vienu reizi.
Ja jus jau ierakstijat laikkontrolétu ieSanu vai skrieSanu, iesp€jams, D netiks radrta.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Pulsa mainiba un stresa l[imenis

lerice analize jisu sirdsdarbibas ritma mainibu, kameér esat miera stavokli, lai noteiktu jlsu visparéjo stresu.
Trenini, fiziska aktivitate, miegs, uzturs un visparéjs dzives stress — tas viss ietekmé jlsu stresa limeni. Stresa
[Tmena diapazons ir no 0 Iidz 100, kur 0—-25 ir miera stavoklis, 26—50 ir zems stress, 51-75 ir vidgjs stress, bet
76-100 ir augsts stresa [imenis. Zinasanas par savu stresa limeni var palidzét jums dienas gaita noteikt brizus,
kad stresa menis ir augsts. Lai iegUtu vislabakos rezultatus, ierice ir javalka miega laika.

Jus varat sinhronizét ierici ar savu Garmin Connect kontu, lai skatitu visas dienas stresa [imeni, ilgtermina
tendences un papildu informaciju.
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Stresa [imena logrika skatiSana
Stresa limena logriks rada jusu pasreizé€jo stresa limeni.
1 Pavelciet, lai skatitu stresa limena logriku.
2 Pieskarieties skarienekranam, lai skatitu stresa limena diagrammu.
Stresa limena diagramma atspogulo jusu stresa radijumus un augstu un zemu limeni vismaz stundai.

Atputas taimera palaide

Jus varat ieslégt atputas taimeri, lai saktu vaditu elpoSanas vingrinajumu.
1 Pavelciet, lai skatitu stresa limena logriku.

2 Pieskarieties skarienekranam.

Redzama stresa [imena diagramma.

Pavelciet, lai atlasitu Atputas taimeris.

Pieskarieties skarienekranam, lai parietu uz nakamo ekranu.

Lai ieslegtu atputas taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Lai apturéetu atputas taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
Atlasiet \/

Redzams atjauninats jusu stresa [imenis.
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Sirdsdarbibas ritma logrika skatiSana

Sirdsdarbibas ritma logriks rada jlisu pasreizéjo sirdsdarbibas ritmu, mérot sirdspukstu skaitu minaté (sirdsp./
min.). Papildu informaciju par sirdsdarbibas ritma precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

1 Pavelciet, lai skatttu sirdsdarbibas ritma logriku.

Logriks rada jlisu pasreizéja sirdsdarbibas ritma un vidéjas sirdsdarbibas ritma miera stavokli (SR miera
stavokln) vertibas pedeéjam 7 dienam.
2 Pieskarieties skarienekranam, lai skatttu sirdsdarbibas ritma diagrammu.

Diagramma atspogulo jusu pédéjo sirdsdarbibas ritma aktivitati un augstu un zemu sirdsdarbibas ritmu
pédeéja stunda.

Logrika sekoSanai tidens balansam izmantoSana

Logriks sekoSanai Udens balansam rada jusu skidruma uznemsanu un ikdienas udens balansa merki.
1 Pavelciet, lai skatttu Gdens balansa logriku.

2 Atlasiet 7+ katrai skidruma uznemsanas reizei (1 tase, 8 unces vai 250 ml).

IETEIKUMS. Udens balansa iestatljumus, pieméram, izmantotas mérvienibas vai dienas meérki, varat pielagot
sava Garmin Connect konta.

Sekosana menstrualajam ciklam

Menstrualais cikls ir svariga veselibas dala. Varat izmantot savu ierici, lai registrétu fiziskos simptomus,
seksualo dzinu, seksualo aktivitati, ovulacijas dienas un citus datus (Menstruala cikla informacijas registrésana,
8. lappuse). Vairak par $o funkciju uzzinat un to iestatit varat iestatijumos Veselibas stavok|a statistika

lietotné Garmin Connect.

+ Sekosana menstrualajam ciklam un informacija par to

+ Fiziskie un emocionalie simptomi

+ Menstruaciju un auglibas prognozes

+ Veselibas stavok|a un uztura informacija

PIEZIME. lietotni Garmin Connect varat izmantot, lai pievienotu un nonemtu logrikus.

Logriki 7
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Menstruala cikla informacijas registrésana

Lai sava vivomove 3/3S iericé varétu registrét menstruala cikla informaciju, lietotné Garmin Connect ir jaiestata
menstruala cikla izsekosana.

1 Velciet, lai skatitu sievieSu veselibas izsekoSanas logriku.
2 Pieskarieties skarienekranam.
3 Atlasiet +
4 Atlasiet opciju:
« Lai registrétu savu plasmu, atlasiet ¢
- Lai registretu savus fiziskos simptomus, pieméram, akni, muguras sapes un nogurumu, atlasiet Q"
« Lai registretu savu garastavokli, atlasiet (-}
- Lai registrétu savus izdalijumus, atlasiet @
+ Lai novertetu savu seksualo dzinu no zemas [idz augstai, atlasiet '
- Lairegistrétu savu seksualo aktivitati, atlasiet 'g\v,\%.
+ Lai Sodienas datumu noradrttu ka ovulacijas dienu, atlasiet ‘:0).
5 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Sekosana grutniecibai

Seko$anas gritniecibai funkcija rada iknedélas atjauninajumus jisu gratniecibai un veselibas un uztura
informaciju. lerici varat izmantot, lai registrétu fiziskus un emocionalus simptomus, glikozes limena asinis
radijumus un mazula kustibas (Gratniecibas informacijas registrésana, 8. lappuse). Vairak par so funkciju
uzzinat un to iestatit varat iestatijumos Veselibas stavok|a statistika lietotné Garmin Connect.

Griitniecibas informacijas registréSana
Lai registrétu savu informaciju, jums ir jaiestata gratniecibas izsekosana lietotné Garmin Connect.
1 Velciet, lai skatitu sievieSu veselibas izsekoSanas logriku.
2 Pieskarieties skarienekranam.
3 Atlasiet opciju:
- Atlasiet [F] lai registrétu savus fiziskos simptomus, garastavokli un citu informaciju.
- Atlasiet 8, lai registrétu glikozes limeni pirms un pé&c maltitém un pirms ejat gulét.
+ Atlasiet % lai izmantotu hronometru vai taimeri un registrétu mazula kustibas.
4 |zpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Miizikas atskanoSanas parvaldiba

Muzikas parvaldibas logriks |auj parvaldit maziku viedtalruni, izmantojot vivomove 3/3S ierici. Logriks parvalda
paslaik aktivo vai pedeja laika biezak aktivo multivides atskanotaja lietotni jisu viedtalruni. Ja neviens
multivides atskanotajs nav aktivs, logriks nerada izseko$anas informaciju, un jums ir jasak atskano$ana no
sava talruna.

1 Viedtalruni saciet atskanot dziesmu vai atskanoSanas sarakstu.
2 lerice vivomove 3/3S pavelciet, lai skatitu muzikas parvaldibas logriku.
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Pazinojumu skati$ana

Kameér jusu ierice ir para savienojuma ar lietotni Garmin Connect, pazinojumus no viedtalruna, pieméram, teksta
zinojumus un e-pasta véstules, varat skatit sava ierice.

1 Pavelciet, lai skatitu pazinojumu logriku.
2 Atlasiet Skatit.
Jaunakie pazinojumi ir redzami skarienekrana centra.
3 Pieskarieties skarienekranam, lai atlasitu pazinojumu.
IETEIKUMS. velciet, lai skatitu vecakus pazinojumus.
lerice ritinas viss pazinojums.
4 Pieskarieties skarienekranam un atlasiet \/ lai noraidrtu pazinojumu.

Atbilde uz teksta zinojumu
PIEZIME. §T funkcija ir pieejama vienigi Android” viedtalruniem.
Kad sava vivomove 3/3S iericé sanemat teksta zinojumu, varat nosutit atru atbildi, atlasot to zinojumu saraksta.

PIEZIME. $ funkcija sita teksta zinojumus, izmantojot jasu talruni. Var tikt pieméroti regularu teksta zinojumu
ierobeZojumi un maksa. Lai uzzinatu vairak, sazinieties ar savu mobilo pakalpojumu sniedz€ju.

1 Pavelciet, lai skatitu pazinojumu logriku.

2 Pieskarieties skarienekranam.

Jaunakie pazinojumi ir redzami skarienekrana centra.

IETEIKUMS. velciet, lai skatitu vecakus pazinojumus.

Pieskarieties skarienekranam, lai atlasitu teksta zinojumu.
Pieskarieties skarienekranam, lai skatitu zinojumu izvéles iespéjas.
Atlasiet -

Atlasiet saraksta zinojumu.

Jusu talrunis suta atlasito zinojumu ka teksta zinojumu.

(= NS ) B~ O3]
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Trenini

Laikkontroletas aktivitates ierakstiSana

Jus varat ierakstit laikkontroletu aktivitati, kuru varat saglabat un nosutit uz savu Garmin Connect kontu.

1
2
3

N o a b~

Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.
Atlasiet 7(
Velciet, lai ritinatu pa aktivitasu sarakstu un atlasiet opciju:

PIEZIME. lietotni Garmin Connect varat izmantot, lai pievienotu vai nonemtu aktivitates.
Lai ieslegtu aktivitates taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.

Atlasiet ;§ ieSanai.

Atlasiet 3" skriesanai.

Atlasiet ;i kardioslodzes aktivitatei.
Atlasiet "k izturibas treninam.

Atlasiet oﬂ"b ritenbrauksanai.

Atlasiet A& jogas aktivitatei.

Atlasiet X citiem aktivitasu veidiem.
Atlasiet & kombineta trenaziera aktivitatei.
Atlasiet £ peldésanai baseina.

Atlasiet E stepera aktivitatei.

Atlasiet 2{'] trenaziera aktivitatei.

Atlasiet f elposanas aktivitatei.

Atlasiet V pilates aktivitatei.

Atlasiet XX Toe-to-Toe" solu izaicinajumam.

Saciet aktivitati.
Velciet, lai skatitu papildu datu ekranus.

Kad pabeidzat aktivitati, divreiz pieskarieties skarienekranam, lai apturétu aktivitates taimeri.
IETEIKUMS. lai atjaunotu aktivitates taimera darbibu, varat divreiz pieskarties ekranam.

Atlasiet opciju:

Atlasiet , lai saglabatu aktivitati.
Lai atjaunotu aktivitati, atlasiet I}
Lai dzéstu aktivitati, atlasiet .
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Aktivitates ierakstiSana, izmantojot savienojuma esoSu GPS

Jus varat izveidot ierices un viedtalruna savienojumu, lai ierakstitu GPS datus savai ieSanas, skrieSanas vei
ritenbraukSanas aktivitatei.

1 Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet 7(

3 Atlasiet 5& /'f' vai o{b.

4 Atlasiet o/, lai ierici pievienotu savam Garmin Connect kontam.
Kad savienojums ir izveidots, iericé redzams \/

PIEZIME. ja nevarat izveidot ierices un viedtalruna savienojumu, pieskarieties skarienekranam un atlasiet X

lai turpinatu aktivitati. GPS dati netiks ierakstiti.
5 Laiieslegtu aktivitates taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
6 Saciet aktivitati.
Jusu talrunim aktivitates laika ir jabut diapazona.
7 Kad pabeidzat aktivitati, divreiz pieskarieties skarienekranam, lai apturétu aktivitates taimeri.
8 Atlasiet opciju:
Atlasiet B lai saglabatu aktivitati.
- Lai dz&stu aktivitati, atlasiet B4.
Lai atjaunotu aktivitati, atlasiet .

Spéka trenina aktivitates registréSana
JUs varat registrét piegajienus spéka trenina aktivitates laika. Piegajiens ir vienas kustibas vairaki atkartojumi.
1 Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.
Atlasiet X > .
Ja nepiecieSams, atlasiet E lai ieslegtu Atk. skaitiSana vai Autom. kopa.
Lai ieslegtu aktivitates taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
Saciet pirmo piegajienu.
lerice skaita atkartojumus.
Velciet, lai skatrtu papildu datu ekranus.
7 Atlasiet B, lai pabeigtu kopu.
Redzams atputas taimeris.
8 Atpitas laika atlasiet opciju:
+ Lai skatitu papildu datus ekranus, pavelciet skarienekranu.

. = - . . . .. . \J . . — .
Lai redigétu savu atkartojumu skaitu, velciet pa kreisi, atlasiet #, velciet, lai atlasttu skaitu, un
pieskarieties skarienekrana centra.

9 Atlasiet » lai saktu nakamo kopu.
10 Atkartojiet 6.—8. darbibu, lidz aktivitate ir pabeigta.
11 Lai apturetu aktivitates taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
12 Atlasiet opciju:
« Atlasiet , lai saglabatu aktivitati.
Lai dz&stu aktivitati, atlasiet E.
+ Lai atjaunotu aktivitati, atlasiet |>

ga b~ WDN
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Padomi izturibas trenina aktivitaSu ierakstiSanai

Neskatieties ierice, kamer veicat atkartojumus.

Jus varat mijiedarboties ar ierici katras vingrojumu kopas sakuma un beigas, ka art atputas laika.

Vingrojumu atkartojumu izpildes laika koncentrégjieties uz savu fizisko formu.

Veiciet vingrojumus, izmantojot sava kermena svaru vai papildu svaru.

Veiciet vingrojumu atkartojumus, izpildot saskanigas, daudzveidigas kustibas.

Katrs atkartojums tiek uzskaitits, kad roka, uz kuras ir ierice, atgriezas sakuma pozicija.
PIEZIME. kaju vingrojumi, iesp&jams, netiks uzskaititi.

Lai saktu un beigtu vingrojumu kopas, ieslédziet automatisku kopu noteikSanu.

Saglabajiet un nosutiet savu izturibas trenina aktivitati uz savu Garmin Connect kontu.

Lai skatitu un redigétu aktivitates detalas, varat izmantot rikus sava Garmin Connect konta.

Peldesanas aktivitates ierakstiSana

Ul A WN =

~N

Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

Atlasiet X > £..

Atlasiet Prasmju lim..

Ja vajadzigs, atlasiet 2 lai redigétu peldbaseina lielumu.

Lai ieslegtu aktivitates taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
Saciet aktivitati.

lerice automatiski ieraksta peldésanas intervalus vai peldbaseina garumus, ko varat skatit, pavelkot

skarienekrana.

Kad pabeidzat aktivitati, divreiz pieskarieties skarienekranam, lai apturétu aktivitates taimeri.

Atlasiet opciju:

+ Lai saglabatu aktivitati, atlasiet .

+ Lai dzestu aktivitati, atlasiet .

+ Lai atjaunotu aktivitati, atlasiet I}

+ Lai redigétu peldbaseinu garumus, atlasiet R

Toe-to-Toe sacensibas sakSana
Jus varat sakt 2 mindsu Toe-to-Toe sacensibu ar draugu, kuram ir saderiga ierice.

1
2

Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

Atlasiet 7( > 7(7( lai saktu sacensibu ar citu dalibnieku diapazona (3 m).

PIEZIME. abiem dalibniekiem ir japalaiz sacensiba sava iericé.

Ja ierice 30 sekunzu laika nevar atrast citus dalibniekus, sacensibas laiks beidzas.
Atlasiet spélétaja vardu.

lerice skaita 3 sekundes, pirms taimeris ieslédzas.

Solojiet 2 minutes.

Ekrans rada taimeri un solu skaitu.

Novietojiet ierices diapazona (3 m).

Ekrana redzams katra dalibnieka solu skaits.

Dalibnieki var atlasrt O, lai saktu citu sacensibu, vai atlasrt é\, lai izietu no izvélnes.

12
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Sirdsdarbibas ritma funkcijas

vivomove 3/3S iericei ir sirdsdarbibas ritma izvélne, kas |auj skatit plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma
datus.

Seko skabekla limenim jusu asints. Informacija par jasu skabekl|a limeni asinis var palidzet noteikt, ka
kermenis pielagojas treninam un stresam.
PIEZIME. pulsa oksimetra sensors atrodas ierices aizmugurg.

V[] Rada jusu pasreizéjo VO2 max, kas ir jusu fiziskas veiktspéjas raditajs, un, fiziskajai formai uzlabojoties,
2 art Sim radrtajam ir jauzlabojas.

S B o . e
QP Parraida jusu pasreizgjo sirdsdarbibas ritmu uz pari savienotu Garmin” ierici.

Pulsa oksimetrija

iericei ir uz plaukstas locitavas balstits pulsometrs, lai méritu skabekla piesatinajumu asinis. Zinat savu
skabek|a piesatinajuma asinis [imeni var but noderigi, lai izprastu savu visparégjo veselibu un noteiktuy, ka
organismes pielagojas augstumam. lerice izméra skabek|a limeni asinis, spidinot gaismu ada un parbaudot, cik
daudz gaismas tiek absorbéts. To attélo ka SpO,.

lericé pulsa oksimetra radijumi paradas ka SpO, procentos. Sava Garmin Connect konta varat skatit papildu
informaciju par pulsometra radijumiem, tostarp tendencém vairaku dienu perioda (Pulsa oksimetra izsekosanas
miega ieslégsana, 13. lappuse). Papildu informaciju par pulsa oksimetra precizitati skatiet vietné garmin.com
/ataccuracy.

Pulsa oksimetra radijumu iegtiSana

Jis jebkura laika varat manuali sakt pulsa oksimetra radijumu iegi$anu sava iericé. So radijumu precizitate var
maintties, balstoties uz jusu asins plusmu, ierices novietojumu uz plaukstas locitavas un jusu nekustigumu.

1 Valkajiet ierici virs plaukstas locitavas kaula.

lericei ir japiegul rokai ciesi, tacu erti.

Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

Atlasiet V > @

Turiet roku, uz kuras valkajat ierici, sirds l[imeni, kameér ierice nolasa skabek|a piesatinajumu jusu asinis.
5 Nekustieties.

lerice parada skabek|a piesatinajumu procentos.

PIEZIME. pulsa oksimetra miega datus varat ieslégt un skatit sava Garmin Connect konta (Pulsa oksimetra
izsekosanas miega ieslégsana, 13. lappuse).

WD

Pulsa oksimetra izsekoSanas miega iesléegSana

JUs varat iestatit ierici, lai ta pastavigi méra skabek|a piesatinajumu asinis vai Sp0,, kamér jis gulat (Padomi
neparastu pulsa oksimetra datu gadijuma, 29. lappuse).

PIEZIME. neparastas pozas gulot var veicinat arkartigi zemus SpO, radijumus miega laika.

1 Lai skatttu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet @ > % > @
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Par VO2 Max. aplésém

V02 Max ir maksimalais skabek|a daudzums (milimetros), kadu jis varat patérét minaté uz kilogramu kermena
svara maksimala aktivitate. Vienkarsak sakot, VO2 Max ir jusu fiziskas veiktspéjas raditajs, un, fiziskajai formai
uzlabojoties, ari §im raditajam ir jauzlabojas.

lerice jusu VO2 max. apléses ir redzamas ka skaitlis un apraksts. Sava Garmin Connect konta jus varat skatit
papildu informaciju par sava VO2 max. aplésém, tostarp savas fiziskas formas vecumu.

V02 max. datus nodrosina Firstbeat Analytics. VO2 max. analize tiek nodrosinata ar The Cooper Institute”
atlauju. Papildu informaciju skatiet pielikuma (V02 Max. standarta parametri, 32. lappuse), ka ari vietné www
.Cooperlnstitute.org.

legustiet savas VO2 Max. apléses

Lai ierice varétu radit jusu VO2 max. apléses, tai ir nepiecieSami plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma dati un
laikkontroléta 15 minusu atra ieSana vai skrieSana.

1 Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet ” > V[]2

Jajums jau ir ierakstiti 15 mindsu atras ieSanas vai skrieSanas dati, iesp€jams, ka ierice paradis VO2 max.
apléses. lerice atjaunina jusu VO2 max. apléses katru reizi, kad jus veicat laikkontrolétu ieSanu vai skrieSanu.

3 Atlasiet }), lai palaistu taimeri.
Kad tests bus pabeigts, tiks paradits zinojums.

4 Lai manuali saktu VO2 max. parbaudi un iegutu atjauninatas apléses, pieskarieties pasreizéjam radijumam
un izpildiet ekrana redzamas norades.

lerice atjaunina jusu VO2 max. apléses.

Pulsa datu apraide uz Garmin iericém

Jus varat apraidit savus sirdsdarbibas ritma datus no vivomove 3/3S ierices un skatit tos pari savienotas
Garmin iericés. Pieméram, varat apraidit sava pulsa datus uz Edge® ierici, braucot ar velosipédu, vai uz VIRB®
sporta kameru aktivitates laika.

PIEZIME. pulsa datu apraide samazina akumulatora darbibas laiku.
1 Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.
2 Atlasiet ” > '\

vivomove 3/3S ierice sak apraidit jisu sirdsdarbibas datus.

PIEZIME. sirdsdarbibas ritma uzraudzibas ekranu varat skatit vienigi, kamér parraidat sirdsdarbibas ritma
datus.

3 Savienojiet part vivomove 3/3S ierici ar Garmin ANT+" saderigu ierici.
PIEZIME. para veido$anas norades katrai ar Garmin saderigai iericei atSkiras. Informaciju sk. ipasnieka
rokasgramata.

4 Pieskarieties sirdsdarbibas ritma uzraudzibas ekranam un atlasiet \/ lai partrauktu sirdsdarbibas ritma datu
apraidi.

14 Sirdsdarbibas ritma funkcijas


http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org

Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana

/\ UZMANIBU

ST funkcija bridina vienigi, kad jisu sirdsdarbibas ritms péc neaktiva perioda parsniedz noteiktu sirdspukstu
skaitu minaté vai kritas zem $T lietotaja atlasita raditaja. ST funkcija nebridina par kadu iespéjamu sirds stavokli,
un ta nav paredzéta arstéSanas vai mediciniska stavok|a vai slimibas diagnosticéSanas nolukam. Par jebkuriem
ar sirdi saistitiem jautajumiem konsult&jieties ar savu arstu.

Jus varat iestatit sirdsdarbibas ritma slieksnvertibu.

No a b WN =

Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

Atlasiet '@I’ > % > V

Atlasiet Augsts bridin. vai Zems bridinajums.

Pieskarieties ekranam, lai ieslégtu.

Atlasiet €N

Izpildiet ekrana redzamas norades, lai iestatitu sirdsdarbibas ritma sliekSnveértibu.
Pieskarieties skarienekranam, lai apstiprinatu véertibu.

Katru reizi, kad sirdsdarbibas ritms parsniegs pielagoto vertibu vai kritisies zem tas, tiks paradits bridinajums,
un ierice vibreés.

Pulksteni

AtpakaskaitiSanas taimera palaiSana

SO U A WDN =

7
8
9

Lai skatttu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

Atlasiet @ > @

lestatiet minutes.

Pieskarieties skarienekrana centra, lai atlasitu minutes, un parejiet uz nakamo ekranu.
lestatiet sekundes.

Pieskarieties skarienekrana centra, lai atlasitu sekundes, un parejiet uz nakamo ekranu.
Redzams ekrans ar atpakalskaitiSanas laiku.

Ja vajadzigs, atlasiet ) lai redigétu laiku.

Lai ieslegtu taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.

Ja vajadzigs, pieskarieties skarienekranam, lai apturétu un atjaunotu taimera darbibu.

10 Lai apturétu aktivitates taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
11 Ja vajadzigs, atlasiet O, lai atiestatitu taimeri.

Hronometra lietoSana

1

Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet @ > @

a b~ W

Lai ieslegtu taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
Lai apturétu taimeri, divreiz pieskarieties skarienekranam.
Ja vajadzigs, atlasiet O, lai atiestatitu taimeri.
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Modinatajpulkstena izmantoSana

1 lestatiet modinatajpulkstena laikus un biezumu sava Garmin Connect konta (Bridinajumu iestatijumi,
22. lappuse).

Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu vivomove 3/3S ierice.
Atlasiet @ > @).

Pavelciet, lai ritinatu pa modinatajiem.

Atlasiet modinataju, lai to ieslégtu vai izslegtu.

a b~ WDN

DroSibas un izsekoSanas funkcijas

/\ UZMANIBU
Drosibas un izsekoSanas funkcijas ir papildu funkcijas, un uz tam nedrikst palauties ka uz primaro veidu, ka
sanemt palidzibu arkartas gadijuma. Lietotne Garmin Connect nesazinas ar avarijas dienestiem jusu varda.

IEVERIBAI

Lai izmantotu droSibas un izsekoSanas funkcijas, vivomove 3/3S pulkstenis jasavieno ar Garmin Connect
lietotni, izmantojot Bluetooth tehnologiju. Jisu pari savienotajam talrunim ir jabat aprikotam ar datu planu un
jaatrodas tada tikla parklajuma zona, kur dati ir pieejami. Kontaktpersonas arkartas gadijumiem varat ievadit
sava Garmin Connect konta.

Lai skatttu pilnigaku informaciju par drosibas un izsekoSanas funkcijam, dodieties uz vietni www.garmin.com
/safety.

& Palidziba: lauj siitit zinojumu ar jisu vardu, LiveTrack saiti un GPS atrasanas vietu (ja pieejama) jisu
kontaktpersonam arkartas gadijumiem.

Ik Negadijuma noteikSana: ja vivomove 3/3S pulkstenis noteiktu ara aktivitasu laika nosaka negadijumu, tas
sita automatisku 1szinu, LiveTrack saiti un GPS atrasanas vietu (ja pieejama) jisu kontaktpersonam arkartas
gadijumiem.

<©> LiveTrack: draugiem un gimenei lauj sekot jlsu sacensibam un treninu aktivitatem reallaika. Js varat
uzaicinat sekotajus, izmantojot e-pasta véstuli vai socialos tiklus, laujot tiem skatit jusu aktualos datus
timekla vietnes lapa.

Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienoSana
Kontaktpersonu arkartas gadijumiem talruna numurus izmanto droSibas un izsekoSanas funkcijam.
1 Lietotné Garmin Connect atlasiet E vaieee.

2 Atlasiet DrosSiba & sekosana > Drosibas funkcijas > Kontaktpersonas arkartas gadijumiem > Pievienot
kontaktpersonu arkartas gadijumiem.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Kontaktpersonu pievienosana

1 Lietotneé Garmin Connect atlasiet E vaieee,
2 Atlasiet Kontaktpersonas.
3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Pec kontaktpersonu pievieno$anas ir javeic datu sinhronizacija, lai piemérotu izmainas vivomove 3/3S pulkstent
(Jasu datu sinhronizésana ar lietotni Garmin Connect, 20. lappuse).

Negadijuma noteikSana

/\ UZMANIBU
Negadijumu noteik$ana ir papildu funkcija, kas pieejama tikai noteiktam ara aktivitatém. Uz negadijuma
noteikSanu nedrikst palauties ka uz primaro veidu, lai sanemtu palidzibu arkartas gadijuma.
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Negadijuma noteikSanas ieslégSana un izslégsana
PIEZIME. jGsu parT savienotajam talrunim ir jabat aprikotam ar datu planu un jaatrodas tada tikla parklajuma
zona, kur dati ir piegjami.
Lai iericé varétu iesp€jot negadijuma noteikSanu, lietotné Garmin Connect ir jaiestata kontaktpersonas arkartas
gadijumiem (Kontaktpersonu arkartas gadijumiem pievienosana, 16. lappuse). Jisu kontaktpersonam arkartas
gadijumiem ir jaspéj sanemt e-pasta véstules vai teksta zinojumus (var tikt pieméroti standarta teksta
zinojumapmainas tarifi).
1 Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.
2 Atlasiet '@ > * > #
3 Atlasiet aktivitati.

PIEZIME. negadijumu noteik$ana ir pieejama tikai noteiktam ara aktivitatém.

Kad jusu vivomove 3/3S ierice ar iesp€jotu GPS konstaté negadijumu, lietotne Garmin Connect var nosutit
automatisku Tszinu un e-pasta véstuli ar jasu vardu un GPS atrasanas vietu (ja ta ir pieejama) jusu
kontaktpersonam arkartas gadijumiem. Jums ir 15 sekundes laika, lai atceltu zinojumu.

Palidzibas pieprasiSana

PIEZIME. jGsu parT savienotajam talrunim ir jabat aprikotam ar datu planu un jaatrodas tada tikla parklajuma
zona, kur dati ir piegjami.

Lai pieprasttu palidzibuy, ir jaiestata kontaktpersonas arkartas gadijumiem (Kontaktpersonu arkartas gadijumiem

pievienosana, 16. lappuse). Jisu kontaktpersonam arkartas gadijumiem ir jaspéj sanemt e-pasta véstules vai
teksta zinojumus (var tikt pieméroti standarta teksta zinojumapmainas tarifi).

1 Strauji un spécigi piesitiet ekranam, [1dz ierice sak vibréet.
Ir redzams atpakalskaitiSanas ekrans.
2 JanepiecieSams, atlasiet X lai atceltu pieprasijumu pirms atpakalskaitiSanas beigam.

Bluetooth pievienotas funkcijas

vivomove 3/3S iericei ir vairakas Bluetooth pievienotas funkcijas jisu saderigajam viedtalrunim, izmantojot
lietotni Garmin Connect.

Pazinojumi: bridina jus par pazinojumiem no jusu viedtalruna, ietverot zvanus, 1szinas, socialo tiklu jaunumus,
kalendara iekJautas tikSanas u. c., pamatojoties uz viedtalruna pazinojumu iestatijumiem.

DrosSibas un izsekoSanas funkcijas: papildinformaciju skatiet sadala Drosibas un izsekosanas funkcijas,
16. lappuse.

Laikapstaklu atjauninajumi: rada pasreizejo temperatiru un laikapstak|u prognozes no jusu viedtalruna.
Muzikas parvaldiba: |auj jums parvaldit miazikas atskanotaju sava viedtalrunt.

Meklet manu talruni: atrod jusu pazudus$o viedtalruni, kurs ir para savienojuma ar vivomove 3/3S ierici un
paslaik atrodas diapazona.

Meklet manu ierici: atrod jusu pazuduso vivomove 3/3S ierici, kura ir para savienojuma ar jusu viedtalruni un
paslaik atrodas diapazona.

Aktivitasu augsSupielades: automatiski suta jusu aktivitati uz lietotni Garmin Connect, tikko atverat lietotni.

Programmatiras atjauninajumi: ierice bezvadu savienojuma lejupieladé un instalé jaunako programmatdras
atjauninajumu.

Pazinojumu parvaldiba
Varat izmantot saderigu viedtalruni, lai parvalditu pazinojumus, kuri ir redzami jasu vivomove 3/3S ierice.
Atlasiet opciju:

- Jaizmantojat iPhone” ierici, dodieties uziOS" pazinojumu iestatijumiem, lai atlasitu iericé radamos
vienumus.

+ Jaizmantojat Android viedtalruni, lietotné Garmin Connect atlasiet lestatijumi > Pazinojumi.
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Pazaudéta viedtalruna atraSanas vietas noteikSana

Jus varat izmantot So funkciju, lai palidzetu noteikt tada pazaudéta viedtalruna atrasanas vietu, kas ir savienots
pari, izmantojot Bluetooth tehnologiju, un paslaik atrodas diapazona.

1 Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet \f > \".

vivomove 3/3S ierices sak meklét jusu pari savienoto viedtalruni. Viedtalrunt atskan bridinajuma skana, un
vivomove 3/3S ierices ekrana ir redzams Bluetooth signala stiprums. Bluetooth signala stiprums palielinas,
jums tuvojoties viedtalrunim.

lenakosa talruna zvana sanemsana

Kad savienojuma esosa viedtalruni jus sanemat talruna zvanu, vivomove ierice rada zvanitaja vardu vai talruna
numuru.

+ Lai atbildetu uz zvanu, atlasiet \
PIEZIME. lai runatu ar zvanitaju, jums ir jaizmanto savienojuma eso$s viedtalrunis.

+ Lai noraiditu zvanu, atlasiet «™.

+ Lai noraiditu zvanu un tulit nosutitu teksta zinojuma atbildi, atlasiet - un saraksta atlasiet zinojumu.
PIEZIME. & funkcija ir pieejama vienigi, ja jasu ierice ir savienojuma ar Android viedtalruni.

Netraucésanas rezima lietoSana

NetraucéSanas rezimu varat izmantot, lai izslégtu pazinojumus, rokas kustibu uztversanu un bridinajumus.
Pieméram, jUs varat lietot So reZimu, kamér gulat vai skataties filmu.

PIEZIME. sava Garmin Connect konta jis varat iestatit, lai ierice automatiski pariet netraucé$anas rezima jasu
ierasta miega laika. Sava ierasta miega stundas varat iestatit lietotaja iestatijumos sava Garmin Connect konta.

1 Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet @ > “.

Garmin Connect

Jus varat veidot savienojumu ar saviem draugiem, izmantojot savu Garmin Connect kontu. Jusu Garmin
Connect konta ir riki, lai jis varétu sekot cits citam, analizét datus, koplietot tos un atbalstit cits citu. lerakstiet
sava aktiva dzivesveida notikumus, tostarp skré&jienus, pastaigas, velobraucienus, peldejumus, pargajienus u. c.

Jus varat izveidot savu bezmaksas Garmin Connect kontu, kad ir izveidots ierices para savienojums ar talruni,

izmantojot Garmin Connect lietotni, vai ari varat doties uz vietni www.garminconnect.com.

Sekojiet savam progresam: jus varat sekot ikdienas solu skaitam, iesaistities draudzigas sacensibas ar
pievienotajam personam un sasniegt savus meérkus.

Saglabajiet savas aktivitates: pec laikkontrolétas aktivitates pabeigSanas un saglabasanas sava ierice jus varat
augSupieladét So aktivitati sava Garmin Connect konta un saglabat to, cik ilgi vélaties.

Analizejiet savus datus: jUs varat skatit sikaku informaciju par savu aktivitati, tostarp laiku, attalumu,
sirdsdarbibas ritmu, sadedzinatajam kalorijam, un pielagojamus parskatus.
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& Walking
54:43
17:39/mi
ORIES

Heart Rate

RESTING 58 bpm

-\ 88 HIGH 207 bpm

Kopigojiet savas aktivitates: jis varat veidot savienojumu ar draugiem, lai sekotu cits cita aktivitatem, vai
izvietot saites uz savam aktivitatém savas iecienitajas socialo timek|u vietnés.

Parvaldiet savus iestatijumus: jus varat pielagot savu ierici un lietotaja iestatijumus savam Garmin Connect
kontam.

Garmin Move IQ™

Kad jisu kustibas atbildis pazistamiem vingrojumu paraugiem, Move 1Q funkcija automatiski noteiks notikumu
un radis to jusu laika skala. Move 1Q notikumi rada aktivitates veidu un ilgumu, bet nav redzami jusu aktivitasu
saraksta vai jaunumu plusma.

Funkcija Move 1Q var automatiski sakt laikkontroletu aktivitati ieSanai un skrieSanai, izmantojot laika
sliekSnvertibas, kuras jus iestatat lietotné Garmin Connect. Sis aktivitates ir pievienotas jusu aktivitasu
sarakstam.

Pievienotais GPS

Ar pievienotu GPS funkciju ierice izmanto GPS antenu jusu viedtalruni, lai ierakstitu GPS datus ieSanas,
skrieSanas vai ritenbrauk$anas aktivitatém (Aktivitates ierakstisana, izmantojot savienojuma esosu GPS,
11. lappuse). GPS dati, tostarp atrasanas vieta, attalums un atrums, ir redzami aktivitates informacija jasu
Garmin Connect konta.

Pievienotais GPS tiek izmantots art palidzibai un LiveTrack funkcijam.

PIEZIME. lai lietotu pievienota GPS funkciju, iespéjojiet viedtalruna lietotnu atlaujas vienmér koplietot atraanas
vietu ar Garmin Connect lietotni.

SekoSana miega

Kamer jus gulat, ierice automatiski nosaka jisu miegu un seko jisu kustibam ierasta miega laika. Sava ierasta
miega stundas varat iestatit lietotaja iestatijumos sava Garmin Connect konta. Miega statistika ietver kop€jo
miega stundu skaitu, miega fazes un kustibas miega. Sava miega statistiku varat skatit sava Garmin Connect
konta.

PIEZIME. snaudas brizi netiek ietverti miega statistika. Jas varat izmantot rezZimu Netraucét!, lai izslégtu
pazinojumus un trauksmes signalus, iznemot bridindjumus (Netraucésanas reZzima lietosana, 18. lappuse).
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Jusu datu sinhronizésana ar lietotni Garmin Connect

JUsu ierfce automatiski sinhronizé datus ar lietotni Garmin Connect katru reizi, kad atverat lietotni. lerice
automatiski periodiski sinhronize datus ar lietotni Garmin Connect. Jebkura laika datus varat sinhronizéet art
manuali.

1 Novietojiet ierici viedtalruna tuvuma.

2 Atveriet lietotni Garmin Connect.

IETEIKUMS. lietotne var bat atvérta vai darboties fona.
Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.
Atlasiet \f > G

Pagaidiet, lidz jusu dati tiek sinhronizeti.

Skatiet pasreizéjos datus lietotné Garmin Connect.

(= NS ) B N V3]

Jusu datu sinhronizeésana ar datoru

Lai sinhronizétu datus ar lietojumprogrammu Garmin Connect datora, jums ir jainstalé lietotne Garmin Express™
(Garmin Express iestatisana, 20. lappuse).

1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.

2 Atveriet lietojumprogrammu Garmin Express.
lerice pariet aréjas atminas rezima.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

4 Skatiet savus datus sava Garmin Connect konta.

Garmin Express iestatiSana

1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.
2 Dodieties uz www.garmin.com/express.

3 Izpildiet ekrana redzamos noradijumus.

lerices pielagoSana

Bluetooth lestatijumi
Turiet nospiestu skarienekranu, lai skatttu izvélni, un atlasiet \f
3: ieslédz un izslédz Bluetooth tehnologiju.
PIEZIME. citi Bluetooth iestatijumi ir redzami vienigi, kad iespéjota Bluetooth tehnologija.

3 lauj izveidot ierices para savienojumu ar saderigu Bluetooth iesp&jotu viedtalruni. Sis iestatijums lauj
izmantot Bluetooth pievienotas funkcijas, izmantojot lietotni Garmin Connect, tostarp pazinojumus un
aktivitasu augsupielades Garmin Connect.

(U8 lauj noteikt tada pazaudéta viedtalruna atrasanas vietu, kas ir savienots pari, izmantojot Bluetooth
tehnologiju, un paslaik atrodas diapazona.

182 lauj sinhronizét ierici ar saderigu Bluetooth iespégjotu viedtalruni.
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lerices iestatijumi
Dazus iestatijumus varat pielagot sava vivomove 3/3S iericé. Papildu iestatijumus varat pielagot sava Garmin
Connect konta.
Turiet nospiestu skarienekranu, lai skatitu izvelni, un atlasiet @
€ : ieslédz un izslédz netraucésanas rezimu (Netraucésanas rezima lietosana, 18. lappuse).
@) lauj manuali izlidzinat pulkstenraditajus (Pulkstepraditaju izlidzinasana, 29. lappuse).
-8 jestata spilgtuma [imeni. JUs varat izmantot opciju Auto, lai automatiski korigétu spilgtumu, pamatojoties uz
apkartejas vides apgaismojumu, vai manuali pielagojiet spilgtuma limeni.
PIEZIME. augstaks spilgtuma [imenis saisina akumulatora darbibas laiku.
{@F: iestata vibracijas limeni.
PIEZIME. augstaks vibracijas limenis saisina akumulatora darbibas laiku.

K. lauj ieslégt un izslégt sirdsdarbibas ritma monitoru, iestatit sirdsdarbibas ritma novirzes no normas
bridinajumu un atpltas atgadinajumu (Sirdsdarbibas ritma un stresa iestatijumi, 21. lappuse).

Xk: lauj iesp€jot drosibas un izseko$anas funkcijas (Drosibas un izsekoSanas funkcijas, 16. lappuse).

@ iestata ierici, lai raditu laiku 12 vai 24 stundu format, un lauj iestattt laiku manuali (Laika manuala
iestatisana, 22. lappuse).

%, ieslédz un izslédz aktivitates izsekoganu, kustibu bridinajumu un mérka bridinajumus (Aktivitasu iestatijumi,
22. lappuse).

¥ lauj atlasit, uz kuras rokas ierici velaties valkat.
PIEZIME. $o iestatijumu izmanto izturibas treniniem un Zestiem.

& iestata ierici, lai ta rada veikto attalumu un temperatiru anglu mérvienibu sistémas vai metriskas sistémas
mervienibas.

: iestata ierices valodu.

Q: lauj atiestatit lietotaja datus un iestatijumus (Visu nokluséjuma iestatijumu atjaunosana, 30. lappuse).

©: r5da ierices ID, programmatiras versiju, reglamentéjosu informaciju, licences ligumu u. c. (lerices
informacijas skatiSana, 26. lappuse).

Sirdsdarbibas ritma un stresa iestatijumi
Turiet nospiestu skarienekranu, lai skatrtu izvélni, un atlasiet @ > %.

': iesledz un izsledz plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitoru. Lai plaukstas locitavas sirdsdarbibas
ritma monitoru izmantotu tikai laikkontrolétu aktivitasu laika, varat izmantot opciju Tikai aktivitate.

Q. icstata ierici, lai ta bridina, kad jusu sirdsdarbibas ritms parsniedz méerka vértibu vai kritas zem tas
(Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas iestatisana, 15. lappuse).

A\ iestata ierici, lai ta bridina, kad jusu stresa limenis ir neparasti augsts. Bridinajums rosina jus bridi atpsties,
un ierice aicina sakt vaditu elposanas vingrinajumu (Atpdtas taimera palaide, 7. lappuse).

@ iestata ierici, lai ta pastavigi méritu skabek|a piesatinajumu asinis, kamer jus gulat.

Laika iestatijumi
Turiet nospiestu skarienekranu, lai skatitu izvélni, un atlasiet -
(¥ iestata ierici, lai raditu laiku 12 vai 24 stundu formata.

(: lauj iestatit laiku manuali vai automatiski, pamatojoties uz jusu pari savienoto mobilo ierici (Laika manuala
iestatisana, 22. lappuse).
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Laika manuala iestatiSana

Péec noklus€juma laiks tiek iestatits automatiski, kad ir izveidots vivomove 3/3S ierices para savienojums ar
viedtalruni.

1 Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet @ > @ > (’P > Manuals.

3 Atlasiet /.

4 Laiiestatitu laikuy, izpildiet ekrana redzamas norades.

Aktivitasu iestatijumi
Turiet nospiestu skarienekranu, lai skatttu izvélni, un atlasiet @ > 5‘;.
iR Jauj ieslégt un izslegt aktivitates izsekosanu.
PIEZIME. citi aktivitates izseko$anas iestatijumi ir redzami vienigi, kad aktivitates izseko$ana ir iespéjota.
A lauj ieslégt un izslégt opciju Kustibas brid..
P lauj ieslegt un izslégt mérka bridinajumus vai atsp&jot mérka bridinajumus laikkontrolétas aktivitates laika.

Mérka bridinajumi paradas attieciba uz jusu dienas solu mérki, dienas uzkapto stavu skaita mérki un nedélas
intensitates minasu merki.

Garmin Connect lestatijumi

Jus varat pielagot savas ierices iestatijumus, aktivitates opcijas un lietotaja iestatijumus sava Garmin Connect
konta. DaZus iestatijumus varat pielagot art sava vivomove 3/3S ierice.

+ Lietotné Garmin Connect atlasiet === vai ® ® ¢ atlasiet Garmin ierices un atlasiet savu ierici.

+ lencu logrika lietotné Garmin Connect atlasiet savu ierici.

Péc iestatijumu pielagosanas dati ir jasinhronizé, lai pielagotu izmainas iericei (Jasu datu sinhronizésana ar
lietotni Garmin Connect, 20. lappuse) (Jdsu datu sinhronizésana ar datoru, 20. lappuse).

Izskata iestatijumi

Garmin Connect ierices izvélné atlasiet Izskats.

Pulkstena ciparnica: |auj atlasit pulkstena ciparnicu.

Logriki: |auj pielagot logrikus, kuri redzami ieric€, un parkartot logrikus kopa.
Displeja opcijas: |auj pielagot displeju.

Bridinajumu iestatijumi

Garmin Connect ierices izvélné atlasiet Bridinajumi.

Bridinajuma signali: |auj iestatit jusu iericei modinatajpulkstena laikus un biezumu.

Viedie pazinojumi: |auj iesp€jot un konfigurét talruna pazinojumu no saderiga viedtalruna. Jus varat filtrét
pazinojumus péc Aktivitates laika vai Ne aktivitates laika.

Sirdsdarbibas ritma novirzes no normas bridinajums: |auj iestatit ierici, lai ta bridina, kad jlsu sirdsdarbibas
ritms parsniedz iestatito sliekSnvértibu vai kritas zem tas péc neaktiva perioda. JUs varat iestatit Bridinajuma
sliekSnvertiba.

Atputas atgadinajumi: |auj iestatit ierices bridinajumu, kad jusu stresa limenis ir neparasti augsts. Bridinajums
rosina jus bridi atpusties, un ierice aicina sakt vaditu elposanas vingrinajumu.

Bluetooth savienojuma bridinajums: lauj iesp€jot bridinajumu, informéjot jis, kad pari savienotais talrunis vairs
nav savienojuma, izmantojot Bluetooth tehnologiju.

Netraucet miega laika: iestata ierici, lai ta automatiski ieslédz netraucésanas rezimu laika, kad jus gulat
(Lietotaja iestatijumi, 24. lappuse).
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Aktivitasu opciju pielagosana
Jus varat atlasit aktivitates, lai radttu tas ierice.
1 Garmin Connect ierices izvélné atlasiet Aktivitates opcijas.
2 Atlasiet Redigét.
3 Atlasiet aktivitates, lai raditu tas ierice.
PIEZIME. ieanas un skrieSanas aktivitates nevar nonemt.
4 Javajadzigs, atlasiet aktivitati, lai pielagotu tas iestatijumus, pieméram, bridinajumus un datu laukus.

Distancu atzZimesana

Jus varat iestatit ierici, lai izmantotu funkciju Auto Lap®, kas automatiski atzimé apli péc katra kilometra vai
judzes. ST funkcija ir noderiga, lai salidzinatu savu izpildi dazadas aktivitates dalas.

PIEZIME. funkcija Auto Lap nav pieejama visam aktivitatém.

Lietotné Garmin Connect iestatijumu izvelné atlasiet Garmin ierices.
Atlasiet savu ierici.

Atlasiet Aktivitates opcijas.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Auto Lap.

a b~ WN =

Datu lauku pielagoSana

Jus varat mainit datu lauku kombinacijas ekraniem, kas redzami, kamer aktivitates taimeris darbojas.
PIEZIME. jUs nevarat pielagot opciju Peldéana baseina.

Lietotné Garmin Connect iestatijumu izvéln€ atlasiet Garmin ierices.

Atlasiet savu ierici.

Atlasiet Aktivitates opcijas.

Atlasiet aktivitati.

Atlasiet Datu lauki.

Atlasiet mainamo datu lauku.

g h WDN =
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Aktivitates izsekoSanas iestatijumi
Garmin Connect ierices izvelné atlasiet Aktivitates izsekoSana.

PIEZIME. dazi iestatijumi ir redzami iestatijumu izvélnes apaks$kategorija. Lietotnu vai timekla atjauninajumi var
maintt STs iestatljumus izvélnes.

Aktivitates izsekosana: ieslédz un izslédz aktivitates izsekoSanas funkcijas.

Automatiska aktivitates saksana: |auj iericei automatiski izveidot un saglabat laikkontrolétas aktivitates, kad
Move IQ funkcija nosaka, ka jus ejat vai skrienat minimala laika sliekSnvértibas robezas. Jus varat iestatit
minimalo laika slieksni skrieSanai un staigasanai.

Pielagots sola garums: |auj iericei precizak aprekinat attalumu, kas veikts, izmantojot jisu pielagotu sola
garumu. Jus varat ievadit zinamu attalumu un solu skaitu, kads nepiecieSams $a attaluma veikSanai, un
Garmin Connect var aprekinat jusu solu garumu.

Diena uzkapto stavu skaits: |auj ievadit dienas mérki uzkapjamo stavu skaitam.

Diena veikto solu skaits: |auj ievadit dienas solu mérki. Jus varat izmantot opciju Automatisks mérkis, lai Jautu
iericei automatiski noteikt jusu solu mérki.

Merka bridinajumi: |auj jums ieslégt un izslégt mérka bridinajumus vai izslégt tos tikai aktivitasu laika. Mérka
bridinajumi paradas attieciba uz jusu dienas solu mérki, dienas uzkapto stavu skaita mérki un nedélas
intensitates minasu merki.

Kustibas bridinajums: |auj iericei dienas laika ekrana radit pazinojumu un kustibu joslu, kad esat neaktivs parak
ilgu laiku. lerice arT pikst vai vibrg, ja ir ieslégti skanas toni.

PIEZIME. $is iestatljums saisina akumulatora darbibas laiku.

Move 1Q: |auj ieslégt vai izslegt Move 1Q notikumus. Funkcija Move 1Q automatiski nosaka aktivitates mode]us,
pieméram, ieSanu un skrieSanu.

Pulse Ox izsekoSana miega: lauj jusu iericei ierakstit [1dz pat Cetram stundam pulsa oksimetra radijumus, kameér
gulat.

lestatit ka prioritaro aktivitates izsekotaju: iestata So ierici ka galveno aktivitates izsekoSanas ierici, ja lietotnei
ir pievienotas vairakas ierices.

Intensitates minites nedéla: |auj ievadit nedélas mérki minGsu skaitam, lai piedalitos vidgjas vai energiskas
intensitates aktivitates. lerice |auj iestatit ar sirdsdarbibas ritma zonu vidéjas intensitates minatém un
augstaku sirdsdarbibas ritma zonu energiskas intensitates mintatém. Jas varat izmantot arT noklusgjuma
algoritmu.

Lietotaja iestatijumi
Garmin Connect ierices izvélné atlasiet Lietotaja iestatijumi.

Personiska informacija: |auj ievadit personas informaciju, pieméram, dzimSanas datumu, dzimumu, augumu un
svaru.

Miegs: lauj ievadit jusu ierasto miega laiku.

Sirdsdarbibas ritma zonas: |auj jums aplést savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu un noteikt pielagotas
sirdsdarbibas ritma zonas.

Visparigi iestatijumi
Garmin Connect ierices izvélné atlasiet Visparigi.
lerices nosaukums: |auj jums iestatit ierices nosaukumu.
Valkajama uz rokas: |lauj atlasit, uz kuras rokas ierici vélaties valkat.
PIEZIME. $o iestatijumu izmanto izturibas treniniem un Zestiem.
Laika formats: iestata ierici, lai radrtu laiku 12 vai 24 stundu formata.
Datuma formats: iestata ierici, lai ta rada datumu ménesa/dienas vai dienas/ménesa formata.
Valoda: iestata ierices valodu.

Mervienibas: iestata ierici, lai ta rada veikto attalumu un temperaturu anglu mérvienibu sistémas vai metriskas
sistémas meérvienibas.

Physio TrueUp: |auj iericei sinhronizét aktivitates, vésturi un datus no citam Garmin iericém.
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Informacija par ierici

lerices uzladésana

Stierice satur litija jonu bateriju. Skatiet ierices komplektacija ieklauto celvedi Svariga informacija par drosibu un
ierici, lai uzzinatu uz ierici attiecinamos bridinajumus un citu svarigu informaciju.

IEVERIBAI

Lai noverstu koroziju, pirms ladéSanas vai pievienoSanas datoram ripigi notiriet un nozavejiet kontaktus un
apkartéjo zonu. Skatiet tiriSanas norades pielikuma.

1 lespraudiet USB kabela mazo galu ierices uzlades porta.

2 USB kabela lielo galu iespraudiet USB uzlades porta.
3 Uzladgjiet ierici pilniba.

Padomi ierices uzladei
+ Drosi pievienojiet |adétaju iericei, lai to uzladétu, izmantojot USB kabeli (lerices uzladésana, 25. lappuse).

lerici var uzladeét, pievienojot USB kabeli Garmin apstiprinatam mainstravas adapterim ar parasto ligzdu vai
datora USB portam.

+ Skatiet akumulatora atlikusa uzlades limena grafisku atspogulojumu ierices informacijas ekrana (lerices
informacijas skatisana, 26. lappuse).

lerices apkope

IEVERIBAI

Izvairieties no triecieniem un asam darbibam, jo ta varat saisinat produkta darbmazu.
Nelietojiet ierices tiriSanai asu priekSmetu.

Nekad neskariet skarienekranu ar cietiem vai asiem priekSmetiem, jo tie var izraisit bojajumu.

plastmasas sastavdalas un apdari.

Jaierice ir bijusi paklauta hlorétam vai salsudenim, sauloSanas vai kosmeétikas lidzek|iem, spirtam vai citam
asam kimiskam vielam, rupigi noskalojiet to ar tiru udeni. llgstoSa sadu vielu iedarbiba var bojat korpusu.

Nenovietojiet vidg, kura ir augsta temperatlra, pieméram apgérbu zavétaja.

Neglabajiet ierici ilgstosi vietas, kur ta var but pak|auta arkartéjam temperatiram, jo tas var izraisit
neatgriezenisku bojajumu.
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Pulkstena tiriSana

/\ UZMANIBU
Daziem lietotajiem péc ilgstoSas pulkstena lietoSanas var rasties adas kairinajums, Tpasi, ja lietotajam ir jutiga
ada vai alergijas. Ja rodas adas kairinajums, nonemiet pulksteni un laujiet adai atveseloties. Lai novérstu adas
kairinajumu, sekojiet, lai pulkstenis ir tirs un sauss, un nepievelciet pulksteni uz plaukstas locitavas parak stingri.

IEVERIBAI

Pat neliels daudzums sviedru vai mitruma var radit koroziju elektriskajiem kontaktiem, kad tiek izveidots
savienojums ar ladétaju. Korozija var traucét uzladi un datu parsutisanu.

1 Slaukiet pulksteni ar dranu, kas samitrinata maiga mazgasanas lidzekla Skiduma.
2 Noslaukiet to sausu.

Péc tiriSanas Jaujiet pulkstenim pilniba nozdt.

IETEIKUMS. lai iegUtu vairak informacijas, dodieties uz www.garmin.com/fitandcare.

Adas saisu tirisana
1 Noslaukiet adas saites ar sausu dranu.
2 Tiriet adas saites ar [idzekli adas tiriSanai.

SaiSu maina

vivomove 3S ierice ir saderiga ar 18 mm platam viegli nonemamajam saitém. vivomove 3 ierice ir saderiga ar 20
mm platam viegli nonemamajam saitem.

1 Lai nonemtu saiti, bidiet aizdares atras atvérSanas tapu.

2 levietojiet vienu jaunas saites aizdares dalu ierice.
3 Bidiet atras atversanas tapu un salagojiet aizdari ierices pretéja mala.
4 Lai nomainitu citu saiti, atkartojiet 1.—3. darbibu.

lerices informacijas skatiSana
Jus varat skatit ierices ID, programmatras versiju un reglamentéjosu informaciju.
1 Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet @ > 0

3 Velciet, lai skatitu informaciju.
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Specifikacijas

Bateriju veids Atkartoti ladejams, iebuvéts litija jonu akumulators

Bateriju darbibas laiks

Lidz 5 dienam viedpulkstena rezima
Lidz 1 papildu nedélai pulkstena rezima

Darba temperatiras diapazons No -10° [idz 50°C (no 14° lidz 122°F)

Uzlades temperatiras diapazons No 0° idz 45° C (no 32° lidz 113° F)

Bezvadu frekvences/protokoli

2,4 GHz ar 0 dBm nominalu

« ANT+ bezvadu sakaru protokols

+ Bluetooth 5.0 tehnologija

13,56 MHz ar -40 dBm nominalu, NFC bezvadu tehnologija

Udens iedarbiba 5 ATM?

TraucejummekléSana

Vai mans viedtalrunis ir saderigs ar manu ierici?
lerice vivomove 3/3S ir saderiga ar viedtalruni, izmantojot Bluetooth tehnologiju.

Lai iegutu plasaku informaciju, dodieties uz vietni www.garmin.com/ble

Mans talrunis neveido savienojumu ar ierici

Novietojiet ierici viedtalruna diapazona.
Jaierices jau ir para savienojuma, izslédziet Bluetooth abas iericé€s un vélreiz ieslédziet.
Ja ierices nav para savienojuma, iespéjojiet Bluetooth tehnologiju viedtalrunr.

Viedtalrunt atveriet lietotni Garmin Connect, atlasiet === vai ®® ® un atlasiet Garmin ierices > Pievienot ierici,
lai parietu para savienojuma veidoSanas rezima.

Sava ierice turiet nospiestu skarienekranu, lai skatitu izvélni, un atlasiet QG >3 laiieietu para veidoSanas
rezima.

Aktivitasu izsekoSana
Papildinformaciju par aktivitasu izsekoSanas datu precizitati skatiet vietné garmin.com/ataccuracy.

Mans solu skaits neskiet precizs
Ja jlsu solu skaits neskiet precizs, varat izméginat talak sniegtos padomus.

Uzlieciet ierici uz nedomingjosas plaukstas locitavas.
Stumjot ratinus vai zales plavéju, ievietojiet ierici kabata.
Ja aktivi veicat kadas darbibas ar rokam, glabajiet ierici kabata.

PIEZIME. ierice ka solus var interpretét dazas atkartotas kustibas, pieméram, trauku mazgasanu, velas
lociSanu vai aplausus.

1 lerice iztur spiedienu, kas lidzvértigs 50 m dzilumam. Papildinformaciju skatiet vietné www.garmin.com/waterrating.

Traucéjummeklésana
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Solu skaits mana iericé un mana Garmin Connect konta neatbilst
Solu skaits jusu Garmin Connect konta tiek atjauninats, kad sinhronizgjat ierici.
1 Atlasiet opciju:

+ Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar lietotni Garmin Express (Jdsu datu sinhronizéSana ar datoru,
20. lappuse).

+ Sinhronizgjiet savu solu skaitu ar lietotni Garmin Connect (JUsu datu sinhronizésana ar lietotni Garmin
Connect, 20. lappuse).

2 Pagaidiet, lidz ierice sinhronize jusu datus.
Sinhronizacija var ilgt vairakas minates.

PIEZIME. lietotnes Garmin Connect vai lietotnes Garmin Express atsvaidzinaana nesinhronizé datus vai
neatjaunina solu skaitu.

Mans stresa limenis nav redzams
Lai ierice varétu noteikt jusu stresa limeni, ir jaieslédz plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma monitors.

lerice analize jusu sirdsdarbibas ritma mainigumu dienas laika miera periodos, lai noteiktu stresa limeni. lerice
nenosaka stresa limeni laikkontrolétu aktivitasu laika.

Ja stresa limena vieta ir redzamas svitrinas, saglabajiet miera stavokli un gaidiet, [1dz ierice izméra jusu
sirdsdarbibas ritma mainigumu.

Manas intensitates minutes mirgo

Kad veicat fiziskas aktivitates intensitates limeni, lai sasniegtu savu intensitates minasu merki, intensitates
mindtes mirgo.

Veiciet fiziskas aktivitates vismaz 10 secigas minQtes vidéjas vai energiskas intensitates [Tmenr.

Uzkapto stavu skaits Skiet neprecizs

lerice izmanto iekS&ju barometru, lai méritu augstuma izmainas, kad jus kapjat pa staviem. Uzkapts stavs ir 3m
(10 pédas).

+ Kapjot pa kapném, centieties neturéties pie margam vai izlaist pakapienus.

+ Vejaina vide nosedziet ierici ar piedurkni vai jaku, jo spécigas véja brazmas var izraisit neparastus radijumus.

Padomi mainigu sirdsdarbibas ritma datu gadijuma

Ja sirdsdarbibas ritma dati ir mainigi vai neparadas, varat izméginat talak redzamos ieteikumus.

+ Pirms uzliekat ierici, notiriet un nozavéjiet roku.

+ lzvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairisanas lidzekli zem ierices.

+ Nepielaujiet ierices aizmuguré esosa sirdsdarbibas ritma monitora saskrapésanu.

« Valkajiet ierici virs plaukstas locitavas kaula. lericei ir japiegu| rokai ciesi, tacu érti.

+ Pirms sakat aktivitati, iesildieties 5—-10 minutes un iegustiet sirdsdarbibas ritma radijumu.
PIEZIME. ja ara ir auksts, iesildieties iekstelpa.

+ Péc katra trenina noskalojiet ierici ar svaigu tdeni.

Padomi uzlabotiem Body Battery datiem

+ Jusu Body Battery limenis tiek atjauninats, kad sinhronizéjat ierici ar savu Garmin Connect kontu.
+ Laiiegutu precizakus rezultatus, valkajiet ierici, kameér gulat.

+ Atputa un labs miegs atjauno jusu Body Battery.

+ Saspringta aktivitate, augsts stress un slikts miegs var veicinat Body Battery izstkumu.

+ Uznemtais uzturs, ka ari tadi stimuléjosi idzekli ka kofeins, neietekmé jusu Body Battery.
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Padomi neparastu pulsa oksimetra datu gadijuma

Ja pulsa oksimetra dati ir neparasti vai neparadas, varat izmantot sniegtos padomus.

+ Palieciet nekustigs, kamer ierice nolasa jusu skabekla piesatinajumu asinis.

+ Valkajiet ierici virs plaukstas locitavas kaula. lericei ir japiegul rokai ciesi, tacu érti.

+ Turiet roku, uz kuras valkajat ierici, sirds limeni, kamér ierice nolasa skabek|a piesatinajumu jusu asinis.
+ lzmantojiet silikona siksninu.

+ Pirms uzliekat ierici, notiriet un nozavéjiet roku.

+ lzvairieties izmantot saules aizsargkrému, losjonu un kukainu atvairiSanas lidzekli zem ierices.

+ lzvairieties radit skrap€jumus optiskajam sensoram. kas atrodas ierices aizmuguré.

+ Péc katra trenina noskalojiet ierici ar svaigu tdeni.

Mana ierice nerada pareizu laiku

lerice atjaunina laiku un datumu, kad sinhroniz€jat ierici ar datoru vai mobilo ierici. Lai sanemtu pareizu laikuy,

kad mainat laika joslas, un lai atjauninatu uz vasaras vai ziemas laikuy, ierice ir jasinhronizé.
Ja pulkstenraditaji neatbilst digitalajam laikam, tie ir jaizlidzina manuali (Pulkstenraditaju izlidzinasana,
29. lappuse).
1 Apstipriniet, ka laiks ir iestatits uz automatisku darbibu (Laika iestatijumi, 21. lappuse).
2 Apstipriniet, ka jusu dators vai mobila ierice rada pareizu viet€jo laiku.
3 Atlasiet opciju:
+ Sinhronizéjiet ierici ar datoru (Jdsu datu sinhronizéSana ar datoru, 20. lappuse).

Sinhronizgjiet ierici ar mobilo ierici (Jdsu datu sinhronizésana ar lietotni Garmin Connect, 20. lappuse).

Laiks un datums tiek atjauninati automatiski.

Pulkstenraditaju izlidzinasana

Jusu vivomove 3/3S iericei ir precizi pulkstenraditaji. Intensivas aktivitates var mainit pulkstenraditaju poziciju.

Ja pulkstenraditaji neatbilst digitalajam laikam, tie ir jaizlidzina manuali.

IETEIKUMS. péc daziem parastas lietoSanas ménesiem, iespéjams, var but nepiecieSama pulkstenraditaju
izlidzinasana.

1 Lai skatitu izvelni, turiet nospiestu skarienekranu.

Atlasiet @ > (°> > Izlidzinat pulkstenrad. uz \n12:00.

Pieskarieties pie { vai ), lidz mindsu raditajs rada uz pulksten 12 poziciju.

Atlasiet Kustibu minute > \/

Pieskarieties pie { vai ), lidz stundu raditajs rada uz pulksten 12 poziciju.

Atlasiet Kustibu stunda.

Redzams pazinojums lzlidzinasana pabeigta.

PIEZIME. lai izlidzinatu pulkstenraditajus, varat izmantot arf lietotni Garmin Connect.

UG WD
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Akumulatora darbibas laika maksimizéSana

+ Samaziniet ekrana spilgtumu un noildzi (Izskata iestatijumi, 22. lappuse).

+ Samaziniet plaukstas locTtavas kustibu sensitivitati (Izskata iestatijumi, 22. lappuse).
« lIzslédziet plaukstas locttavas kustibas (Izskata iestatijumi, 22. lappuse).

+ Viedtalruna pazinojumu centra iestatijumos ierobezojiet pazinojumus, kas ir redzami vivomove 3/3S iericé
(Pazinojumu parvaldiba, 17. lappuse).

+ lIzslédziet viedos pazinojumus (Bluetooth lestatijumi, 20. lappuse).
+ Izsledziet Bluetooth tehnologiju, ja neizmantojat pievienotas funkcijas (Bluetooth lestatijumi, 20. lappuse).

+ Partrauciet sirdsdarbibas ritma datu parraidi uz pari savienotajam Garmin iericém (Pulsa datu apraide uz
Garmin iericém, 14. lappuse).

+ lzslédziet plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma uzraudzibu (Sirdsdarbibas ritma un stresa iestatijumi,
21. lappuse).

PIEZIME. plaukstas locitavas sirdsdarbibas ritma uzraudziba tiek izmantota, lai aprékinatu energiskas
intensitates mindtes, VO2 max., stresa limeni un sadedzinatas kalorijas (Intensitates mindtes, 6. lappuse).

Manas ierices displejs ara ir griti redzams

lerice nosaka apkartéjas vides apgaismojumu un automatiski korigé fona apgaismojuma spilgtumu, lai
maksimali pagarinatu akumulatora lietoSanas laiku. Tie$a saules gaisma ekrans k|Ust spilgtaks, tacu radijumi
joprojam var bat grati redzami. Sakot aktivitates ara, noderiga var bt automatiskas aktivitates noteikSanas
funkcija (Aktivitates izsekosanas iestatijumi, 24. lappuse).

Visu nokluséjuma iestatijumu atjaunoSana

Varat atjaunot visus ierices iestatijumus ripnicas nokluséjuma vértibas.
1 Lai skatitu izvélni, turiet nospiestu skarienekranu.

2 Atlasiet ¥ > Q.

3 Atlasiet opciju:

Lai visus ierices iestatijumus atiestatitu ripnicas noklus€juma vértibas un saglabatu lietotaja ievadito
informaciju un aktivitasu vésturi, atlasiet Atiestatit noklusejuma iestatijumus.

+ Lai visus ierices iestatljumus atiestatitu rupnicas noklus€juma vértibas un dzéstu visu lietotaja ievadito
informaciju un aktivitasu vésturi, atlasiet Dzést datus un atiestatit iestatijumus.

Redzams informativs pazinojums.
4 Pieskarieties skarienekranam.
5 lIzpildiet ekrana redzamos noradijumus.

Programmatiiras atjauninasana, izmantojot lietotni Garmin Connect
Lai ierices programmatiru atjauninatu, izmantojot lietotni Garmin Connect, jums ir jabat Garmin Connect
kontam, un ierice ir jasavieno pari ar saderigu viedtalruni (lerices ieslégsana un iestatisana, 1. lappuse).
Sinhronizégjiet ierici ar lietotni Garmin Connect (Jasu datu sinhronizésana ar lietotni Garmin Connect,
20. lappuse).
Kad ir pieejama jauna programmatras versija, lietotne Garmin Connect nosita to uz jusu ierici.
Atjauninajums tiek piemeérots, kad jus aktivi neizmantojat ierici. Kad atjauninasana ir pabeigta, ierice tiek
restartéta.
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Programmatiras atjauninaSana, izmantojot Garmin Express
Lai atjauninatu ierices programmaturu, vispirms ir jaieladée un jainstalé lietotne Garmin Express un japievieno
ierice (Jasu datu sinhronizésana ar datoru, 20. lappuse).
1 Pievienojiet ierici datoram, izmantojot USB kabeli.
Kad ir pieejama jauna programmatdra, lietotne Garmin Express nosuta to uz jlsu ierici.
2 Kad lietotne Garmin Express ir pabeigusi atjauninajuma sutiSanu, atvienojiet ierici no datora.
lerice instalé atjauninajumu.

Produkta atjauninajumi

Datora instalgjiet Garmin Express (www.garmin.com/express). Viedtalrunt instalgjiet lietotni Garmin Connect .
Ta nodrosSina vienkarsu piekJuvi Siem pakalpojumiem Garmin iericém:

+ Programmaturas atjauninajumi

+ Datu augSupielade Garmin Connect

+ Produkta registrésana

Papildu informacijas iegtiSana
+ Dodieties uz vietni support.garmin.com, lai iegitu papildu rokasgramatas, informaciju un programmataras
atjauninajumus.

+ Dodieties uz vietni buy.garmin.com vai sazinieties ar savu Garmin izplatitaju, lai iegttu informaciju par izvéles
piederumiem un rezerves detalam.

+ Dodieties uz www.garmin.com/ataccuracy.
ST nav medicinas ierice. Pulsa oksimetrijas funkcija nav pieejama visas valstis.

lerices remonti

Jaiericei ir veicams remonts, dodieties uz support.garmin.com, lai skatitu informaciju par pakalpojuma
pieprasijuma iesniegSanu Garmin produkta atbalsta dienesta.

Pielikums

Fiziskas formas merki

Informacija par sirdsdarbibas ritma zonam var palidzét jums meérit un uzlabot savu fizisko formu, izprotot un
piemeérojot Sos principus.

+ Sirdsdarbibas ritms ir labs trenina intensitates mers.

+ Trenin$ noteiktas sirdsdarbibas ritma zonas var palidzét uzlabot sirds un asinsvadu spé&ju un izturibu.

Ja jus zinat savu maksimalo sirsdarbibas ritmu, varat izmantot tabulu (Sirdsdarbibas ritma zonu apreékini,
32. lappuse), lai noteiktu vispiemérotako sirdsdarbibas ritma zonu savas fiziskas formas mérkiem.

Ja nezinat savu maksimalo sirdsdarbibas ritmu, izmantojiet kadu no interneta pieejamajiem apréekiniem. Dazas
sporta zales un veselibas centri var piedavat testu, lai izméritu maksimalo sirdsdarbibas ritmu. Noklusgjuma
maksimalais sirdsdarbibas ritms ir 220 minus jusu vecums.

Par sirdsdarbibas ritma zonam

Daudzi sportisti sirdsdarbibas ritma zonas izmanto, lai izméritu un palielinatu savu kardiovaskularo speku

un uzlabotu savu fiziskas sagatavotibas limeni. Sirdsdarbibas ritma zona ir iestatitais sirdspukstu minate
diapazons. Piecas visparpienemtas sirdsdarbibas ritma zonas tiek numurétas no 1 [idz 5 atbilstoSi pieaugosajai
intensitatei. Parasti sirdsdarbibas ritma zonas tiek aprékinatas, nemot véra maksimalas sirdsdarbibas ritma
procentualas dalas.
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Sirdsdarbibas ritma zonu aprékini

% no maksimala sirds-

darbibas ritma Noteikta izpilde leguvumi
1 50-60% Brivs, viegls temps, ritmiska Sakuma limena aerobais trenins,
? elposSana mazina stresu
2 60—70% Erts temps, nedaudz dzilaka Pamata trenins sirds un asinsvadu
° elposana, iesp€jams sarunaties sistémai, labs atgisanas temps
B 70-80% Merens temps, grutak sarunaties U.zlabota agroba spe;a,_optl.mals WSS
sirds un asinsvadu sistémai
o Atrs un nedaudz neérts temps, Uzlabota anaeroba spéja un sliekSnver-
4 80-90% g < - _ '
spéciga elpoSana tiba, uzlabots atrums
o Sprinta temps, nav uzturams ilgu Anaeroba un muskulu izturiba, uzlabota
5 90-100% X oL . . :
laiku, apgrutinata elposana jauda

V02 Max. standarta parametri
Sajas tabulas ir ieklauta standartizéta klasifikacija VO2 max. aplésém péc vecuma un dzimuma.

Viriesi ‘ Procentile ‘ 20-29 ‘ 30-39 ‘ 40-49 ‘ 50-59 ‘ 60-69 ‘ 70-79
Lieliski 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Teicami 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Labi 60 454 44 42,4 39,2 3515 32,3
Viduvéji 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Vaji 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Sievietes ‘ Procentile ‘ 20-29 ‘ 30-39 ‘ 40-49 ‘ 50-59 ‘ 60-69 ‘ 70-79
Lieliski 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Teicami 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Labi 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Viduveji 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Vaji 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Dati izmantoti ar The Cooper Institute atlauju. Lai uzzinatu vairak, dodieties uz vietni www.Cooperinstitute.org.
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