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Innledning

Se veiledningen Viktig sikkerhets- og produktinformasjon i produktesken for & lese advarsler angaende produktet
og annen viktig informasjon.

Radfer deg alltid med legen for du begynner pa eller endrer et treningsprogram.

Sla pa og konfigurere enheten
Fer du kan bruke enheten, ma du koble den til en stremkilde for & sla den pa.

For at du skal kunne bruke funksjonene til vivomove Style/Luxe-enheten, ma den parkobles direkte via Garmin
Connect” appen og ikke fra Bluetooth® innstillingene pa smarttelefonen.

1 Installer Garmin Connect appen fra appbutikken pa smarttelefonen.
2 Koble den minste enden av USB-kabelen til ladeporten pa enheten.

3 Koble USB-kabelen til en strgmkilde for & sla pa enheten (Lading av klokke, side 27).
Hello! vises nar enheten slas pa.

4 Velg et alternativ for a legge til enheten i Garmin Connect kontoen din:

Hvis dette er den fgrste enheten du har parkoblet med Garmin Connect appen, fglger du instruksjonene pa
skjermen.

Hvis du allerede har parkoblet en annen enhet med Garmin Connect appen, velger du = cllereee. Velg
deretter Garmin-enheter > Legg til enhet, og fglg instruksjonene pa skjermen.
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Nar du har parkoblet enhetene, vises en melding, og enheten synkroniseres automatisk med smarttelefonen.

Klokkemoduser
Pyekast Urviserne viser det gjeldende klokkeslettet.
Interaktiv  Urviserne beveger seg bort fra bergringsskjermen.

Nar batterinivaet er lavt, viser urviserne gjeldende klokkeslett, og bergringsskjermen er av til du

Kun klokke lader klokken.

Bruke enheten

Dobbelttrykk: Trykk to ganger pa bergringsskjermen @ for & aktivere enheten.

MERK: Skjermen slar seg av nar den ikke er i bruk. Nar skjermen er av, er enheten fremdeles aktiv og
registrerer data.

Handleddsbevegelser: Roter og lgft handleddet mot kroppen for a sla skjermen pa. Roter handleddet vekk fra
kroppen for a sla skjermen av.

Sveip: Nar skjermen er p3, kan du sveipe pa bergringsskjermen for a lase opp enheten.
Sveip pa bergringsskjermen for & bla gjennom widgets og menyalternativer.

MERK: Unnga a sveipe rett over urviserne eller mens de beveger seg. Du far best resultat ved a sveipe i
bergringsskjermomradet (D.

Hold nede: Nar enheten er last opp, kan du holde pa bergringsskjermen for & apne menyen.
Trykk: Trykk pa bergringsskjermen for & foreta et valg.
Trykk pa &— for & ga tilbake til det forrige skjermbildet.
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Menyalternativer
Du kan holde pa bergringsskjermen for & vise menyen.
TIPS: Sveip for & bla gjennom menyalternativene.

W—»é -»”—»@ KL
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Viser alternativene for tidsstyrt aktivitet.

o

.o

Viser Garmin Pay" alternativene.

Viser pulsmalingsfunksjonene.

Viser alternativene for nedtellingstidtaker, stoppeklokke og alarm.
Viser alternativene for Bluetooth parkoblet smarttelefon.

Viser enhetsinnstillingene.

8 co0Qp
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Bruke klokken

/\ FORSIKTIG
Enkelte brukere kan oppleve hudirritasjon etter & ha brukt klokken over en lengre periode, spesielt hvis brukeren
har sensitiv hud eller allergier. Hvis du opplever hudirritasjon, ma du ta av deg klokken og gi huden tid til & leges.
Sorg for at du holder klokken ren og tarr, og at du ikke strammer klokken for hardt pd handleddet, for & unnga
hudirritasjon. Du finner mer informasjon pa garmin.com/fitandcare.

Sett klokken pa over handleddbenet.

MERK: Klokken skal sitte stramt, men behagelig. Klokken bgr ikke bevege seg under Igping eller trening for at
pulsmalingen skal bli mest mulig ngyaktig. Du bgr sta helt stille for a fa pulsoksymetermalinger.

~—

MERK: Den optiske sensoren er plassert pa baksiden av klokken.

Se Feilsgking, side 30 for a fa mer informasjon om pulsmaling pa handleddet.

Se Tips for ungyaktige pulsoksymeterdata, side 31 for & f& mer informasjon om pulsoksymetersensoren.
Hvis du vil ha mer informasjon om ngyaktighet, kan du ga til garmin.com/ataccuracy.

Hvis du vil ha mer informasjon om klokkebruk og -vedlikehold, kan du ga til www.garmin.com/fitandcare.
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Widgeter

Klokken leveres forhandslastet med widgets som gir oversiktlig informasjon. Du kan sveipe pa
bergringsskjermen for a bla gjiennom widgetene. Du kan trykke pa enkelte widgets for & se mer detaljert
informasjon. Noen widgets krever en parkoblet telefon.

MERK: Du kan bruke Garmin Connect appen til & legge til eller fijerne widgets.

0 Totalt antall skritt og malet ditt for den aktuelle dagen. Klokken leerer seg og foreslar et nytt skrittmal til
®e deg hverdag.

;r,':" Totalt antall etasjer og malet ditt for den aktuelle dagen.

5@ Intensitetsminutter totalt og malet for den aktuelle uken.

Yo Gjeldende Body Battery” energiniva. Klokken beregner gjeldende energireserver basert pa sgvn, stress
\ og aktivitetsdata. Et hgyere tall indikerer en stg@rre energireserve.

QO Gjeldende stressniva. Klokken maler variasjonene i pulsen din nar du er inaktiv, for & beregne stressni-
M 3et ditt. Et lavere tall indikerer et lavere stressniva.

?‘ Total mengde vann og malet ditt for den aktuelle dagen.

Hvor langt du har gatt i kilometer eller miles den aktuelle dagen.

O
So

Antall kalorier du har forbrent den aktuelle dagen, inkludert bade aktive kalorier og hvilekalorier.

Den gjeldende pulsen din i slag per minutt (bpm) og gjennomsnittlig hvilepuls over sju dager.

Gjeldende pustefrekvens i antall andedrag per minutt og syv dagers vaken-gjennomsnitt. Klokken maler
pustefrekvensen nar du ikke holder pa med en aktivitet for & oppdage uvanlig pusting, og hvordan dette
endrer seg i forhold til stress.

Gjor at du kan utfgre en manuell pulsoksymetermaling.

Kontroller for musikkspilleren pa telefonen.

Puae® | €=

Gjeldende temperatur og vaermelding fra en parkoblet telefon.

N
3
X

Sgvndataene dine for den foregaende natten, inkludert total sgvntid og sgpvnpoengsum.

Status for den gjeldende manedlige menstruasjonssyklusen. Du kan vise og loggfere daglige
symptomer. Du kan ogsa spore svangerskapet ditt med ukentlige oppdateringer og helseinformasjon.

Kommende avtaler fra telefonkalenderen.

Varsler fra telefonen, inkludert anrop, meldinger, oppdateringer fra sosiale nettverk og annet, basert pa
telefonens varselinnstillinger.

HE N
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Automatisk mal
Klokken oppretter automatisk et mal om daglig antall skritt og etasjer oppover basert pa tidligere
aktivitetsnivaer. Klokken viser deg fremdriften etter hvert som du beveger deg mot ditt daglige mal @.

/10000

Hvis du velger ikke a sla pa Automatisk mal-funksjonen, kan du angi et tilpasset mal om skritt og etasjer
oppover i Garmin Connect kontoen din.

Bevegelseslinjen

Hvis du sitter stille over lengre tid, kan du utvikle ugnskede stoffskifteendringer. Bevegelseslinjen minner deg pa
a fortsette a bevege deg. Bevegelseslinjen @ vises etter en time med inaktivitet. Det vises flere deler () etter
hvert 15. minutt med inaktivitet.

/10000

Du kan nullstille bevegelseslinjen ved & ga en kort avstand.

Slik slar du av bevegelsesvarsel
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

2 Velg@>%>A.

Varselikonet vises med en skrastrek gjennom.
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Intensitetsminutter

Organisasjoner som Verdens helseorganisasjon (WHO) anbefaler 150 minutters aktivitet med moderat
intensitet per uke, for eksempel rask gange, eller 75 minutters aktivitet med hgy intensitet per uke, for eksempel
Igping.

Klokken overvaker aktivitetsintensiteten din og maler tiden du bruker pa aktiviteter med moderat til hgy
intensitet (krever pulsdata for angi mengden aktivitet med hgy intensitet). Klokken legger sammen antallet
aktivitetsminutter med moderat og hgy intensitet. Det samlede antallet intensitetsminutter med hgy intensitet
dobles nar de legges sammen.

Opparbeide seg intensitetsminutter

Din vivomove Style/Luxe-klokke beregner intensitetsminutter ved @8 sammenligne pulsdataene dine med den
gjennomsnittlige hvilepulsen din. Hvis pulsmaling er slatt av, beregner klokken minutter med moderat intensitet
ved a analysere trinn per minutt.

Start en aktivitet du tar tiden pa for a fa en mest mulig ngyaktig beregning av intensitetsminutter.
Malingen av hvilepuls blir mest ngyaktig hvis du har pa deg klokken hele dggnet.

Body Battery

Klokken analyserer pulsvariasjon, stressniva, sgvnkvalitet og aktivitetsdata for & fastsla det generelle Body
Battery nivaet ditt. Det indikerer hvor mye energireserver du har igjen, slik som en drivstoffmaler i en bil. Body
Battery nivaet spenner mellom 0 og 100, der 0 til 25 er lave energireserver, 26 til 50 er middels energireserver, 51
til 75 er hgye energireserver, og 76 til 100 er meget hgye energireserver.

Du kan synkronisere klokken med Garmin Connect kontoen din for & se de mest oppdaterte Body Battery
nivaene dine, langvarige trender og flere detaljer (Tips for forbedret Body Battery data, side 31).

Vise Body Battery widgeten
Body Battery widgeten viser gjeldende niva for Body Battery.
1 Sveip for a vise Body Battery widgeten.
2 Trykk pd bergringsskjermen for & vise Body Battery grafen.
Grafen viser den siste Body Battery aktiviteten og hgye og lave nivaer for de siste fire timene.

Forbedre negyaktigheten til kalorier

Enheten viser en beregning av det totale kaloriforbruket ditt for gjeldende dag. Du kan forbedre ngyaktigheten til
denne beregningen ved & ga raskt i opptil 15 minutter.

1 Sveip for a vise skjermbildet for kalorier.

2 Velg @

MERK: (D vises nar det er ngdvendig a kalibrere kalorier. Kalibreringsprosessen ma bare gjennomfgres én
gang. Hvis du allerede har registrert en ga- eller Igpetur du tok tiden p3, kan det hende at (1) ikke vises.

3 Foglg instruksjonene pa skjermen.

Pulsvariasjoner og stressniva

Klokken din analyserer pulsvariasjonen din mens du er inaktiv for a fastsette det generelle stressnivaet ditt.
Trening, fysisk aktivitet, sgvn, ernaering og stress i livet generelt er faktorer som har innvirkning pa resultatet.
Stressnivaverdiene spenner fra 0 til 100, der 0 til 25 er en hviletilstand, 26 til 50 et lavt stressniva, 51 til 75

et middels hgyt stressniva og 76 til 100 et hgyt stressniva. Nar du kjenner til stressnivaet ditt, kan du enklere
identifisere stressende gyeblikk i lppet av dagen. Du far best resultat hvis du har klokken pa deg mens du sover.

Du kan synkronisere klokken med Garmin Connect kontoen din for & se stressnivaet for hele degnet, langvarige
trender og ytterligere detaljer.
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Se widgeten for stressniva
Widgeten for stressniva viser gjeldende stressniva.
1 Sveip for a vise widgeten for stressniva.
2 Trykk pa bergringsskjermen for a vise stressnivadiagrammet.
Stressnivagrafen viser dine stressverdier og hgye og lave nivaer for de siste fire timene.

Starte en avslapningstidtaker

Du kan starte avslapningstidtakeren for a starte en veiledet pustegvelse.

1 Sveip for a vise widgeten for stressniva.

2 Trykk pa bergringsskjermen.

Stressnivadiagrammet vises.

Sveip for a velge Slappe av?.

Trykk pa bergringsskjermen for & ga til det neste skjermbildet.
Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a starte avslapningstidtakeren.
Fglg instruksjonene péa skjermen.

Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a stoppe avslapningstidtakeren.

8 VeIg\/.

Det oppdaterte stressnivaet vises.

N o g b~ w

Vise pulswidgeten

Pulswidgeten viser den gjeldende pulsen din i slag per minutt (bpm). Hvis du vil ha mer informasjon om
ngyaktigheten til pulsmaling, kan du ga til garmin.com/ataccuracy.

1 Sveip for a vise pulswidgeten.

Widgeten viser gjeldende puls og den gjennomshnittlige hvilepulsen (RHR) for de siste syv dagene.
2 Trykk pa bergringsskjermen for & vise pulsgrafen.

Grafen viser den siste pulsaktiviteten og hgy og lav puls for de siste fire timene.

Bruk av hydreringssporing-widgeten

Hydreringssporing-widgeten viser vaeskeinntaket og det daglige hydreringsmalet.
1 Sveip for a vise widgeten for hydrering.

2 Velg =+ for hvert inntak av veeske (1 kopp, 8 oz. eller 250 ml).

TIPS: Du kan tilpasse hydreringsinnstillingene, for eksempel enheter som brukes, og daglige mal, pd Garmin
Connect kontoen din.

3 Trykk pa bergringsskjermen for & vise hydreringsinformasjon for de siste syv dagene.

Sporing av menstruasjonssyklus

Menstruasjonssyklusen er en viktig del av helsen din. Du kan bruke klokken til & loggfgre fysiske symptomer,
seksualdrift, seksuell aktivitet, egglgsningsdager med mer (Loggfare informasjon om menstruasjonssyklus,
side 9). Du kan finne ut mer om og konfigurere denne funksjonen i Helsestatistikk-innstillingene i Garmin
Connect appen.

Sporing av og informasjon om menstruasjonssyklus
Fysiske og fglelsesmessige symptomer
Menstruasjonsberegning og beregning av fruktbarhet
Informasjon om helse og ernaering
MERK: Du kan bruke Garmin Connect appen til & legge til eller fijerne oversikter.
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Loggfere informasjon om menstruasjonssyklus

Fgr du kan loggfere informasjon om menstruasjonssyklusen din pa vivomove Style/Luxe-enheten, ma du
konfigurere menstruasjonssyklussporing i Garmin Connect appen.

1 Dra for & vise widgeten for sporing av kvinnehelse.
2 Trykk pa bergringsskjermen.
3 Velg +
4 Velg et alternativ:
Velg &® for & loggfere flyt.
Velg § fora loggfere fysiske symptomer som kviser, ryggsmerter og tretthet.
Velg @ for & loggfere humeret ditt.
Velg ®for & loggfere utflod.
Velg Qi for & rangere seksualdriften din fra lav til hgy.
Velg . for & loggfere seksuell aktivitet.
Velg 1) for & angi den gjeldende datoen som en egglgsningsdag.
5 Folg instruksjonene pa skjermen.

Svangerskapssporing

Funksjonen for svangerskapssporing viser deg ukentlige oppdateringer om svangerskapet og gir deg helse-
og ernzringsinformasjon. Du kan bruke klokken til & loggfere fysiske og fglelsesmessige symptomer,
blodsukkermalinger og babybevegelser (Loggfare svangerskapsinformasjon, side 9). Du kan finne ut mer om
og konfigurere denne funksjonen i Helsestatistikk-innstillingene i Garmin Connect appen.

Loggfere svangerskapsinformasjon
For du kan loggfere informasjon, ma du konfigurere svangerskapssporing i Garmin Connect appen.
1 Dra for & vise widgeten for sporing av kvinnehelse.
2 Trykk pa bergringsskjermen.
3 Velg et alternativ:
Velg Elfora loggfere fysiske symptomer, humgr med mer.
Velg B fora loggfere blodsukkernivaer fgr og etter maltider og fer sengetid.
Velg @ for & bruke en stoppeklokke eller tidtaker til & loggfere babyens bevegelser.
4 Foglg instruksjonene pa skjermen.

Kontrollere musikkavspilling

Med musikkontrollwidgeten kan du kontrollere musikken pa telefonen ved hjelp av vivomove Style/Luxe-
klokken. Widgeten kontrollerer den aktive eller den sist brukte mediespillerappen pa telefonen din. Hvis ingen
mediespillere er aktive, viser ikke widgeten informasjon om spor, og du ma starte avspillingen fra telefonen.

1 Spill av en sang eller en spilleliste pa telefonen.
2 Sveip pa vivomove Style/Luxe-klokken for & vise musikkontrollwidgeten.

Widgeter



Vise varsler

Nar enheten er parkoblet med Garmin Connect appen, kan du vise varsler fra smarttelefonen din, for eksempel
tekstmeldinger og e-post, pa enheten.

1 Sveip for a vise widgeten for varsling.
2 Velg Vis.
Det siste varselet vises i sentrum av bergringsskjermen.
3 Trykk pa bergringsskjermen for & velge varselet.
TIPS: Sveip for a vise eldre varsler.
Hele meldingen ruller pa enheten.
4 Trykk pd bergringsskjermen, og velg  for & avsla varselet.

Svare pa en tekstmelding
MERK: Denne funksjonen er bare tilgjengelig for Android” smarttelefoner.

Nar du far et tekstmeldingsvarsel pa vivomove Style/Luxe-enheten din, kan du sende et hurtigsvar ved & velge
fra en liste med meldinger.

MERK: Denne funksjonen sender tekstmeldinger med telefonen din. Vanlige lengdebegrensninger pa
tekstmeldinger og avgifter kan gjelde. Kontakt mobiloperatgren din hvis du vil ha mer informasjon.

1 Sveip for a vise widgeten for varsling.

2 Trykk pa bergringsskjermen.

Det siste varselet vises i sentrum av bergringsskjermen.

TIPS: Sveip for & vise eldre varsler.

Trykk pa bergringsskjermen for & velge et tekstmeldingsvarsel.
Trykk pa bergringsskjermen for & se varselinnstillingene.

Velg -

Velg en melding fra listen.

Telefonen sender den valgte meldingen som en tekstmelding.

(= NS ) B~ O]
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Trening

Registrere en aktivitet du tar tiden pa
Du kan registrere en aktivitet du tar tiden pa, som kan lagres og sendes til Garmin Connect kontoen din.
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
2 Velg X
3 Sveip for & bla gjennom aktivitetslisten, og velg et alternativ:
Velg R for gaturer.
Velg 3 for Igpeturer.
Velg & foren kondisjonsaktivitet.
Velg 4 for styrketrening.
Velg o for sykling.
Velg A foren yogaaktivitet.
Velg X for andre aktivitetstyper.
Velg A for ellipsetrening.
Velg £ for bassengsvemming.
Velg & foren trappemaskinaktivitet.
Velg 22’] for en tredemglleaktivitet.
Velg & foren pusteaktivitet.
Velg ¥ foren pilatesaktivitet.
Velg XY for en Toe-to-Toe" skrittutfordring.
MERK: Du kan bruke Garmin Connect appen til & legge til eller fjerne aktiviteter.
Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a starte aktivitetstidtakeren.
Start aktiviteten.
Sveip for & vise flere dataskjermbilder.
Nar du har fullfgrt aktiviteten, dobbelttrykker du pa bergringsskjermen for & stoppe aktivitetstidtakeren.
TIPS: Du kan dobbelttrykke pa bergringsskjermen for a starte aktivitetstidtakeren igjen.
8 Velg et alternativ:
Velg B4 for a lagre aktiviteten.
Velg |> for a fortsette aktiviteten.
Velg &4 for & slette aktiviteten.

N o a b~
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Registrere en aktivitet med tilkoblet GPS

Du kan koble enheten til smarttelefonen for a registrere GPS-data om aktiviteter som ga-, lgpe- eller
sykkelaktiviteter.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for 4 vise menyen.

2 Velg X

3 Velg 5% $°' eIIero%.

4 Velg « for & koble enheten til Garmin Connect kontoen din.
\/ vises pa enheten nar du er tilkoblet.

MERK: Hvis du ikke kan koble enheten til smarttelefonen din, trykker du pa bergringsskjermen. Velg deretter
 for & fortsette aktiviteten. GPS-dataene gar ikke tapt.

5 Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for & starte aktivitetstidtakeren.
6 Start aktiviteten.
Telefonen ma vaere innenfor rekkevidde under aktiviteten.

7 Nar du har fullfgrt aktiviteten, dobbelttrykker du pa bergringsskjermen for & stoppe aktivitetstidtakeren.
8 Velg et alternativ:

Velg 4 for a lagre aktiviteten.

Velg K for a slette aktiviteten.

Velg [P for 4 fortsette aktiviteten.

Registrere en styrketreningsaktivitet
Du kan registrere sett under en styrketreningsaktivitet. Et sett er flere repetisjoner av én enkelt bevegelse.
1 Hold fingeren pé bergringsskjermen for & vise menyen.
2 Velg X > -‘R'
Velg om ngdvendig = for & sla pa Repetisjonstelling eller Automatisk sett.
Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a starte aktivitetstidtakeren.
Start det fgrste settet ditt.
Enheten teller antall repetisjoner.
Sveip for & vise flere dataskjermbilder.
7 Velg P for & avslutte et sett.

En tidtaker for hvile vises.
8 Velg et alternativ under en hvileperiode:

Hvis du vil vise flere dataskjermbilder, sveiper du pa bergringsskjermen.

Hvis du vil redigere antall repetisjoner, sveiper du til venstre og velger K Sveip deretter for a velge
nummeret, og trykk pa midten av bergringsskjermen.

9 Velg » for a starte det neste settet.
10 Gjenta trinn 6 til og med 8 til du er ferdig med aktiviteten.
11 Dobbelttrykk pé bergringsskjermen for & stoppe aktivitetstidtakeren.
12 Velg et alternativ:
Velg I for a lagre aktiviteten.
Velg B for & slette aktiviteten.
Velg |> for a fortsette aktiviteten.

g W
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Tips om registrering av styrketreningsaktiviteter
Ikke se pa klokken mens du utfgrer repetisjoner.
Du kan bruke klokken ved begynnelsen og slutten av hvert sett og i pauser.
Fokuser pa kroppsformen din mens du gjer gvelser.
Utfgr kroppsvektgvelser eller gvelser med Igse vekter.
Gjgr repetisjoner med en rekke konsekvente bevegelser.
Hver repetisjon telles nar armen du baerer klokken p3, er tilbake i startposisjonen.
MERK: Beingvelser blir kanskje ikke talt.
Sla pa automatisk settregistrering for a starte og stoppe settene dine.
Lagre styrketreningsaktiviteten, og send den til Garmin Connect kontoen din.
Du kan bruke verktgyene i Garmin Connect kontoen din til 4 vise og redigere aktivitetsdetaljer.

Registrere en svemmeaktivitet

Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

Velg X>=<

Velg et Ferdighetsniva.

Velg om ngdvendig # fora redigere bassengstgrrelsen.
Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a starte aktivitetstidtakeren.
Start aktiviteten.

Enheten registrerer automatisk svgmmeintervaller, eller bassenglengder, som du kan se ved & sveipe pa
bergringsskjermen.

Nar du har fullfgrt aktiviteten, dobbelttrykker du pa bergringsskjermen for & stoppe aktivitetstidtakeren.
8 Velg et alternativ:

Velg B4 for a lagre aktiviteten.

Velg &4 for & slette aktiviteten.

Velg |> for a fortsette aktiviteten.

Velg ' fora redigere bassenglengden.

Ul A WN =
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Starte en Toe-to-Toe utfordring
Du kan starte en 2-minutters Toe-to-Toe utfordring med en venn som har en kompatibel klokke.
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
2 Velg X > X for & utfordre en annen spiller som er innenfor rekkevidde (3 m).
MERK: Begge spillerne ma starte en utfordring pa klokken sin.
Hvis klokken ikke finner noen spillere innen 30 sekunder, Igper tiden for utfordringen ut.
3 Trykk pa spillerens navn.
Klokken teller ned i tre sekunder fgr tidtakeren starter.
4 Ga sa mange skritt som mulig i 2 minutter.
Skjermen viser tidtakeren og antall trinn.
5 Hold klokkene innenfor rekkevidde av hverandre (3 m).
Skjermen viser trinnene til hver spiller.
Spillerne kan velge O for 4 starte en annen utfordring eller K or & lukke menyen.

Trening



Markere runder

Du kan ogsa stille inn at enheten skal bruke funksjonen Auto Lap®, som markerer en runde automatisk ved
hver kilometer eller mile. Denne funksjonen er nyttig nar du vil sammenligne ytelsen din over ulike deler av en
aktivitet.

MERK: Auto Lap funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.

1 Gatil Innstillinger-menyen i Garmin Connect appen, og velg Garmin-enheter.
Velg enhet.

Velg Aktivitetsalternativer.

Velg en aktivitet.

Velg Auto Lap.

a b~ WDN

Pulsfunksjoner

vivomove Style/Luxe-enheten har en pulsmeny som lar deg vise pulsdata pa héndleddet.

Maler oksygenmetningen i blodet. Hvis du kjenner oksygenmetningen din, kan det gjgre det enklere a se
@ hvordan kroppen din tilpasser seg til trening og stress (Starte pulsoksymetermalinger, side 14).

MERK: Pulsoksymetersensoren er plassert pa baksiden av enheten.

V[] Den viser din gjeldende kondisjonsberegning, som er en indikasjon pa atletisk ytelse, og den bgr gke
2 etter hvert som du kommer i bedre form (Beregne VO2-maks, side 15).

Viser den gjeldende kondisjonsalderen din, som er basert pa kondisjonsberegningen, hvilepulsen og
Té kroppsmasseindeksen (BMI) din. (Se kondisjonsalderen din, side 15)
v Du far mest mulig ngyaktig kondisjonsalder ved a fullfgre oppsettet av brukerprofilen pa Garmin Connect
kontoen din.

S Sender den gjeldende pulsen din til en parkoblet Garmin® enhet (Sende pulsdata til Garmin enheter,

' side 16).

Pulsoksymeter

Klokken har et pulsoksymeter pa handleddet som maler oksygenmetningen i blodet. Det kan veere nyttig a

vite oksygenmetningen, for a forsta den generelle helsen din, og for & finne ut hvordan kroppen tilpasser seg
hgyden. Klokken maler blodoksygennivaet ved & sende lys mot huden og sjekke hvor mye lys som absorberes.
Dette kalles SpO,.

Pa klokken din vises pulsoksymetermalingene som en SpO,-prosent. | Garmin Connect kontoen din kan du fa
mer informasjon om pulsoksymetermalingene dine, inkludert trender over flere dager (Sla pa sgvnsporing med
pulsoksymeter, side 15). Hvis du vil ha mer informasjon om ngyaktigheten til pulsoksimetermalingen, kan du
ga til garmin.com/ataccuracy.

Starte pulsoksymetermalinger

Du kan starte en pulsoksymetermaling manuelt ndr som helst pa klokken din. Disse malingenes ngyaktighet kan
variere avhengig av blodomlgpet, klokkens plassering pa handleddet og hvor mye i ro du er.

1 Sett klokken pa over handleddbenet.

Klokken skal sitte stramt, men behagelig.

Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

Velg V > @

Hold armen du har klokken p3, pa hgyde med hjertet nar klokken maler oksygenmetningen i blodet.
Hold degi ro.

Klokken viser oksygenmetningen din i prosent.

MERK: Du kan sla pa og se pulsoksymetersgvndata i Garmin Connect kontoen (S/a pa sgvnsporing med
pulsoksymeter, side 15).

ga h~ WDN
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Sla pa sgvnsporing med pulsoksymeter

Du kan angi at enheten skal male blodoksygenmetningen din, eller SpO,, kontinuerlig mens du sover (Tips for
ungyaktige pulsoksymeterdata, side 31).

MERK: Uvanlige sovestillinger kan gi uvanlig lave SpO,-malinger.
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

2 Velg‘@>%>@.

Om kondisjonsberegninger

Kondisjon vil si maksimalt oksygenvolum (i milliliter) som du bruker per minutt per kilo med kroppsvekt ved
maksimal ytelse. Litt enklere forklart kan du si at kondisjonsberegningen viser kardiovaskuleer styrke og gker
etter hvert som du kommer i bedre form.

Kondisjonsberegningen vises som et nummer og en beskrivelse pa klokken. P4 Garmin Connect kontoen din
kan du se flere detaljer om kondisjonsberegningen din.

Kondisjonsberegningsdata er gitt av Firstbeat Analytics™. Kondisjonsberegningsanalyser gis med tillatelse av
The Cooper Institute®. Du finner mer informasjon i tillegget (Standardverdier for kondisjonsberegning, side 35)
og pa www.Cooperlnstitute.org.

Beregne VO2-maks

Enheten trenger data fra pulsmaling pa handleddet og en rask 15 minutters gatur som du tok tiden p3, for a
kunne vise kondisjonsberegning.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

2 Velg V > V[]2

Hvis du allerede har registrert en rask 15 minutters gatur, kan det hende at kondisjonsberegning vises.
Enheten oppdaterer kondisjonsberegningen din hver gang du fullfgrer en ga- eller Ilgpetur som du tar tiden pa.

3 Velg P> for 4 starte tidtakeren.
Det vises en melding nar testen er fullfgrt.

4 Trykk pa den naveerende malingen din, og felg instruksjonene pa skjermen for a starte en test av VO2-maks
manuelt for a fa en oppdatert beregning.

Enheten oppdaterer beregningen av VO2-maks.

Se kondisjonsalderen din

For klokken kan beregne en ngyaktig kondisjonsalder, ma du fullfgre brukerprofiloppsettet i Garmin Connect
appen.

Kondisjonsalderen din gir deg en pekepinn pa hvor god form du er i sammenlignet med en person av samme
kjgnn. Klokka bruker informasjon, for eksempel alder, kroppsmasseindeks (BMI), hvilepuls og historikk om
aktiviteter med hgy intensitet for & gi deg en kondisjonsalder. Hvis du har en Garmin Index” vekt, bruker
klokka kroppsfettprosent i stedet for kroppsmasseindeks for a fastsla kondisjonsalderen din. Trenings- og
livsstilsendringer kan pavirke kondisjonsalderen din.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

2 VeIgV>7§?.
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Sende pulsdata til Garmin enheter

Du kan sende pulsdataene dine fra vivomove Style/Luxe-enheten og vise dem pa parkoblede Garmin enheter.
Du kan for eksempel sende pulsdata til en Edge” enhet mens du sykler, eller til et VIRB® actionkamera mens du
holder pa med en aktivitet.

MERK: Sending av pulsdata reduserer batteritiden.
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
2 Velg V > '\
vivomove Style/Luxe-enheten begynner @ sende pulsdataene dine.
MERK: Du kan bare se skjermbildet pulsovervakning mens enheten sender pulsdata.
3 Parkoble vivomove Style/Luxe-enheten din med den kompatible Garmin ANT+® enheten.

MERK: Instruksjonene for paring varierer for alle enheter som er kompatible med Garmin. Du finner mer
informasjon i brukerveiledningen.

4 Trykk pa skjermbildet for pulsovervaking, og velg «/ for & slutte & sende pulsdata.

Konfigurere varsler for unormal puls

/\ FORSIKTIG
Denne funksjonen varsler deg bare nar pulsen overstiger eller faller under et bestemt antall slag i minuttet,
som velges av brukeren, etter en periode med inaktivitet. Denne funksjonen varsler deg ikke om mulige
hjertetilstander, og det er ikke meningen at den skal behandle eller diagnostisere en medisinsk tilstand eller
sykdom. Ta alltid kontakt med helsepersonell om eventuelle hjerterelaterte problemer.
Du kan angi en pulsterskelverdi.
Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
Velg %t > 2> Q.
Velg V eller V
Trykk pa bergringsskjermen for & sla pa bryteren.
Velg (—
Fglg instruksjonene pé skjermen for & angi pulsgrensen.
Trykk pa bergringsskjermen for & bekrefte verdien.
En melding vises og enheten vibrerer hver gang pulsen din overstiger eller faller under den tilpassede verdien.

No a b WN =

Garmin Pay

Med Garmin Pay funksjonen kan du bruke klokken din til & betale for kjgp i utvalgte butikker med kreditt- eller
debetkort fra en deltakende finansinstitusjon.

Konfigurere Garmin Pay lommeboken

Du kan legge til et eller flere kreditt- eller debetkort fra samarbeidende kortleverandgrer i Garmin Pay
lommeboken. Ga til garmin.com/garminpay/banks for a se hvilke finansinstitusjoner som er med.

1 Ga til Garmin Connect appen, og velg E ellereee,
2 Velg Garmin Pay > Kom i gang.
3 Foglg instruksjonene péa skjermen.

Legge til et kort i Garmin Pay lommeboken

Du kan legge til opptil ti kreditt- eller debetkort i Garmin Pay lommeboken.
1 Ga til Garmin Connect appen, og velg = cllereee.

2 Velg Garmin Pay > $ > Legg til et kort.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Nar kortet er lagt til, kan du velge kortet pa klokken nar du betaler.
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Betale for et kjop med klokken

For du kan bruke klokken til & betale for kjsp, ma du konfigurere minst ett betalingskort.

Du kan bruke klokken til & betale for kjgp i en deltakende butikk.

1 Hold inne bergringsskjermen for a vise menyen, eller sveip nedover for & apne snarveimenyen.
2 Velg ﬁ

3 Tast inn det firesifrede passordet.

MERK: Hvis du angir passordet feil tre ganger, lases lommeboken, og du ma tilbakestille passordet i Garmin
Connect appen.

Det sist brukte betalingskortet vises.
4 Hvis du har lagt til flere kort i Garmin Pay lommeboken, kan du sveipe for a bytte til et annet kort (valgfritt).
5 Hold klokken mot betalingsleseren med urskiven mot leseren innen 60 sekunder.

Klokken vibrerer og viser et kontrolimerke nar den er ferdig med 8 kommunisere med leseren.
6 Hvis det er behov for det, fglger du instruksjonene pa kortleseren for a fullfgre transaksjonen.

TIPS: Nar du har angitt passordet og det er riktig, kan du foreta flere kjgp uten passkode i 24 timer mens du
fortsatt har pa deg klokken. Hvis du tar av deg klokken eller deaktiverer pulsmaling, ma du angi passordet pa
nytt fgr du foretar et kjop.

Administrere Garmin Pay kort

Du kan midlertidig deaktivere eller slette et kort.

MERK: | noen land kan deltakende finansinstitusjoner begrense Garmin Pay funksjonene.

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg E ellereee,

2 Velg Garmin Pay.

3 Velg et kort.

4 Velg et alternativ:
Hvis du vil midlertidig deaktivere eller reaktivere kortet, velger du Deaktiver kort.
Kortet ma vaere aktivt for at du skal kunne foreta kjsp med vivomove Style/Luxe-klokken.
Velg W for a slette kortet.

Endre Garmin Pay passordet

Du ma vite passordet for @ kunne endre det. Hvis du har glemt passordet ditt, ma du tilbakestille Garmin Pay
funksjonen pa vivomove Style/Luxe-klokken, opprette et nytt passord og angi kortopplysningene dine pa nytt.

1 Ga til vivomove Style/Luxe-enhetssiden i Garmin Connect appen, og velg Garmin Pay > Endre passordet.
2 Foglg instruksjonene péa skjermen.
Neste gang du betaler med vivomove Style/Luxe-klokken, ma du angi det nye passordet.
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Klokke

Starte nedtellingstidtakeren
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Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.

Velg @ > @

Angi antall minutter.

Trykk midt pa bergringsskjermen for a velge antall minutter, og ga til det neste skjermbildet.
Angi antall sekunder.

Trykk midt pa bergringsskjermen for a velge antall sekunder, og ga til det neste skjermbildet.
Det vises en skjerm med nedtellingstidtakeren.

Velg om ngdvendig # fora redigere tiden.

Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for & starte tidtakeren.

Urviserne synkroniseres som en kronograf for a vise tiden som gjenstar.

Du kan dobbelttrykke pa bergringsskjermen for & stoppe og starte tidtakeren igjen hvis ngdvendig.

10 Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a stoppe tidtakeren.
11 Trykk om ngdvendig pa 'O for & nullstille tidtakeren.

Bruke stoppeklokken

1

Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.

2 Velg@>@.

g ~ W

Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for & starte tidtakeren.
Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a stoppe tidtakeren.
Trykk om ngdvendig pa 'O for & nullstille tidtakeren.

Bruke alarmklokken

1

ga h WDN

Angi klokkeslett og frekvenser for alarmklokken pa Garmin Connect kontoen din (Varselinnstillinger,

side 25).

Hold fingeren pa bergringsskjermen til vivomove Style/Luxe-enheten for & vise menyen.
Velg @ > @

Sveip for & bla gjennom alarmene.

Velg en alarm for & sla den av eller pa.

18
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Sikkerhets- og sporingsfunksjoner

/\ FORSIKTIG

Sikkerhets- og sporingsfunksjonene er tilleggsfunksjoner, og de bgr ikke brukes som eneste maéte & tilkalle
ngdhjelp pa. Garmin Connect appen kontakter ikke ngdtjenester pa dine vegne.

LES DETTE

Hvis du vil bruke disse sikkerhets- og sporingsfunksjonene, méa vivomove Style/Luxe-klokken vaere koblet til
Garmin Connect appen ved hjelp av Bluetooth teknologi. Den parkoblede telefonen ma vaere utstyrt med et
dataabonnement og befinne seg i et omrade med nettverksdekning der data er tilgjengelig. Du kan oppgi
ngdkontaktene dine pa Garmin Connect kontoen din.

Hvis du vil ha mer informasjon om sikkerhets- og sporingsfunksjoner, kan du ga til www.garmin.com/safety.

e Hjelp: Gjgr at du kan sende en melding med navn, LiveTrack-kobling og GPS-posisjon (om tilgjengelig) til
ngdkontaktene dine.

! 3 Hendelsesregistrering: Nar vivomove Style/Luxe-klokken registrerer en hendelse under bestemte
utendgrsaktiviteter, sender klokken en automatisk melding, en LiveTrack-kobling og GPS-posisjonen din (hvis
den er tilgjengelig) til ngdkontaktene dine.

<©> LiveTrack: Gjor det mulig for venner og familie a fglge lgpene og treningsaktivitetene dine i sanntid. Du kan
invitere fglgere med e-post eller sosiale medier, slik at de kan fglge sanntidsdataene dine pa en nettside.

Legge til nadkontakter

Ngdkontaktnumre brukes til sikkerhets- og sporingsfunksjoner.

1 Apne Garmin Connect appen, og velg = cllereee.

2 Velg Sikkerhet & Sporing > Sikkerhetsfunksjoner > Ngdkontakter > Legg til ngdkontakter.
3 Foglg instruksjonene pé skjermen.

Nodkontaktene dine mottar et varsel nar du legger dem til som ngdkontakt, og de kan godta eller avsla
forespgrselen din. Hvis en kontakt avslar, ma du velge en annen ngdkontakt.

Legge til kontakter

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg = cllereee.
2 Velg Kontakter.
3 Foglg instruksjonene pé skjermen.

Nar du har lagt til kontakter, ma du synkronisere dataene for a ta i bruk endringene pa vivomove Style/Luxe-
klokken (Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect appen, side 23).

Hendelsesregistrering

/\ FORSIKTIG

Hendelsesregistrering er en tilleggsfunksjon som bare er tilgjengelig under enkelte utendgrsaktiviteter.
Hendelsesregistrering skal ikke brukes som eneste mate 4 tilkalle ngdhjelp pa.

LES DETTE

Fer du kan aktivere hendelsesregistrering pa klokken din, ma du konfigurere ngdkontakter i Garmin Connect
appen (Legge til ngdkontakter, side 19). Den parkoblede telefonen ma veere utstyrt med et dataabonnement og
befinne seg i et omrade med nettverksdekning der data er tilgjengelig. Nedkontaktene dine ma kunne motta
e-poster eller tekstmeldinger (standardpriser for tekstmeldinger kan palgpe).
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Sla hendelsesregistrering av og pa

MERK: Den parkoblede telefonen ma vaere utstyrt med et dataabonnement og befinne seg i et omrade med
nettverksdekning der data er tilgjengelig.

Fer du kan aktivere hendelsesregistrering pa enheten din, ma du konfigurere ngdkontakter i Garmin Connect
appen (Legge til ngdkontakter, side 19). Ngdkontaktene dine ma kunne motta e-poster eller tekstmeldinger
(standardpriser for tekstmeldinger kan palgpe).

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
2 Velg ‘@ > * > #
3 Velg en aktivitet.
MERK: Hendelsesregistrering er bare tilgjengelig for enkelte utendgrsaktiviteter.

Nar vivomove Style/Luxe-enheten registrerer en hendelse med GPS aktivert, kan Garmin Connect-appen sende
en automatisk tekstmelding og e-post med navnet ditt og GPS-posisjonen din, hvis dette er tilgjengelig, til
ngdkontaktene dine. Du har 15 sekunder pa deg til & avbryte meldingen.

Be om assistanse

MERK: Den parkoblede telefonen ma vaere utstyrt med et dataabonnement og befinne seg i et omrade med
nettverksdekning der data er tilgjengelig.

Fer du kan be om assistanse, ma du angi ngdkontakter (Legge til nedkontakter, side 19). Nedkontaktene dine
ma kunne motta e-poster eller tekstmeldinger (standardpriser for tekstmeldinger kan palgpe).

1 Trykk raskt og hardt pa skjermen til enheten vibrerer.
Skjermbildet for nedtelling vises.
2 Om ngdvendig velger du Kfora avbryte forespgrselen fgr nedtellingen er fullfert.

Bluetooth tilkoblede funksjoner
vivomove Style/Luxe-enheten har flere Bluetooth tilkoblede funksjoner for den kompatible smarttelefonen din
nar du bruker Garmin Connect-appen.

Varsler: Informerer deg om varsler pa smarttelefonen din, inkludert anrop, meldinger, oppdateringer fra sosiale
medier, kalenderavtaler og annet, basert pa varslingsinnstillingene pa smarttelefonen.

Sikkerhets- og sporingsfunksjoner: Hvis du vil ha mer informasjon, kan du ga til Sikkerhets- og
sporingsfunksjoner, side 19.

Vaeroppdateringer: Viser gjeldende temperatur og vaermeldinger fra smarttelefonen din.
Musikkontroller: Gjgr det mulig & styre musikkspilleren pa smarttelefonen.

Finn telefonen min: Finner en forlagt smarttelefon som er parkoblet med vivomove Style/Luxe-enheten din og er
innenfor rekkevidde.

Finn enheten min: Finner en forlagt vivomove Style/Luxe-enhet som er parkoblet med smarttelefonen din og er
innenfor rekkevidde.

Aktivitetsopplastinger: Sender automatisk aktivitetsinformasjonen til Garmin Connect appen med én gang du
apner appen.

Programvareoppdateringer: Enheten laster ned og installerer den nyeste programvareoppdateringen tradlgst.

Administrere varsler
Du kan bruke den kompatible telefonen din til & administrere varsler som vises pa vivomove Style/Luxe-klokken.
Velg et alternativ:

Hvis du bruker en iPhone®, kan du bruke i0S® varselsinnstillingene til & velge elementene som skal vises pa
klokken.

Hvis du bruker en Android telefon, dpner du Garmin Connect appen og velger Innstillinger > Varsler.
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Finne en mistet smarttelefon

Du kan bruke denne funksjonen til a finne en mistet smarttelefon som er parkoblet ved hjelp av Bluetooth
teknologi og befinner seg innenfor rekkevidde.

1 Hold fingeren pé bergringsskjermen for & vise menyen.
2 Velg \f > \1

vivomove Style/Luxe-enheten begynner & sgke etter den parkoblede smarttelefonen. Et lydvarsel spilles
av pa smarttelefonen, og Bluetooth signalstyrken vises pa vivomove Style/Luxe-enhetsskjermen. Bluetooth
signalstyrken gker etter hvert som du naermer deg smarttelefonen.

Motta et innkommende anrop
Nar du mottar et anrop pa en tilkoblet telefon, viser vivomove klokken navnet eller telefonnummeret til den som
ringer.

Velg . for & besvare anropet.

Velg #™ for & avvise anropet.

Hvis du vil avvise anropet og sende et svar pa tekstmelding, velger du L og en melding fra listen.

MERK: Hvis du vil sende et svar pa tekstmelding, ma du vaere koblet til en kompatibel Android telefon med
Bluetooth teknologi.

Bruke lkke forstyrr-modusen

Du kan bruke lkke forstyrr-modusen til & sla av varsler og bevegelser. Du kan for eksempel bruke denne
modusen nar du sover eller ser pa en film.

MERK: P& Garmin Connect kontoen din kan du angi at klokken automatisk skal aktivere lkke forstyrr-modus i
den normale sgvnperioden din. Du kan angi tidspunktene du vanligvis sover i brukerinnstillingene pa Garmin
Connect kontoen.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for 4 vise menyen.

2 Velg '@ >‘,‘.

Garmin Connect

Du kan holde kontakten med venner pd Garmin Connect kontoen din. Garmin Connect kontoen gir dere verktgy
for sporing, analyse, deling og mulighet til & oppmuntre hverandre. Registrer hendelsene i din aktive livsstil,
inkludert Igpeturer, gaturer, sykkelturer med mer.

Du kan opprette en kostnadsfri Garmin Connect konto nar du parkobler klokken med telefonen ved hjelp av

Garmin Connect appen. Du kan ogsa ga til www.garminconnect.com.

Spor fremdriften: Du kan spore antall skritt per dag, bli med i en vennskapelig konkurranse med kontaktene dine
og na malene dine.

Lagre aktivitetene dine: Nar du har fullfgrt og lagret en aktivitet du tar tiden pa ved hjelp av klokken, kan du laste
opp denne aktiviteten til Garmin Connect kontoen din hvor du kan beholde den sa lenge du gnsker.

Analyser data: Du kan viser mer detaljert informasjon om aktiviteten, inkludert tid, avstand, puls, forbrente
kalorier og egendefinerbare rapporter.
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Del aktivitetene med andre: Du kan ha kontakt med venner og fglge hverandres sosiale aktiviteter eller publisere
koblinger til aktiviteter pa sosiale nettverk.

Administrer innstillinger: Du kan tilpasse klokken og brukerinnstillingene dine pd Garmin Connect kontoen din.

Garmin Move IQ™

Nar bevegelsene dine samsvarer med kjente treningsmegnstre, gjenkjenner Move 1Q-funksjonen det automatisk
og viser det i tidslinjen din. Move IQ-hendelsene viser aktivitetstypen og varigheten, men de vises ikke i
aktivitetslisten eller i nyhetsfeeden.

Move IQ-funksjonen kan starte en aktivitet med tidtaking for gange og Igping automatisk med
tidsbegrensningene du angir i Garmin Connect appen. Disse aktivitetene legges til i aktivitetslisten din.

Tilkoblet GPS

Med den tilkoblede GPS-funksjonen bruker klokken GPS-antennen i telefonen til & registrere GPS-data om ga-,
Ippe- eller sykkelaktiviteter (Registrere en aktivitet med tilkoblet GPS, side 12). GPS-dataene, inkludert posisjon,
avstand og hastighet, vises i aktivitetsinformasjonen pa Garmin Connect kontoen.

Tilkoblet GPS brukes ogsa til & fa hjelp og LiveTrack-funksjoner.

MERK: Hvis du vil bruke den tilkoblede GPS-funksjonen, ma du gi tillatelse pa telefonen til alltid & dele posisjon
med Garmin Connect appen.

Sevnsporing

Klokken registrerer automatisk sgvnen din og overvaker hvordan du beveger deg mens du sover, i den
normale sgvnperioden din. Du kan angi tidspunktene du vanligvis sover i brukerinnstillingene pa Garmin
Connect kontoen. Sgvnstatistikken bestar blant annet av totalt antall timer sgvn, sgvnfaser, sgvnbevegelser
og s@vnpoengsum. Du kan se sgvnstatistikken din pa Garmin Connect kontoen din.

MERK: Hgneblunder regnes ikke med i sgvnstatistikken din. Du kan bruke Ikke forstyrr-modusen til & sld av
varsler med unntak av alarmer (Bruke Ikke forstyrr-modusen, side 21).

22 Garmin Connect



Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect appen

Klokken synkroniserer data automatisk med Garmin Connect appen hver gang du apner appen. Klokken
synkroniserer regelmessig data ved hjelp av Garmin Connect appen. Dette skjer automatisk. Du kan ogsa nar
som helst synkronisere data manuelt.

1 Ha klokken og telefonen din i naerheten av hverandre.

2 Apne Garmin Connect appen.

TIPS: Appen kan veere apen eller kjgre i bakgrunnen.

Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

Velg 8> > Q.

Vent mens dataene synkroniseres.

Du kan se de gjeldende dataene dine i Garmin Connect appen.

(= NS ) B N V]

Synkronisere data med en datamaskin

Fgr du kan synkronisere dataene dine med Garmin Connect programmet p& datamaskinen din, ma du installere

Garmin Express” programmet (Konfigurere Garmin Express, side 23).
1 Koble klokken til datamaskinen med USB-kabelen.
2 Apne programmet Garmin Express.
Klokken aktiverer masselagringsmodus.
3 Foglg instruksjonene pé skjermen.
4 Vis dataene pa Garmin Connect kontoen din.

Konfigurere Garmin Express

1 Koble enheten til datamaskinen med en USB-kabel.
2 Gatil www.garmin.com/express.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Tilpasse enheten

Bluetooth innstillinger
Hold fingeren péa bergringsskjermen for & vise menyen, og velg .
3$: Slar Bluetooth teknologi av og pa.
MERK: Andre Bluetooth innstillinger vises bare nar Bluetooth teknologi er aktivert.

3 Gjor det mulig & parkoble enheten din med en kompatibel Bluetooth aktivert smarttelefon. Denne
innstillingen lar deg bruke Bluetooth tilkoblede funksjoner med Garmin Connect appen, inkludert varsler og
aktivitetsopplastinger til Garmin Connect.

Q. Gjgr at du kan finne en mistet smarttelefon som er parkoblet ved hjelp av Bluetooth teknologi og befinner
seg innenfor rekkevidde.

182 Gjor det mulig & synkronisere enheten din med en kompatibel Bluetooth aktivert smarttelefon.

Tilpasse enheten
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Enhetsinnstillinger

Du kan tilpasse enkelte innstillinger pa vivomove Style/Luxe-enheten. Andre innstillinger kan tilpasses pa
Garmin Connect kontoen.

Hold fingeren pa bergringsskjermen for @ vise menyen, og velg ©3
€ : SlIar Ikke forstyrr-modusen av og pa (Bruke Ikke forstyrr-modusen, side 21).
@) Gjor det mulig 8 justere urviserne manuelt (Justere urviserne, side 32).

-8 Justerer nivaet for lysstyrke. Du kan bruke alternativet Automatisk for a justere lysstyrken automatisk basert
pa lyset i omgivelsene, eller du kan justere lysstyrken manuelt.

MERK: En hgy lysstyrke gir kortere batterilevetid.
§@%: Angir vibrasjonsnivaet.
MERK: Et hgyt vibrasjonsniva gir kortere batterilevetid.

3 Gjer det mulig a sla pulsmaleren av og pa, angi varsler om unormal puls og angi en paminnelse om
avslapning (Puls- og stressinnstillinger, side 24).

Xk: Gjgr at du kan aktivere sikkerhets- og sporingsfunksjoner (Sikkerhets- og sporingsfunksjoner, side 19).

(8 Angir om enheten skal vise klokkeslettet i 12- eller 24-timers format, og gjer det mulig & angi klokkeslettet
manuelt (Angi klokkeslett manuelt, side 24).

R Slar av og pa aktivitetsporing, bevegelsesvarsel og malvarsler (Aktivitetsinnstillinger, side 25).
W: Lar deg velge hvilket handledd du vil ha enheten pa.

MERK: Denne innstillingen brukes for styrketrening og bevegelser.
& Angir om enheten skal vise tilbakelagt distanse og temperatur i engelske eller metriske enheter.
: Angir enhetssprak.

Q: Gjer det mulig a nullstille brukerdata og gjenopprette innstillinger (Gjenopprette alle fabrikkinnstillinger,
side 33).

o: Viser enhets-ID-en, programvareversjonen, informasjon om forskrifter, lisensavtalen og mer (Vise
enhetsinformasjon, side 29).

Puls- og stressinnstillinger
Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen, og velg -

¥ siar pulsmaleren pa handleddet av eller pa. Du kan bruke Bare aktivitet-alternativet for & bare bruke
pulsmaler pa handleddet under aktiviteter du tar tiden pa.

QP: still inn enheten slik at du blir varslet nar pulsen din overstiger eller faller under en angitt verdi (Konfigurere
varsler for unormal puls, side 16).

A Angi at enheten skal varsle deg nar stressnivaet ditt er uvanlig hgyt. Varselet oppfordrer deg til 4 slappe av
en liten stund, og enheten ber deg om & starte en veiledet pustegvelse (Starte en avslapningstidtaker, side 8).

@ Konfigurer enheten slik at den kontinuerlig méaler oksygenmetningen i blodet mens du sover.

Tidsinnstillinger
Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen, og velg &-Q.
(e Angir om enheten skal vise tiden i 12- eller 24-timers format.

(: Gjor det mulig & stille klokken manuelt eller automatisk basert pa den parkoblede mobilenheten (Angi
klokkeslett manuelt, side 24).

Angi klokkeslett manuelt

Klokkeslettet angis som standard automatisk nar vivomove Style/Luxe-enheten parkobles med en smarttelefon.
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for 4 vise menyen.

2 Velg '@ > @ > GA\ > Manuelt.

3 Velg \/

4 Foglg instruksjonene pa skjermen for & angi tiden.
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Aktivitetsinnstillinger
Hold fingeren pa bergringsskjermen for @ vise menyen, og velg > A,
iR Lar deg sl4 aktivitetsmaling av og pa.
MERK: Andre innstillinger for aktivitetsmaling vises bare nar aktivitetsmalingen er aktivert.
A\ Lar deg s1a Bevegelsesvarsel av og pa.

P Lar deg sla av og pa malvarsler eller deaktivere malvarsler under en aktivitet med tidtaking. Malvarsler vises
for daglige skrittmal, daglige trappemal og ukentlige intensitetsminuttmal.

Garmin Connect innstillinger

Du kan tilpasse klokkeinnstillingene, aktivitetsinnstillingene og brukerinnstillingene pa Garmin Connect kontoen.
Enkelte innstillinger kan ogsa tilpasses pa vivomove Style/Luxe-klokken.

+ Apne Garmin Connect appen, og velg = cllereee. Velg deretter Garmin-enheter og klokken din.
+ Velg klokken din fra enhetswidgeten i Garmin Connect programmet.

Nar du har tilpasset innstillingene, ma du synkronisere dataene slik at endringene tas i bruk pa klokken
(Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect appen, side 23) (Synkronisere data med en datamaskin,
side 23).

Innstillinger for utseende

Fra Garmin Connect enhetsmenyen velger du Utseende.

Urskive: Her kan du velge urskive.

Widgeter: Lar deg tilpasse widgetene som vises pa enheten, og endre rekkefglgen pa widgetene i lgkken.
Visningsalternativer: Her kan du tilpasse skjermen.

Varselinnstillinger
| Garmin Connect enhetsmenyen velger du Varsler.
Alarmer: Lar deg angi alarmklokkeslett og -frekvenser for enheten.

Smarte varsler: Gjgr det mulig a aktivere og konfigurere telefonvarsler fra en kompatibel smarttelefon. Du kan
filtrere varsler etter Under en aktivitet eller Ikke under en aktivitet.

Varsel om unormal puls: Lar deg angi at enheten skal varsle deg nar pulsen din overstiger eller faller under en
bestemt grense etter en periode med inaktivitet. Du kan angi Varselgrense.

Paminnelser om avslapning: Lar deg angi at enheten skal varsle deg nar stressnivaet ditt er uvanlig hgyt.
Varselet oppfordrer deg til & slappe av en liten stund, og enheten ber deg om 3 starte en veiledet pustegvelse.

Tilkoblingsvarsel for Bluetooth: Lar deg aktivere et varsel som informerer deg nar den parkoblede
smarttelefonen din ikke lenger er koblet til via Bluetooth teknologi.

Ikke forstyrr ved sgvn: Angir at enheten skal aktivere Ikke forstyrr-modus automatisk under sgvnperioden
(Brukerinnstillinger, side 26).

Tilpasse aktivitetsalternativer
Du kan velge aktiviteter som vises pa enheten din.
1 Fra Garmin Connect enhetsmenyen velger du Aktivitetsalternativer.
2 Velg Rediger.
3 Velg aktiviteter som skal vises pa enheten.
MERK: Aktivitetene for gange og Igping kan ikke fjernes.
4 Velg eventuelt en aktivitet for a tilpasse innstillingene, som varsler og datafelter.
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Tilpasse datafelter

Du kan endre kombinasjonen av datafelter pa skjermene som vises mens aktivitetstidtakeren gar.
MERK: Du kan ikke tilpasse Svgmming i basseng.

Ga til Innstillinger-menyen i Garmin Connect appen, og velg Garmin-enheter.

Velg enhet.

Velg Aktivitetsalternativer.

Velg en aktivitet.

Velg Datafelter.

Velg et datafelt for & endre det.

Ul A WN =

Innstillinger for aktivitetsmaling
Fra Garmin Connect enhetsmenyen velger du Aktivitetsmaling.

MERK: Enkelte innstillinger vises i en underkategori i menyen for innstillinger. Program- eller
nettsideoppdateringer kan endre disse menyene for innstillinger.

Aktivitetsmaling: Slar aktivitetssporingsfunksjoner pa og av.

Automatisk aktivitetsstart: Gjor det mulig for enheten a opprette og lagre aktiviteter som du tar tiden p3,
automatisk nar Move 1Q-funksjonen har registrert at du har gatt eller lgpt i en minimumsperiode. Du kan angi
minimumsperioden for Igping og gange.

Egendefinert skrittlengde: Lar enheten bruke den egendefinerte skrittlengden din til & beregne den tilbakelagte
avstanden din mer ngyaktig. Du kan angi en kjent distanse og antallet skritt du bruker pa den, s& Garmin
Connect kan beregne skrittlengden din.

Daglige etasjer oppover: Lar deg angi et daglig mal for antall etasjer oppover.

Daglige skritt: Lar deg angi det daglige skrittmalet ditt. Du kan bruke alternativet Automatisk mal hvis du vil at
enheten skal angi skrittmalet automatisk.

Malvarsler: Lar deg sla pa og av malvarsler eller sld dem av bare under aktiviteter. Malvarsler vises for daglige
skrittmal, daglige trappemal og ukentlige intensitetsminuttmal.

Bevegelsesvarsel: Lar enheten vise en beskjed og bevegelseslinjen pa skjermbildet for klokkeslett nar du har
veert inaktiv for lenge. Enheten piper eller vibrerer hvis du har slatt pa lydvarsler.

MERK: Denne innstillingen reduserer batteriets levetid.
Move IQ: Lar deg sla Move IQ-hendelser av og pa. Move IQ-funksjonen oppdager aktivitetsmgnstre automatisk,
for eksempel gange og Igping.

Sevnsporing med oksygenniva: Lar enheten registrere opptil fire timer med pulsoksimetermalinger mens du
sover.

Angi som foretrukket aktivitetsmaler: Angir at denne enheten skal vaere den primaere aktivitetsmaleren nar mer
enn én enhet er koblet til appen.

Ukentlige intensitetsminutter: Lar deg angi et ukentlig mal for antallet minutter du vil bruke pa aktiviteter med
moderat til hgy intensitet. Enheten lar deg ogsa angi en pulssone for moderate intensitetsminutter og en
hgyere pulssone for intense intensitetsminutter. Du kan ogsa bruke standardalgoritmen.

Brukerinnstillinger

Fra Garmin Connect enhetsmenyen velger du Brukerinnstillinger.

Personlig informasjon: Lar deg angi personlige opplysninger, for eksempel fedselsdato, kjgnn, hgyde og vekt.
Sgvn: Lar deg angi den normale sgvnperioden din.

Pulssoner: Lar deg beregne makspuls og angi egendefinerte pulssoner.
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Generelle innstillinger
Fra Garmin Connect enhetsmenyen velger du Generelt.
Enhetsnavn: Lar deg angi et navn for enheten.
Velg handledd: Lar deg velge hvilket handledd du vil ha enheten pa.
MERK: Denne innstillingen brukes for styrketrening og bevegelser.
Tidsformat: Angir om enheten skal vise tiden i 12- eller 24-timers format.
Datoformat: Angir om enheten skal vise datoen i méned/dag- eller dag/maned-format.
Sprak: Angir enhetssprak.
Maleenheter: Angir om enheten skal vise tilbakelagt distanse og temperatur i engelske eller metriske enheter.
Physio TrueUp: Gjgr det mulig for enheten & synkronisere aktiviteter, historikk og data fra andre Garmin enheter.

Informasjon om enheten

Lading av klokke

Denne enheten inneholder et litiumionbatteri. Se veiledningen Viktig sikkerhets- og produktinformasjon i
produktesken for & lese advarsler angaende produktet og annen viktig informasjon.

LES DETTE

Tork godt av og rengjgr kontaktene og omradet rundt fgr du lader enheten eller kobler den til en datamaskin. P&
denne méten kan du forhindre korrosjon. Se rengjgringsinstruksjonene(Ta vare pa enheten, side 28).

1 Koble den minste enden av USB-kabelen til ladeporten pa klokka.

2 Koble den stgrste enden av USB-kabelen til en USB-ladeport.
Klokka viser gjeldende ladeniva for batteriet.

Tlps til lading av klokken
Bruk USB-kabelen for & koble laderen til klokken, og sgrg for at kabelen sitter godt (Lading av klokke, side 27).

Du kan lade klokken ved hjelp av USB-kabelen pa to mater. Enten ved a bruke en stremadapter som er
godkjent av Garmin i en vanlig stikkontakt, eller ved & koble USB-kabelen til USB-porten pa en datamaskin.

Du kan se en grafikk over hvor mye batteri du har igjen, ved ga til skjermbildet for klokkeinformasjon (Vise
enhetsinformasjon, side 29).
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Ta vare pa enheten

LES DETTE

Unnga kraftige slag og hard behandling. Dette kan redusere produktets levetid.

Ikke bruk en skarp gjenstand til & rengjgre enheten.

Du ma aldri trykke pa skjermen med en hard eller skarp gjenstand, da dette kan skade skjermen.
Unnga kjemiske rengjgringsmidler, Ilgsemidler og insektsmidler som kan skade plastdeler og finish.

Skyll enheten godt med ferskvann hvis den er blitt utsatt for klor, saltvann, solkrem, kosmetikk, alkohol eller
andre sterke kjemikalier. Dekselet kan bli skadet dersom det utsettes for disse stoffene over lengre tid.

Hold skinnremmen ren og t@rr. Unnga & svemme eller dusje med skinnremmen. Hvis skinnremmen kommer i
kontakt med vann eller svette, kan den bli skadet eller misfarget. Bruk silikonremmer som et alternativ.

Ikke plasser enheten i omgivelser med hgy temperatur, for eksempel en tgrketrommel.

Ikke oppbevar enheten pa et sted der den kan bli utsatt for ekstreme temperaturer over lengre tid. Dette kan fgre
til permanent skade.

Rengjore klokken

/\ FORSIKTIG
Enkelte brukere kan oppleve hudirritasjon etter & ha brukt klokken over en lengre periode, spesielt hvis brukeren
har sensitiv hud eller allergier. Hvis du opplever hudirritasjon, méa du ta av deg klokken og gi huden tid til & leges.
Serg for at du holder klokken ren og terr, og at du ikke strammer klokken for hardt pa handleddet, for & unnga
hudirritasjon.

LES DETTE

Selv svette eller fukt i sma mengder kan fgre til korrosjon i de elektriske kontaktene nar de er koblet til en lader.
Korrosjon kan hindre lading eller overfgring av data.

TIPS: Du finner mer informasjon pa www.garmin.com/fitandcare.
1 Skyll med vann, eller bruk en fuktig, lofri klut.
2 La klokken tgrke helt.

Rengjare la2rremmene
1 Tork av leerremmene med en tgrr klut.
2 Bruk et rengjgringsmiddel for leer til 4 rengjgre laerremmene.
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Bytte rem
Enheten er kompatibel med 20 mm brede utskiftbare standardremmer.
1 Skyv hurtigutlgserpinnen pa fjaerstangen for & ta av remmen.

2 Sett én side av fjeerstangen for den nye remmen inn i enheten.
3 Skyv hurtigutlgserpinnen, og juster fjaerstangen i forhold til motsatt side av enheten.
4 Gjenta trinn 1 til 3 for & bytte den andre remmen.

Vise enhetsinformasjon
Du kan vise enhets-ID-en, programvareversjonen og informasjonen om forskrifter.
1 Hold fingeren pé bergringsskjermen for a vise menyen.

2 Velg '@' >o.

3 Sveip for a vise informasjonen.

Spesifikasjoner

Batteritype Oppladbart, innebygd litiumionbatteri
-, Opptil 5 dager i smartmodus
Batteritid Opptil ytterligere 1 uke i klokkemodus
Driftstemperaturomrade Fra =10 til 50 °C (fra 14 til 122 °F)
Ladetemperaturomrade Fra 0 til 45 °C (fra 32 til 113 °F)

2,4 GHz ved 0 dBm nominell

+ ANT+ tradlgs kommunikasjonsprotokoll

+ Bluetooth 5.0-teknologi

13,56 MHz ved -40 dBm nominell, NFC-tradlgs teknologi

Tradlgse frekvenser/protokoller

Kapslingsgrad 5ATM?

1 Enheten téler trykk tilsvarende en dybde pa 50 meter. Du finner mer informasjon pa www.garmin.com/waterrating.

Informasjon om enheten
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Feilsoking

Er telefonen kompatibel med klokken min?
Klokken vivomove Style/Luxe er kompatibel med telefoner med Bluetooth teknologi.
Ga til www.garmin.com/ble for & se informasjon om kompabilitet med Bluetooth.

Telefonen min kobler seg ikke til enheten

+ Sgrg for at enheten er innenfor rekkevidde for smarttelefonen.
Hvis enhetene allerede er parkoblet, slar du Bluetooth av pa begge enhetene og slar den deretter pa igjen.
Hvis enhetene ikke er parkoblet, aktiverer du Bluetooth teknologi pa smarttelefonen.

Apne Garmin Connect appen pa smarttelefonen din, velg =cllerees, og velg Garmin-enheter > Legg til
enhet for a ga inn i parkoblingsmodus.

Hold fingeren p& bergringsskjermen for & vise menyen, og velg &3 > &3 for & g4 inn i parkoblingsmodus.

Aktivitetsmaling
Hvis du vil ha mer informasjon om ngyaktigheten til aktivitetsmaling, kan du ga til garmin.com/ataccuracy.

Antall skritt virker ungyaktig

Hvis antall skritt virker ungyaktig, kan du prgve disse tipsene.
Ha pa deg klokken pa handleddet til handen du bruker minst.
La klokken ligge i en lomme nar du skyver en barnevogn eller en gressklipper.
La klokken ligge i en lomme nar du bare bruker hendene eller armene aktivt.

MERK: Klokken kan tolke enkelte repetitive bevegelser, for eksempel nar du vasker opp, bretter klesvask eller
klapper i hendene, som skritt.

Antall skritt pa klokken og Garmin Connect kontoen samsvarer ikke
Antall skritt pd Garmin Connect kontoen din oppdateres nar du synkroniserer klokken.
1 Velg et alternativ:

Synkroniser antall skritt med Garmin Express programmet (Synkronisere data med en datamaskin,
side 23).

Synkroniser antall skritt med Garmin Connect appen (Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin
Connect appen, side 23).

2 Vent mens dataene synkroniseres.
Synkroniseringen kan ta flere minutter.

MERK: Du kan ikke synkronisere dataene eller oppdatere antall skritt ved &8 oppdatere Garmin Connect appen
eller Garmin Express programmet.

Stressnivaet mitt vises ikke
For at klokken skal kunne male stressnivaet ditt, ma pulsmaling pa handleddet veere slatt pa.

Klokken maler pulsvariasjonen din i perioder uten aktivitet for a fastsette stressnivaet ditt. Klokken fastsetter
ikke stressnivaet ditt mens du utfgrer aktiviteter du tar tiden pa.

Hvis du ser tankestreker i stedet for stressnivaet ditt, ma du holde deg i ro og vente pa at klokken maler
pulsvariasjonen din.

Intensitetsminuttene blinker

Nar du trener pa et intensitetsniva som er hgyt nok til & veere gjeldende i forhold til malet ditt for
intensitetsminutter, blinker intensitetsminuttene.
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Antallet etasjer oppover ser ikke ut til & vaere riktig

Klokken bruker et internt barometer til & méle hgydeendringer ndr du gér i trapper. En etasje opp tilsvarer 3m
(1 0 fot).

Finn de sma barometerhullene pa baksiden av klokken naer ladekontaktene, og rengjer omradet rundt
ladekontaktene.

Barometerytelsen kan bli pavirket hvis barometerhullene er blokkert. Du kan skylle klokken med vann for &
rengjgre omradet.

La klokken tgrke nar den er rengjort.
Unnga & holde i gelendrene og hoppe over trinn nar du gar i trapper.

Nar det blaser mye, bgr du dekke til klokken med ermet eller jakken fordi sterke vindkast kan forarsake
uregelmessige avlesninger.

Tips for uregelmessig pulsdata
Hvis pulsdataene er ungyaktige eller ikke vises, kan du prgve fglgende tips.
Rengjgr og tgrk av armen din fgr du tar pa deg klokken.
Unnga & bruke solkrem, hudkremer eller insektmidler p& handleddet du har festet enheten til.
Unnga a skrape pulssensoren pa baksiden av klokken.
Sett klokken pa over handleddbenet. Klokken skal sitte stramt, men behagelig.
Varm opp i 5 til 10 minutter og fa en pulsmaling fgr du starter aktiviteten.
MERK: Varm opp innendgrs hvis det er kaldt ute.
Skyll av klokken med ferskvann etter hver treningsgkt.
Under trening méa du bruke en silikonrem.

T|ps for forbedret Body Battery data
Ha pa klokken mens du sover for & f& mer ngyaktige resultater.
God sgvn lader Body Battery.
Anstrengende aktivitet og hgy belastning kan fgre til at Body Battery tappes raskere.
Matinntak og stimulerende midler som koffein pavirker ikke Body Battery.

Tips for ungyaktige pulsoksymeterdata
Hvis pulsoksymetermalingene er ungyaktige eller ikke vises, kan du prgve fglgende tips.
Hold deg i ro nar klokken maler oksygenmetningen i blodet.
Sett klokken pa over handleddbenet. Klokken skal sitte stramt, men behagelig.
Hold armen du har klokken p&, pa hgyde med hjertet nar klokken maler oksygenmetningen i blodet.
Bruk en rem av silikon eller nylon.
Rengjgr og tgrk av armen din fgr du tar pa deg klokken.
Unnga a bruke solkrem, hudkremer eller insektmidler pa handleddet du har festet enheten til.
Unnga & fa riper pa den optiske sensoren pa baksiden av klokken.
Skyll av klokken med ferskvann etter hver treningsgkt.
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Enheten min viser ikke riktig klokkeslett

Enheten oppdaterer klokkeslettet og datoen nar du synkroniserer enheten med en datamaskin eller mobilenhet.
Du bgr synkronisere enheten din nar du bytter tidssone, slik at den viser riktig klokkeslett. Dette gjelder ogsa for
sommertid.

Hvis urviserne ikke samsvarer med det digitale klokkeslettet, kan du kalibrere dem manuelt (Justere urviserne,
side 32).

1 Bekreft at klokkeslettet er angitt til automatisk (Tidsinnstillinger, side 24).
2 Kontroller at datamaskinen eller mobilenheten viser riktig lokal tid.
3 Velg et alternativ:
Synkronisere enheten med en datamaskin(Synkronisere data med en datamaskin, side 23).

Synkronisere enheten med en mobilenhet (Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect appen,
side 23).

Dato og klokkeslett oppdateres automatisk.

Justere urviserne

vivomove Style/Luxe-enheten har presisjonsurvisere. Intense aktiviteter kan endre plasseringen av urviserne.
Hvis urviserne ikke samsvarer med det digitale klokkeslettet, kan du justere urviserne manuelt.

TIPS: Det kan vaere ngdvendig & justere urviserne etter noen maneder med normal bruk.
Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

Velg <°> > Still inn urvisere til \n12:00.

Trykk pa Celler J til minuttviseren peker pa klokken 12.

Velg \/

Trykk pa Celler J til timeviseren peker p& klokken 12.

Velg \/

Meldingen Innstilling fullfgrt vises.

MERK: Du kan ogsa bruke Garmin Connect appen til & justere urviserne.

Ul A WN =

Maksimere batterilevetiden
Reduser skjermens lysstyrke og tiden det tar fgr den slds av (Innstillinger for utseende, side 25).
Sla av handleddsbevegelser (Innstillinger for utseende, side 25).

Ga til varselsinnstillingene pa smarttelefonen, og begrens varslene som vises pa vivomove Style/Luxe-
enheten (Administrere varsler, side 20).

Sla av smartvarsler (Bluetooth innstillinger, side 23).

Sl av tradlgs Bluetooth teknologi nar du ikke bruker tilkoblede funksjoner (Bluetooth innstillinger, side 23).
Slutt @ sende pulsdata til parkoblede Garmin enheter (Sende pulsdata til Garmin enheter, side 16).

Sla av pulsmaling pa handleddet (Puls- og stressinnstillinger, side 24).

MERK: Pulsmaling pa handleddet brukes til @ beregne tid med hgy intensitet, kondisjonsberegning, stressniva
og kaloriforbruk (Intensitetsminutter, side 7).

Det er vanskelig a se klokkeskjermen utendgrs

Klokken registrerer omgivelseslys og justerer automatisk lysstyrken pa bakgrunnsbelysningen for a forlenge
batteritiden. | direkte sollys blir skjermen klarere, men den kan likevel vaere vanskelig & lese. Den automatiske
funksjonen for aktivitetsregistrering kan veere nyttig nar du starter pa utendgrsaktiviteter (Innstillinger for
aktivitetsmaling, side 26).
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Gjenopprette alle fabrikkinnstillinger

Du kan gjenopprette alle enhetsinnstillingene til fabrikkinnstillingene.
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for 4 vise menyen.

2 Velg '@ > @

3 Velg et alternativ:

Hvis du vil gjenopprette alle enhetsinnstillinger til standardinnstillingene og lagre all brukerangitt
informasjon og aktivitetshistorikk, ma du velge Gjenopprette standardinnstillingene.

Hvis du vil gjenopprette alle enhetsinnstillinger til standardinnstillingene og slette all brukerangitt
informasjon og aktivitetshistorikk, ma du velge Slett data og gjen- opprett standard..

En informasjonsmelding vises.
4 Trykk pa bergringsskjermen.
5 Folg instruksjonene pa skjermen.

Oppdatere programvaren ved hjelp av Garmin Connect appen

For du kan oppdatere klokkens programvare med Garmin Connect appen, méa du opprette en Garmin Connect
konto og parkoble klokken med en kompatibel telefon (Sld pa og konfigurere enheten, side 1).

Synkroniser klokken med Garmin Connect appen (Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect
appen, side 23).

Garmin Connect appen sender automatisk oppdateringer til klokken nar ny programvare er tilgjengelig.
Oppdateringen tas i bruk nar du ikke aktivt bruker klokken. Klokken startes pa nytt nar oppdateringen er
fullfort.

Oppdatere programvaren ved hjelp av Garmin Express

Fer du kan oppdatere klokkens programvare, ma du laste ned og installere Garmin Express programmet og
legge til klokken din (Synkronisere data med en datamaskin, side 23).

1 Koble klokken til datamaskinen med USB-kabelen.
Nar ny programvare er tilgjengelig, sender Garmin Express programmet den til klokken din.

2 Nar Garmin Express programmet er ferdig med a sende oppdateringen, kobler du klokken fra datamaskinen.
Klokken installerer oppdateringen.

Produktoppdateringer

Installer Garmin Express (www.garmin.com/express) pa datamaskinen. Installer appen Garmin Connect pa
smarttelefonen.

Appen gir Garmin enheter enkel tilgang til disse tjenestene:
Programvareoppdateringer
Dataopplastinger til Garmin Connect
Produktregistrering

Fa mer informasjon
Ga til support.garmin.com for a finne flere brukerveiledninger, artikler og programvareoppdateringer.
Ga til buy.garmin.com eller kontakt Garmin forhandleren din for & fa informasjon om tilbehgr og reservedeler.
Ga til www.garmin.com/ataccuracy.
Dette er ikke en medisinsk enhet. Pulsoksymeterfunksjonen er ikke tilgjengelig i alle land.

Enhetsreparasjoner

Hvis enheten ma repareres, kan du ga til support.garmin.com for a fa informasjon om hvordan du sender inn en
serviceforespgrsel med Garmin produktstgtte.
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Tillegg

Treningsmal
Hvis du kjenner til pulssonene dine, kan du enklere male og forbedre formen din ved a forsta og fglge de
fglgende prinsippene.

Pulsen gir en god indikasjon pa intensiteten pa treningsokten.

Ved & trene i bestemte pulssoner kan du forbedre den kardiovaskulaere kapasiteten og styrken din.

Hvis du vet hva makspulsen din ligger p3, kan du bruke tabellen (Pulssoneberegninger, side 34) for a finne frem
til den beste pulssonen for treningsmalene dine.

Hvis du ikke vet hva makspulsen din ligger pa, kan du bruke en av kalkulatorene som finnes pa Internett. Enkelte
treningssentre tilbyr en test som maler maksimal puls. Standard maksimal puls er 220 minus alderen din.

Om pulssoner

Mange idrettsutgvere bruker pulssoner til & méle og gke den kardiovaskulzere styrken og forbedre formen. En
pulssone er et definert intervall over hjerteslag per minutt. De fem vanlige pulssonene er nummerert fra 1 til 5
etter hvor hgy intensiteten er. Pulssoner beregnes som regel basert pa prosentandeler av den maksimale pulsen
din.

Pulssoneberegninger

Aerob trening pa begynnerniva,

50-60 % Avslappet, jevnt tempo, rytmisk pust reduserer stress
o Komfortabelt tempo, litt tyngre pust, mulig a Grunnleggende kardiovaskulaer
2 60-70 % : . .
holde en samtale i gang trening, bra nedtrappingstempo
o Moderat tempo, vanskeligere a holde en Forbedret aerob kapasitet, optimal
3 70-80 % : . .
samtale i gang kardiovaskulaer trening
o Hgyt tempo og litt ubehagelig, vanskelig & Forbedret anaerob kapasitet og
4 80-90 % .
puste terskel, gkt hastighet
o Spurtetempo, ikke mulig over lengre tid, Anaerob og muskuleer utholdenhet,
5 90-100 % o
vanskelig a puste okt kraft
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Standardverdier for kondisjonsberegning
Disse tabellene omfatter standardiserte klassifiseringer av kondisjonsberegning etter alder og kjgnn.

W Prosentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Overlegent 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmerket 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 8515 323
OK 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294
Kvinner Prosentil

Overlegent 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmerket 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
OK 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Darlig 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Data trykket med tillatelse fra The Cooper Institute. Du finner mer informasjon pa www.Cooperlinstitute.org.
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