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Mapouciaon
~ ATNPOEIAOMOMHEH

AvaTpéCTe GTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV acPdAsia
Kal 10 TTPOoIdV TTou TTEPIAANPBAVETAI OTH CUCKEUADIa TOU

A@ou oAokAnpwbei e emTuxia n diadikaaia avTioToixiong, Ba
EMQAVIOTEI éva purjvupa Kai n ouoKeur) 0ag Ba cuyypovioTei
auTtépaTta pe To smartphone.

A&1Toupyieg ouoKeUng

TTPOIGVTOG, YIQ TTPOEIGOTIOINGEIG OXETIKG LE TO TTPOIGV Kail GAAeG Fpryopn O1 BeikTeg POAOYIOU EHPAVICOUV TV TPEXOUTT WPl Kal N
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIES. paTIa OUOKEUN €ival KAEIdWEVN.
>uvioTaTal va cUPBouAeUEDTE TTAVTOTE TO YIOTPO OAg TTPOTOU AiladpaoTikr | O1 deikTeG poAoyiol atrouakpdvovTal ammd Tnv 086vn
CEKIVAOETE 1] TPOTTOTTOINCETE OTTOIOOATTOTE TIPOYPAUUA AOKNONG. aPAg Kal N GUOKEUN EEKAEIBWIVEI.
PoAd1 pévo Otav n o1dBun Tng prrarapiag gival xapnAr, ol OgikTeg

Evepvotroinon kKol oUluion 1 OUOKEUN TOU poAoyIoU el@avifouv TNV TPEXOUTA WPA Kal N

Py . non P IJ n e . . ns 08dvn apng aTTevEPYOTTOIEITAI, EWG OTOU POPTIOETE TN
Ma vo UTTOPETETE VA XPNOIUOTIOINCETE TN CUCKEUR, TTPETTEI VO TN GUOKEUR,

ouvdEaeTe 0€ TPOPOdOTia PEUPATOG KAl VO TNV EVEPYOTTOINOETE.

MNa va xpnoiyotroInoeTe TIG AsiToupyieg dlacuvdeong TnG
ouokeung vivomove HR, TTp€Trel va avTioToIXIoTel atreudeiag
Méow TNG epappoynig Garmin Connect™ kai éxi1 atd TIG
puBuiosig Bluetooth® Tou smartphone oag.

1 XpnoIyoTroIwVTag TO KATAGTNUO EQapPPOoywY Tou smartphone
0ag, EYKATooTHOTE TNV e@apuoyry Garmin Connect.

2 MMiéoTe TTPOg Ta Péoa TIg TTAEUpES Tou KAITT @6pTiong D, yia va
avoigeTe TOUG Bpayioveg aTo KAITT.

3 EubBuypappioTe To KAITT pe TIg eTagéc @ kal aQAaTE TOUG
Bpaxioveg Tou KAITT.

4 YuvdéoTe To KaAwdio USB ot pia Ty Tpogodoaciag, yia va
EVEPYOTTOINOTETE TN CUOKEUN (POPTION THS CUOKEUNG,
oehida 9).

Hello! ep@aviCeTal 6tav evepyoTrolgiTal N GUGKEUN.

5 OpioTe pia emAoyn yia va TTPOaBECETE TN CUCKEUN 0OG OTO
Aoyapiacud Garmin Connect:

*  Av TTPOKEITAI VIO TNV TTPWTN GUCKEUN TTOU QVTIOTOIXIETE YE
TNV e@appoyr) Garmin Connect, akoAouBriaTe TIG 0dnyieg
TTOU eu@avi¢ovTal aTnv 08ovn.

* Av éxeTe ON avTioTolxiogl KATTola AAAN CUOKEUR YE TNV
epappoyry Garmin Connect, 0To JevoU == 1) ¢+ * €TTIAECTE
Zuokeuég Garmin > NMpooBRKn CUCKEURG Kal
aKOAOUBNOTE TIG 0BNYiES TTOU gupavifovTal oTnv 086vn.

XpAon TnG CUOKEUNG

GARMIN

]

AITAS TraTnpa: MotioTe dUo gopéc TNV 086vn agric D, yia va
EVEPYOTTOINOETE TN OUOKEUN.

ZHMEIQZH: H 0066vn atrevepyoTroigital étav dev TNV
xpnoiuotroigite. Otav n 086vn cival atrevepyoTroinuévn, n
OUOKEUN TTAPAPEVEI EVEPYR KAl KATayPAPEl dEDOUEVQ.

Katd Tn dI1apKeIa PIag XPOVOUETPNUEVNG dpaaTNPIOTNTAG,
TTatr)oTe U0 POPEG TNV 08OV APNG VIO VO EEKIVATETE KAl Va
OTAPATACETE TNV QVTIOTPOYN WETPNON.

Kivnon kap1rou: ZTp£WTe Kal ONKWOTE TOV KAPTTIO 00G TTPOG TO
OWHO 0Ag, VIO VO EVEPYOTTOINCETE TNV 000VN. ZTPEWTE TOV
KapTTé 0ag JAakpId atrd T0 WA 0aG, YIa va
QTTEVEPYOTTOINCETE TNV 0046V

Zdpwon: Otav n 064évn ival evepyoTroinuévn, oUPETE TNV 006vVN
aQNG YIa va EEKAEIBWOETE T CUOKEUN.

ZopwaTe TNV 086vN aQAG, YIa va TTPayUaTOTIOINCETE KUAION
oTa widget kai TIG €TMIAOYEG pevoU.

Maparerapévo arnua: OTav n cuokeun gival EekAeidwTn,
TTATHAOTE TTOPATETAMEVA TNV 00OV APAG YIa VO aVOIgeTE Kal
va KAEIoETE TO PEVOU.

Mérnua: MNatroTte TNV 086vn APrg yIa va opiceTe pia ETTIAOYH.
MaTrAoTe 4 yia va ETTIOTPEWETE TNV TTPONYOUNEVN 086V

N 74

TotroBéTnon TNG CUOKEUNG

*  BeBaiwbeite 611 popdTe TN CUCKEUN ETTAVW ATTO TO OCTO TOU
KapTrou.
THMEIQZH: H cuokeun Ba TTpéTTel va gival epapuoaTr], aAAd
avetn. MNa va AapBavere evoeigelg KapdIOKWY TTAAUWY PE
peyaAUTepn akpifela, dev Ba TTPETTEI VO UETAKIVEITE TN
OUOKEUN EVW) TPEXETE ] YUPVACEDTE.

Mapouciaon



ZHMEIQZH: O oTmik6g aiodnthpag BpiokeTal oTo TTiIoW
MEPOG TNG CUOKEUNG.

* Ta TTEPIOOOTEPES TTANPOPOPIEG TXETIKA UE TN METPNON
TTAAPWY 1T TOV KAPTTO, AVATPELTE OTNV EVOTNTA
Avriuetwmian mpoBAnudrwy, oehida 10.

* Ta TepioadTEPEG TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TNV AKpiBela,
petaBeite otn dietBuvon garmin.com/ataccuracy.

* Tla TTEPITOOTEPES TTANPOPOPIEG TXETIKA E TOV TPOTTO
TOTTO0£TNONG KAl TN GPOVTIOA TNG CUCKEUNG, AQVATPELTE OTN
d1elBuvon www.garmin.com/fitandcare.

Widget

H ouokeun oag diabéTel TTposykaTeaTnuéva widget Tou
TTAPEXOUV TTANPOPOPIEG PE pIa paTid. MTTopeiTe va oUpEeTe TNV
0046vn a@Ag yia va TTpayPatoTroifoeTe KUAIon ota widget. INa
opiouéva widget atraiteital n Xpron avTioToIXIOUEVOU
smartphone.

ZHMEIQZH: MTTop€iTe va XpnOIUOTTOINCETE TNV EQAPUOYNA
Garmin Connect, yia va eTTIAEEETE TO KavTpAv poAoyioU Kail va
TPoCBEaeTe 1 va katapyroete widget, 6TTwg eival Ta aToixeia
€AEyXOU POUCIKAG yia To smartphone (PuBuiogic ouokeung oTo
Aoyapiacué Garmin Connect, cehida 8).

Huepo- H 1péxouca wpa Kal nuepounvia. H cuokeun evnuepwVel
Jnvia Kol | TRV WPa Kal TNV NUEPOMNVia, OTavV CUYXPOVICETE TN CUCKEUN
wpa oag e éva smartphone r} utTtoAoyIOTH.

[7Y O ouvoAik6G apIBu6G BnUdTwY TTOU TTPAYUATOTTOINCATE KAl
0 NUEPNOI0G 0TOX0G 00G. H cuokeun pabaivel kal TTPOTEIVE
KGOE pépa €vav vEo TTPOCWTTIKG GTOXO BNUATWV.

a O ouvoAIKGG apIBuGG Twv 0pPAPWY TTOU aVEBNKATE KAl O
nUEPNOI0G OTOX0G 0AG.

E©) Ta ouvoAikd AeTTTd EvTaong Kal o eBdopadiaiog oTOXOG.

& H 1m006TNTa TWV CUVOAIKWY BEPUIdwY TTOU KaTavaAwenkav

TNV NUEPQA, CUUTTEPIAQNBAVOUEVWY TWV BEPUIdWYV TTOU
KaTavaAWwBnkav atd dpacTnPIOTNTEG KAl EKEIVWYV TTOU
KaTavaAwbnkav og KaTdoTaon nPepiag.

H amréoTtaon 1ou diavudnke o€ XINOUETPA f WiAla TN CUYKE-
KpIuEvn nuépa.

VIRB 2T0IXEIO EAEYXOU YIO HIO AvTIOTOIXIOPEVN action camera
VIRB® (TrwAeital EexwpioTd).

=1 T0IxEIa EAEYXOU YIa TO TTPOYPANMUA AVATTAPAYWYNAS
Jouaikng oTo smartphone.

i H 1péxouca Bepuokpaaia kal TTpdyvwaon Tou Kaipou aTrd
£€va avTiaTolxXiIopévo smartphone.

Evnuepwoelg atmd 1o smartphone, 6TTwg KANOEIG, pnvipara

KEIMEVOU, EVNUEPWOEIG KOIVWVIKWY BIKTUWV Kal GAAa,
oUpewva e TIg pubpioelg e1doTToINoewy Tou smartphone.

Q O1 TpExovTEG KapdIaKoi TTAAPOI 0ag O€ TTAOAPOUG ava AETTTO
(Tr.a.A.), KaBWG Kal 0 HETOG OPOG TWV KAPBIOKWY TTOAJWYV
0ag 0€ KATAoTAon avarmauong yia éva diIdoTnua emTa
NUEPWV.

0o To Tpéxov emimedo Tieong 0ag. H cuokeun YETPA TN META-
BANTOTNTA TOU KAPBIOKOU PUBPOU 0OG, EVW OEV EKTEAEITE
KATTOI0 OpaCTNPIOTNTA, VIO VO UTTOAOYITEl TO ETTITTESO
TriEong TTou aokeiTal o€ €0dG. ‘Evag pikpdT1epog apiBuog
UTTOOEIKVUEI XOUNASTEPO €TTITTEDO TTIEGNG.

Autéparog oTéX0Gg

H ouokeun] oag dnuioupyei autdpaTta Evav NUEPHOIO OTOXO
BnudTtwyv pe Bdon Ta TTponyoUpeva emiTeda dpacTnPIGTNTAG.
KaBwg petakiveioTe KaTd Tn SIGPKEIA TG NUEPAGS, N CUCKEUN
EMPaviCel TNV TTPOOOO 0OG TTPOG TNV ETTITEUEN TOU NUEPTOIOU

Edv emA£EEETE va unv XPNOIPOTIOINCETE TN AEITOUPYIQ QUTOUOTOU
OTOXOU, UTTOPEITE VA OPICETE EvVAV ECATOMIKEUPEVO OTOXO
BnudTwy atéd 1o Aoyapiacud Garmin Connect TTou dIOBETETE.

FrpApPN METAKIVACEWV

H trapapovr) og kaBioTh B€0n yia TTAPATETAPEVO XPOVIKO
BIGOTNUO PTTOPET VO TTPOKAAETEI QVETTIBUUNTEG OAAAYEG OTNV
KaTdoTOaoN Tou PeTaBoAiopou. H ypappul YETAKIVIOEWY OdG
uTTeEVOUICEl OTI TTPETTEI VA OUVEXIOETE va KiveiaTe. MeTd atmo pia
wpa adpdveiag, epeaviZeTal n ypauur petakivicewy .
MpocdeTa TpRPaTa @ eugavifovTal k&Oe 15 AeTITd adpAvelag.

MTTOpEITE VA TTPAYUOTOTTOINCGETE ETTAVAPOPA TNG YPAMMAG
peTaKIvioewy BadiovTag o€ PIKPr atréoTaaon.

MpoBoAR Tou ypa@AUATOG KAPSIOKWYV
TTOAHWV

To ypdenua KapdIoKWV TTAAUWY egpavilel Toug Kapdiakoug
TTaApgoUg 00G yia TRV TEAEUTAIa WPd, TOUG XapuNASGTEPOUG
KaPBIAKOUG TTAAPOUG Gag o€ TTAAUOUG avd AeTTTO (TT.a.A.) Kal
TOUG UWnNAGTEPOUG KapdiakoUg TTaAPOUG oag Katd To
OUYKEKPIUEVO BIAOTNUA.

1 ZU0pete yia va deite TNV 006V TWV KAPSIOKWY TTOAUWV.

2 TartioTe otV 006vNn ang yia va OeiTe To ypapnua
KApSIOKWV TTAAPWV.

AetrTd évraong

Mo va BeATILWOETE TNV UyEia 0Og, OPYaVIOUOi OTTWG O
Maykoéopiog Opyaviopog Yyeiag mpoteivouv TouAdyioTov 150
AETTTA PETPIAg dpacTnPIOTNTAG TNV £B00UAda, OTTWG TO YPHRYOPO
TEPTATNMA, R 75 AeTTTG évTovng dpacTnpIdTnTa TNV £Rdoudda,
OTTWG TO TPEEIYO.

H ouokeun TrTapakoAouBei Tnv £viaon Tng OpaaTnPIOTNTAG Kal
KaTaypd®el T0 XpOVO TTOU OQIEPWVETE O dPACTNPIOTNTEG
METPIaG £wg augnuévng £vTaong (Yia TOV TTOOOTIKO
TTPOCBIOPITUS TWV dPACTNPIOTATWY augnuévng Evraong
atrairouvtal dedopéva Kapdlakwy TTaApwy). MTTopeite va
TIPOCTIOONCETE VA ETTITUXETE TO OTOXO ERdOUAdITIWY AETTTWV
£VTOONG, CUPMETEXOVTAG TOUAGXIOTOV yia 10 guvexoueva AeTrTa
o€ dpPaOTNPIOTNTEG PETPIAG £WG KAl augnuévng évraong. H
ouokeun aBpoidel Tov aplBuod Twv AETTTWV dpacTnPIOTNTOG
METPIOG €vTaONG PE TOV apIBUS TwV AETITWV dPaCTNPIOTATAG
auénuévng évraong. Ta ouvoAIKA AETTTA TNG dpacTnPIOTNTAG
augnuévng évraong SITTAaaIadovTal OTav TTPOCTIBEVTAl.

ATroKTnON AeTTTWYV éVvTOONG

H ouokeur) vivomove HR utroAoyiCel Ta AeTrTd £viaong,

OuyKpivovTag Ta 6edOoPEVA KOPBIOKWY TTOAPWY PE TOV HEGO OpO

TWV KaPdIaKWV TTaAPWY o€ avatrauon. Eav ol kapdiakoi TTaApoi

€ival OTTEVEPYOTTOINUEVOI, N GUOKEUT UTTOAOYICEl Ta AeTTTA

METPIOG évTaong avaAUovTag Ta BrPaTa oag ava AETTTo.

*  ZEKIVAOTE PIa XPOVOUETPNHEVN OPACTNPIOTNTA VIO TOV TTIO
aKPIRr UTTOAOYITHOG TWV AETITWYV €VTaONG.

e [upvaorTeite yia TouAdyioTov 10 ouvexOpeva AeTTTA O€

emiTedo PETPIAG 1 augnuévng £viaong.

dopéaTe TN oUoKeUr 0ag KaBOAN Tn SIGPKEID TNG NUEPAG KOl

o1éyou . TNG VUXTOG YIA TTIO aKPIR OTTOTEAEOUATA KAPSIAKWY TTAAUWY
o€ avaTrauaon.
(QOO 687[] BeAtiwon akpielag Twv Oeppidwyv
/'| 2500 H ouokeun ep@avicel pia eKTipnon Twv GUVOAIKWY Bepuidwy TTou
Kayare Katd Tnv Tpéxouca nuépa. MTTopeite va BeATILOOETE TV
2 Widget
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aKPIBEIO QUTAG TNG EKTIINONG, TTEPTTOTWVTOG YPNYOPa YIa €wg 15
AeTTTA.

1 ZUpete yia va Beite TNV 006vn Twv Beppidwv.
2 EmAéCTe (.

ZHMEIQZH: H évdeign G epoaviletal oTav mpéTrel va
BaBuovounBouv o1 Beppideg. Auth n diadikagia
BaBuovopnong Tpétel va oAokANpwOEi povo pia eopd. Av
EXETE NON KATOYPAWE! VA XPOVOUETPNUEVO TTEPTTATAMA N
TPECINO, N £vdeIEn (D evdEXETAI VA UNV eP@avileTal.

3 AkolouBraTe TIG 0dnyieg TTou epgavifovtal aTnv 006vn.

MeTaBAnTéTNTA KAOPSIOKOU PUBUOU KaI
emimedo micong

H ouokeun oag avaAuel Tn geTaBAnTOTATA TOU KAPOIAKOU
pUBPOU Cag, eV BeV EKTEAEITE KATTOIO BPOCTNPIOTNTA, VIO VA
KaBopioel TN YEVIKA TTiEON TTOU aokeital o€ €0dG. H TTpotrdévnan,
N owuaTikr) dpacTNEIGTNTA, O UTTVOG, N dIATPOPN KaI N CUVOAIKN
TTieon NG KaBNuePIVOTNTAG £TTNPEAOUV TO £TTiTTEdO Trieong. To
eupog Tou emTTédou Trieong Kupaivetal atré 0 éwg 100, 61Tou 0
€wg 25 uttodeikvUel KATAOTAON avaTTauong, 26 £éwg 50 xaunAn
trieon, 51 £wg 75 péTpia mieon kal 76 €éwg 100 kardoTaon
uwnAng TTieong. EQv yvwpilete To €TTiTTEdO TTiIEOAG 0OG, UTTOPEITE
VO QVOYVWPICETE TIG OTIYPEG TTIEONG KATA T SIAPKEIQ TNG
nuépag. MNa BEATIOTa amoTeAéopaTa, Ba TTPETTEl va QOPATE TN
OUOKEUN VW KOIPAOTE.

MTTopeiTe va ouyXpOVioETE TN CUOKEUN 0OG YE TOV Aoyaplacuo
oag Garmin Connect, yia va BAETTETE TO €TTITTEDO TTiEONG
OAOKANPNG TNG NUEPAG, HOKPOTTPOBETUEG TAOEIG Kal TIPOCBETEG
AETTTOEPEIEG.

MpoBoAn Tou ypa@ARMATOG ETMITTESOU TTiEoNng

To ypdonua emITEdOU TTiEONG EP@AviCel TNV TTiECH GAG yIA TNV
TeAeuTaia WpPO.

1 ZUpete yia va deite TNV 006vVN TOU ETTITTEDOU TTiEONG.

2 MMatAoTe aTnv 006vN aPng yia va SeiTe TO ypa@nua eTTITTESOU
TTieong.

‘Evapén avrioTpo@ng HETPNong XaAdpwong
Mrropeite va EekiviioeTe TNV avTioTpo®n YETPNon XaAdpwang,
yIa va eKIVATETE pia Aoknon KaBodnyoUPEVWY avaTTVOWV.

1 ZUpete yia va Oeite TNV 006vN Tou ETTITTEDOU TTiEONG.

2 TathoTe TNV 006vn 0PAG.
EpogaviCeral To ypaenua emmédou Trieong.

3 XZUpete yia va eTTIAEEETE TO OTOIKEIO AVTIO.METP.XOAAP..

4 EmAEETE A 1 W yIa VO puBUIicETE TNV avTioTpo®n PETPNON
XOAGpwong.

5 MatAoTe 010 KEVTPO TNG 000VNG AP VIO Va ETTINEEETE TOV
XPOVO Kal va YeTaREiTE oTNV ETTOUEVN 0B6VN.

6 [MatioTe dUo PopéG TNV 0B6VN APNG, YIa va EEKIVATEI N
avTioTpo®n PETPNON XOAdPWOoNG.

7 AkoloubnaTe TIg 0dnyieg TTou ep@avifovtal oTnv 006vN.

8 Acite 10 evnuepwpévo eTTiTredo Trieang 6Tav 0AokAnpweOEi n
avTioTpo®n PETPNON XaAdpwong.

NMapakoAouBnon UTTVou

Evw kolpdoTe, N OUCKEUR aviXveUel autdpaTta Tov UTTVO 0ag Kal
TTapakoAouBei TNV Kivnon oag Katd Tn SIGPKEIA TWV
ouvnBIoPEVWY WPWV UTTVOU. MTTOpEITE va OpIicETE TIG
ouvnBIoUEVEG WPES UTTVOU OTIG PUBUICEIS XpAOTN OTO
Aoyapiacpd Garmin Connect. Ta oTatioTiké oToIxEia yia TOV
UTrvo TrepIAapBavouy TIG GUVOANIKEG WPEG UTTVOU, Ta eTTITTEDA
UTTVOU Kai TV Kivnon aTtov Utrvo. MTTopeiTe va deite Ta
OTATIOTIKA OTOIXEIO yIa TOV UTTVO 0ag 0To Aoyapiaoud Garmin
Connect 1Tou JI0BETETE.

ZHMEIQZH: Ta xpovikd diaoTruaTta oUvTopou UTTVou dev
TTpooTiBevTal oTa OTATIOTIKG UTTvou oag. MTTopeite va

xpnoigotroinoete TN Asitoupyia Mnv evoxAeite, yia va
QTTEVEPYOTTOINCETE EIBOTTOINTEIG KAl EVNUEPWOEIG, PE EEQipEDN
TOUG ouvayepuoug (Xprion tng Asitoupyiag Mnv evoxAeire,
oehida 6).

TnAexeipiopédg VIRB

Me 1n Asitoupyia TnAexeipiopou VIRB ptropeite va xeipifeoTe Tnv
action kduepa VIRB xpnoIPOTTOIWVTOG TN CUOKEUN CAG. 2N
d1etBuvon www.garmin.com/VIRB ptropeite va ayopdaoeTe pia
action kauepa VIRB.

Xeipiopég kdpepag VIRB Action

[a va XpnoIgoTToINoETE TN AgITOUPYia acUpuaTou TNAEXEIPICHOU
VIRB, TTpETTEl TTPWTA VA EVEPYOTTOINCETE T pUBUION
TnAexeIpIopoU otnv kapepa VIRB. Avatpégte ato Eyxeipidio
KaTéxou NG oeipdg VIRB yia TTEPICOOTEPES TTANPOPOPIEG.
EmimAéov, TTpéTTel va evepyoTToinoeTe Tnv 006vn VIRB oTn
ouokeur vivomove HR (PuBuioceig ouokeurs ato Aoyapiaoud
Garmin Connect, oeAida 8).

1 Evepyormoijote Tnv kdpepa VIRB.

2 >1n ouokeun vivomove HR gUpete yia va deite TV 006vn
VIRB.

3 Mepipévete péxpl n ouokeun va ouvdebei oTnv kauepa VIRB.
4 OpioTe pia emmAoyn:
« T eyypaen Bivreo, emAégTe M.
O peTpnTAG Bivreo gpgavideTal oTn cuokeun vivomove HR.
« [a va otagatAgeTe TNV eyypa@n Rivieo, emAéCTe [l
« T va Tpafrgete pia pwtoypagia, emAéETe D).

Mpotrévnon

Karaypagn xpovoperpnpévng
opaocTnpIoTNTAG

MTTopeiTe va KaTtaypaWeTe Yia XPOVOUETPOUUEVN dpaCTNPIOTNTA,
TNV oTroia £XETE TN dUVATOTNTA VA ATTOONKEVUOETE KOI VO OTEINETE
o010 Aoyaplacud Garmin Connect TTou S100£TETE.

1 MartAoTe TapateTapéva TNV 086vn aig, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmAégTe .
3 ZUpeTe yia kUAIoN 0Tn AioTa dPACTNPIOTATWY:
o EmAEETE & yia TTEPTIATNUA.
o EmAéETE £ yia TpESIpO.
« EmA£ETE 8 via agpofia dpaaTtnpidTnTa.
o EmAEETE 4 IO YUPVAOTIKE EVOUVANWONG.
o EmAEETE 3 yia dAAoug TUTTOUG BpaaTnpISdTNTAG.

4 TMartqoTe dUo PopEG TNV 086VN APG, Yia va EEKIVIAOEI N
avTioTpo®n PETPNON.

5 =ekivAoTe TN dpaoTnpIdTNTA COG.

ZUpeTe yIa va Oeite TTPOOBETEG 00OVESG BEDOPEVWV.

7 Metd Tnv oAokAfpwaon TnG dpacTnPIdTNTAS 0OG, TTATACTE OUO
POPEG TNV 0B0VN aPNG yIa VO OTAPATACEI N avTioTPOQPN
peTpnon.

ZYMBOYAH: Mtopeite va TTatrioete U0 QOpPES TNV 006vn
aQng, YO VO CUVEXIOETE TNV AVTIOTPOPN PETPNON.

8 ZUpeTe yia va opioeTe Ia ETTIAOYH:
*  EmAECTE [ yia va atmoBnkedoeTe Tn dpacTnpidTnTA.
«  EmAEETE | yIa va dlaypdyeTe Tn dpacTtneidTnTa.

»

Mpotrévnon


http://www.garmin.com/VIRB

Karaypa@n dpaotnpioTnTAG YUUVAOTIKNG
gvduvduwong

Mrtropeite va kaTaypdweTte O€T KATA TN SIGPKEID PIAG
OpaaTNPIOTNTAG YUPVAOTIKAG evOUuVANwaong. ‘Eva oeT ivai
TTOANEG ETTAVOAAWEIG Piag HOvo Kivnong.

1 MatoTe TapaTeTapéva TNV 086vn apnig, yia va dEiTe TO

Mevou.

2 EmAEETE 3E > .

3 TMatioTe dUo Popég TNV 006vVN APNG, yia va EEKIVITEL N
avTioTpo®n PETPNON.

4 =eKIVAOTE TO TTPWTO OET.

H ouokeun peTpd TIg emavaAnyeig oag. O apiBudg

eTTAVAAWEeWVY eP@aviCeTal OTaV OAOKANPWVETE TOUAGXIOTOV 6

ETTAVONAYEIG.

5 ZXUpete yia va deite TpO0oBeTEG 000VEG DEdOPEVWV

(TTPOQIPETIKA).

6 EmAEETE = yIo va OAOKANPWOETE éva OET.

EpgaviCeral n avriotpo@n pETpnon avdamauong.

7 Katd tn didpKeIa PIag avaTrauong, opioTe Wia ETTIAOYA:

» Ta va deite TPOoBeTeG 000VEG dedoUEVWY, GUPETE TNV
006vn apng.

» Ta va emeepyaaoTeite Tov apiBPo eTTavaAfWEWY, ETTIAECTE
Emeg. emav., emMAECTE A ] W KOI TTOTAOTE OTO KEVTPO TNG
006vng apng.

8 EmAEETE = VIO va EEKIVATETE TO ETTOUEVO OET.
9 EmavaAdBete Ta BApaTa 6 £wg 8, YEXPI va OAOKANPWOETE TN

OpaaTnPIOTNTA 0AG.

10MatAoTe dUo Popég TNV 086V AQPAG, VIO VO OTOUATACETE TNV
avTioTpo®n PETPNON.

11 ZUpeTe yia va opioeTe pia €TTIAOYA:
+  EmA£CTE [¥) via va atmoBnkeUaeTe T OpacTneIdTnTa.
«  EmAECTE | yia va dlaypdyeTe Tn dpacTtnpidTnTa.

ZUupBOUAEG yia TRV KaTaypa@r SpacTnpIoTATWY

YUMVOOTIKAG EVOUVANWONG

*  Mnv KOITATE TN CUOKEUN KOTA TNV EKTEAEDT TWV
ETTAVOAAWEWV.
H aAAnAeTTidpaon Ye TN CUOKEUR TTPETTEI VO YIVETOI OTNV OpPXN
Kal 0TO TEAOG KABE O€T, KOBWG Kal KaTd Tn dIGPKEIA TWV
avaTraloEwy.

«  EmkevrpwBeite 0TN @OPPa 0aG KATA TNV EKTEAECT TWV
ETTAVAAWEWV.

»  ExTeAéoTe aOKNOEIG e TO BAPOG TOU OWHATOG R UE EAEUBEPQ
Bapn.

*  ExTeAéoTE ETTAVOAAWEIG JE CUVETTEIQ KOI HEYAAO €UPOG
KIVACEWV.
KaBe eravaAnyn utroAoyiletal 6Tav T0 XEPI OTO OTTOIO
QOPATE TN CUOKEUN ETMIOTPEPEI OTO OnuEio Evapéng.
ZHMEIQZH: Agv gival Suvatdg 0 UTTOAOYIOUOG TwV
AoKACEWV yia Ta TTOdIA.

* EvepyoTToInoTe TNV QUTOUATN AVIXVEUON OET AOKACEWV, YIA
TNV €vapgn Kai SIAKOTTH TWV OET OOKNOEWV.

* AmoBnkeUOoTE Kal OTEIATE TN SPACTNPIOTNTA YUPVACTIKAG
evouvapwaong atov Aoyapiacud Garmin Connect.
MTropeiTe va XpnoIPOTTIOINCETE Ta pyaAgia oTov Aoyapiacoud
oag Garmin Connect, yia va B€iTe Kal va TTECEPYATTEITE TIG
AeTTTOPEPEIEG TNG OPACTNPIOTNTAG.

Eidotroinoeig

Mrtropeite va xpnoipoTToIfoeTe €1I00TTOINCEIS YIA VA
TTPOTTOVNOEITE, WOTE VA ETTITUXETE GUYKEKPIUEVOUG OTOXOUG
Xpovou, améoTaong, BepUIdwY Kal KOPSIAKWY TTAAPWY.

Op1op6g eTTavaAappavopevng €1dotroinong

Mia eravaAapBavopevn eidotroinon adg idoTrolei KABe Popd
TTOU N CUOKEUN KaTaypd@el pia kaBopiopévn TiPA 1 didoTnua.
Mo TTapddelypa, YTTOPEITE VO OPICETE TN CUOKEUN VO 0AG
eidotrolei kaBe 100 Beppideg. MTTOpPEITE VA XPNOIMOTTOINCETE TOV
Aoyapiaoué ocag Garmin Connect yia va TTpOCOPUOCETE TIG
KOBopIoPEVEG TINEG 1 SIACTAPATA YIa TIG ETTAVOAOUBAVOUEVES
e10oTToINCEIG (PuBuioeic mpoiA dpactnpioThTwy oTOoV
Aoyapiaoué Garmin Connect, aehida 9).

1 MartAoTe TapateTapéva TNV 086vn agig, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmA&ETe ¥ Kau opioTe pia dpaoTnpIdTNTA.
3 EmAéCTe Eidotroin- oeig.

4 EmAéETe Xp., ATTOOT. i Ogp. YIa VO EVEPYOTTOINOETE TNV
eidoTroinon.

KdaBe popd 1Tou @TaveTe GTNV TIUR €100TT0INONG, EM@aviCeTal éva

MAVUMa Kal N ouokeun doveital.

PuUBpion €16010INCEWYV KAPSIAKWY TTOANWY

Mrropeite va puBuioETe TN CUCKEUN WOTE va 00G €100TTOIEN, OTAV
01 KapdIoKoi TTaAPoi 0ag gival TTAvw A KATw atrd pia emOupunTn
Cwvn 1 éva TTPOCaPUOCHEVO €UPOG. Na TTapddelyua, UTTOPEITE
va PUBPICETE TN CUCKEUN WOTE VO 0Ag EIBOTTOIEI, OTAV Ol
kapdiakoi TTaApoi oag eival Tavw o1ré 180 TTaApoug avd AETTTo
(TT.a.A.). MT1TOpEiTE VO XPpNOIYOTIOINCETE TO Aoyapiacpd Garmin
Connect yia va opioeTe TTPOCOPHOCUEVEG JWVES (Pubuioeis
mpowiA dpaatnpiorniwy arov Aoyapiacud Garmin Connect,
oeAida 9).

1 MartAoTe TapaTteTapéva Tnv 086vn agnig, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmA£ETe ¥ Kal opioTe pia dpaoTnpIdTNTA.

3 EmAéETte Eidotroin- oeig > Eidotr. K.

4 OpioTe pia emAoyn:

* [0 va xpnoIPoTTIOINCETE TO EUPOG MIAg UTTApYXouoag {wvng
KOoPSIaKWYV TTAAPWY, ETMIAEETE pIa (VN KOPSIAKWY
TTOAMWV.

» [0 va xpnoIYOTTIOINCETE TIPOCAPHOCUEVEG EAAXIOTEG A
MEYIOTEG TIMEG, ETTIAECTE Mpooa..

KdaBe @opd 1ToU N TpéXouca TIUA UTTEPPaivVEl 1) TTEQTEI KATW aATTO
TO KaBopPIoUEVO €UPOG ) TRV TTPOCOPUOCHEVN TIUA, EJ@avideTal
£€va UAVUPQ Kal N OuoKeun doveital.

PUOuion €150TT0IiNONG PN QUOIOAOYIKWYV KAPSIOKWV

TTOAPWYV

Mrropeite va puBuioeTe WOTE va 0ag €IBOTTOIEI N CUCKEUN ATAV Ol

Kapdiakoi TTaAuoi uttepBaivouv évav Kabopiopévo apiBud

TTAAPWYV ava AeTTTo (TT.0.A.) HETA OTTO pIa TTEPI0dO adPAVEIag.

1 TMartAoTe TapateTapéva TNV 086vn a@ig, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmAégTe O > Q.

3 EmA&ETE pia TIPA wg 6pIo KAapdIAaKWY TTAANWY.

Kd&Be popd TTou utrepPaiveTe TO0 OPIO TWV KAPSIAKWY TTAANWY,

eP@aviCeTal éva Prjvupa Kai n guokeur] doveital.

EmoRuavon yopwv

MTropeite va puBuicETE TN CUOKEUN 0AG WWATE VO XPNOIPOTIOIET TN

Aeimroupyia Auto Lap®, n otroia etmionuaivel autopata éva yUpo o€

KGBe XINOPETPO A pikl. AuTr n Aeitoupyia BonBael oTn ouykpion

TNG améO00NG 0aG 0€ SIOPOPETIKA TUHATA HIAG

dpacTnEIOTNTAG.

ZHMEIQZH: H Aeimoupyia Auto Lap dev gival diaBéaiun yia OAeg

TIG OpACTNPIOTNTEG.

1 MoatAoTe TTapaTeTapéva TNV 000vn aPnig, yia va deite To
pevou.

2 EmA£ETe ¥ Kau opioTe pia dpaoTnpIdTNTA.

Mpotrévnon



3 EmAéETe Auto Lap yia va evepyoTroifoeTe Tn AsiToupyia.
4 ZekivAoTe TN dpacTnpPIdTNTA OaG.

Avapetadoon dedopévwv KapSIaKwWV

TOAPHWYV 0 OUOKEUEG Garmin®

Mrtropeite va avaueTadideTe Ta 0edOUEVA KAPSIAKWY TTAAUWY

aTTé TN ouoKeur] vivomove HR kai va ta BAETTETE o€

avTioToIXIoPéVEG ouokeuég Garmin. IMNa TTapddelypa, YTTOPEiTE

VO QVOUETOOIOETE Ta OEdOMEVA KAPDIOKWY TTAAUWY O€ Hia

ouokeun Edge® 600 kavete TTodnAaTo i o€ Wia action camera

VIRB katd 1n didpkela piag 6pactnpiétnTag.

ZHMEIQZH: H avauetddoon dedopévwy KapdloKwV TTAAPWY

MEIWVEI TN BIdpKEIa (WG TNG JTTaTAPIAG.

1 MatoTe TapaTeTapéva TNV 086vn aeng, yia va deiTe TO
Mevou.

2 EmMACTEQ > > /.
H ouokeun vivomove HR ekiva Tnv avapetddoon Twv
0edOUEVWYV KAPDBIOKWY TTOAUWY COG.
ZHMEIQZH: Katd tnv avauetddoon d£douévwy KapdIaKwy
TTAAPWY PTTOPEITE VO BAETTETE HGVO TNV 006VN
TTAPAKOAOUONONG TWV KAPSIOKWY TTOAPWV.

3 AvmioToIxioTe Tn ouokeur vivomove HR pe Tn oupBath
ouokeur] Garmin ANT+°,

ZHMEIQZH: O1 0dnyieg 0UCeutng diagépouy yia KABe

oupparh ouokeur) Garmin. AvaTpéCTe GTO EYXEIPIOIO KATOXOU.

4 TlotAoTe oTnV 006vVN TTaPAKOAOUBNCNG KAPDIAKWY TTOAUWY
Kal €ETTAEETE & VIO VO OTAUOTACETE TNV AVOUETAd00N TWV
0eOOPEVWYV KAPBIOKWY TTOAPWY 0OG.

NMAnpo@opieg OXETIKA ME TIG EKTINNOCEIG HEY.
vVO2

H péy. VO2 gival 0 péyiotog 6yKog oguyovou (o€ XIAIooTONITPa)
TTOU PTTOPEITE VA KATAVOAWOETE avA AETTTO avd KIAO CWHOTIKOU
Bapoug otn péyiotn amoédoar cag. Me Aiya Adyia, n uéy. VO2
eival €voeign Twv aBANTIKWY oag £mOOCEWV Kal Ba TTPETTEl va
augavetal KaBWG BEATILOVETAI N QUOIKA 0OG KOTAOTAGH.

2Tn OUOKEUNR, N eKTIHWUEVN PEY. TINA VO2 gpgavideTal wg
ap1Budg kai mepypa@r]. Z1ov Aoyapiaoud Garmin Connect,
MTTOPEITE Va BEITE TTPOOOETEG AETITOUEPEIEG OXETIKA UE TNV
ektiunon péy. VO2, ouptrepihapBavopévng Tng nAikiag Tng
QUOIKNAG 00g KatdoTaong. H nAikia Tng QUOIKNAG 0ag KatdoTaong
odg divel Yo 1IB€a yia TNV KATAOTAON TNG QUOIKAG 00G
KATAOTOONG CUYKPITIKA PE €va ATOUO TOU iBIou QUAOU Kal
O1a@opeTIKAG NAIKIag. KaBwg aokeioTe, N nAIKia TNG QUOIKAG 0Og
KOTAOTOONG PTTOPET VA PEIWOE] PE TNV TTAPOSO TOUu XPOVOU.

Ta dedopéva péy. VO2 mrapéxovral atrd Tnv FirstBeat. H
avaAuon péy. VO2 mmapéxovtal e adeia Tou The Cooper
Institute®. Ma TeEPICTOTEPESG TTANPOYOPIES, AVATPELTE OTO
mapdptnua (Tummikég Tipés uéy. VO2, aehida 12) kai yetapeite
oTn &ieuBuvon www.Cooperlnstitute.org.

AAQYn TnG ekTipnong péy. VO2

MNa va epeavioel Tnv ektipnon péy. VO2, n ouokeun xpeldderal

oedopéva PETPNONG TTAAPWY aTTO TOV KAPTTO Kal

XPOVOUETPNHEVO TTEPTTATNHA 15 AETTTWV.

1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn aPig, yia va dEiTe TO
pevou.

2 EmAégTe M.
H ekTipnon tng péy. VO2 epgavidetal av €xeTe 1o
KaTaypAwel Eva ypriyopo TTEPTTATNHA SIAPKEIAG 15 AeTTTWV.
2Tn CUCKEUN eJQavieTal N nUepounvia TeAeuTaiag
evnuUEPWONG TNG ekTiunong p€y. VO2. H ouoKeur evnuEPWVEI
TNV eKkTipnon péy. VO2 k&Be @opd TTou OAOKANPWVETE éva
XPOVOUETPNMEVO TTEPTTATNUA 1 TPECIKO.

3 Av xpeldetal, akoAouBnaoTe TIG 0dNyieg TTOU epavigovTal
oTtnv 086vn yia va AGBeTe TNV exTipnon péy. VO2.

Epgavicetal éva prjvupa Katd TNV 0AoKARpwaon Tng dOKIPAG.

PoAdi
Xpncn TOU XPOVOUETPOU

MarthoTte TapateTapéva TV 086vn aeng, yia va Seite 10
pevou.

2 EmAégTE D > O.

3 MatAoTe dUo @opég TNV 086vN AN, yia va EEKIVATEL N
avTioTpo®n PETPNON.

4 TlatioTe dUo QOpPEG TNV 006VN APNG, VIO va OTAPATATETE TNV
avTioTpo®n YETPNON.

5 Eav eival ammapaitnto, emA£ETe C yia va undevioete TNV
avTioTpon PETPNON.

‘Evapén Tou XpOVOUETPOU AVTICTPOPNS

1 MartAoTe TapaTteTapéva TNV 086vn a@nig, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmAETED > O.
EAECTE A 1) W yIa va puBuiceTe TNV avTioTpo®n YETPNOTN.

4 TatqoTe oT0 KEVTPO TNG 006VNG APAG YIa Va ETTIAECETE TOV
XPOVO Kal va PeTaBeiTe TNV €TTOUEVN 006VN.

5 EmAEETE P> yia va EEKIVATETE TO XPOVOUETPO.
6 EmAsCTe M yia va OTOPATACETE TNV AVTIOTPOEN PETPNON.

w

Xpnon TOU utTVnTNnpPIOoU
PuBuioTe TIG WPES Kal TIG GUXVOTNTEG YIA TO EUTTVNTHPI OTOV
Aoyapiaoué oag Garmin Connect (PuBuiosic ouokeung ato
Aoyapiacué Garmin Connect, oehida 8).

2 X1n ouokeur vivomove HR, TTatAoTe TTapateTapéva TN
006vn aeng, yia va deite To pevou.

3 EmAETe D > (.
ZUpeTe yia va Oeite dladoyIkd Ta uTTvnTAPIaA.

5 EmAECTE éva EUTTVNTAPI VIO VO TO EVEPYOTIOIAOETE ] VA TO
OTTEVEPYOTTOINOETE.

H

BluetoothZuvdedepéveg AsiToupyieg

H ouokeur vivomove HR 8100£Tel TTOAEG cuvdedEPEVES
Aeitoupyieg Bluetooth yia To cupfartd cag smartphone péow Tng
epappoyng Garmin Connect.

EidoTtroIfoeig: Zag evnUEPWVEL yia TUXOV €I00TTOINCEIG OTTO TO
smartphone, 6TTWG KANOEIG, UNVUPOTA KEIPEVOU, EVNUEPWOEIG
KOIVWVIKWV SIKTUWV, OUVAVTHOEIG NUEPOAOYIOU Kal TTOAAG
GAAa, oUp@wva PE TIG pUBIcEIG E100TTOINCEWY TOU
smartphone.

Evnuepwoeig kaipou: Epgavilel Tnv TpExouca Beppokpaaia Kai
TTPOYvVWOon Tou Kalpou a1ré To smartphone 1Tou
XPNOIYOTTOIEITE.

Z1olxeia eAEyXOU MOUCIKNAG: ZOG ETTITPETTEI VO EAEYXETE TO
TTPOYPOPA AVATTAPAYWYNG HOUTIKAG aTo smartphone cag.

EUpeon Tou TnAe@wvou pou: EvroTridel To xapévo smartphone
TTou €x€l ouleuyBei ue TN cuokeun vivomove HR kai BpiokeTal
EVTOG EMPEAEIAG TN OUYKEKPIPEVN OTIVUN.

EUpeon Tng ouokeung pou: Evrotidel Tn xapévn OUOKEUN
vivomove HR Ttrou é€xel ouleuxBei e To smartphone oag kai
BpiokeTal eviog eUPREAEIAG TN CUYKEKPIUEVN OTIVUN.

ATT00TOAEG BpacTNPIOTATWY: ZTEAVEI QUTOUATA TN
dpacTnPIdTNTa 00G OTNV £@apuoyr) Garmin Connect, POAIG
QVOIEETE TNV EQAPUOYH.

Evnuepwoeig Aoyiopikou: H cuokeury 0ag TTPayUaTOTTOIE!
aoUpparn Aqyn Kai eykatdoTaon Tng TTio TpdopaTng
EVNUEPWONG AOYICUIKOU.

PoAoi
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MpoBoAn e1doToINCEWYV
» Ortav gygavidetal yia €150TT0INCN OTN CUCKEUN OOG, ETTIAEETE
éva aToIxEio:

o MatAoTe TNV 006vN aPg Kal TTIAECTE W yia va OgiTe
OAOKANPN TNV €1d0T1T0IiNON.

o EmAEETE XK via va KAeioeTe Tnv e1doTTOINGN.

» Otav gygavileTal pia el0epyxOUEVN KAGN GTN CUCKEUN 0O,
ETMIAECTE €va OTOIXEIO:
ZHMEIQZH: O1 di08¢01ueg €TIAOYEG dla@épouv avaloya pe
10 smartphone.

o EmAECTE & IO VO ATTOVTACETE GTNV KARGN ATTO TO
smartphone.

o EmA&CTe & yia amméppiwn i oiyacn TG KARong.
» Ta va deite OAEG TIG €100TTOINOEIG, GUPETE YIA VA JEITE TO

widget e1doTToINOEWY, TTATACTE TNV 006VN APAG Kal OpicTE pia
eTmAoYNA:

o YUPETE yIa va BEiTE SIOBOXIKA TIG EIBOTTOINOEIG.

o EAELTE pIa €180TTOINCN KA, OTN CUVEXEI, W, VIO VO OEITE
0AOKANpPN TNV €1d0T1T0iNGN.

o EmAELTE pia e100TTOINON KA, 0TN OUVéxeld, K, yia va
KAgioeTe TNV €1d0TTOINGN.

Alaxeipion e1do1roIncewyv

MTropeite va xpnoipoTtroifoete To cupatd smartphone oag, yia
va SIOXEIPIOTEITE TIG EI60TTOINCEIG TTOU EPPAVICOVTAl 0T CUOKEUR
vivomove HR.

OpioTe pia emAoyn:

« Av xpnoluoTroicite guokeun iPhone®, petaBeite oTig
puBuioeig eidotroioewy iIOS® kal emMAEETE TO OTOIXEIO TTOU
Ba gpaviovTtal 0Tn CUOKEUN).

* Av xpnolpoTrolgite smartphone Android™,atmé Tnv
epappoyry Garmin Connect emAé¢TePuBpioelg > "Egutrveg
€1850TTOINCEIG.

Evromopég xapévou smartphone

MTTopeite va XxpnoIMOTTOINCETE QUTHV TN AeIToupyia, yia va

EVTOTTIOETE €va Xapévo smartphone TTou €xel avTIOTOIXIOTE PE

TNV acUppuatn Texvoloyia Bluetooth kai To otroio BpiokeTal evidg

EMBEAEIOG TN OUYKEKPIYEVN OTIVUN.

1 MartoTe TapaTeTapéva TNV 086vn apnig, yia va deiTe TO
pEvoU.

2 EmAégTe Q.

H ouokeun vivomove HR &ekiva avalntnon yia to
avTioToixiopévo smartphone cag. Mia nxntikn €1doTtroinon
aKouyeTal oTo smartphone, Kai n 1I0XUG TOU OrPUOTOG
Bluetooth epgaviCetar oTnv 006vn TNG CUGKEUNG
vivomove HR. H 10x0g Tou orfjpatog Bluetooth au&dvetai
KaBwg TTANCIAgeTE TTPOG TO smartphone.

Xpnon tng Asitoupyiag Mnv evoxAeite

MTropeite va xpnoipotroifoete T Acitoupyia Mnv evoxAeite, yia
VO OTTEVEPYOTTOINOETE EIOOTTOINTEIG, KIVIOEIG Kal
TTpoeIdOTTOINCEIG. [Na TTapAdEIyHa, HTTOPEITE VA XPNOIKOTTOINOETE
auTrAv TN Asitoupyia 600 KOINAOTE 1] BAETTETE pIa Talvia.

ZHMEIQZH: Ztov Aoyapiacué ocag Garmin Connect, ptropeite
va pubuiceTe TN CUCKEUN va peTapaivel autopaTa atn Asitoupyia
Mnv evoxAcite, Katd Tn SIGPKEIA TWV CUVNBICUEVWY WPWV
UtTvou. MTTopEiTe va 0pigeTe TIG oUVNBIoUEVEG WPES UTTVOU OTIG
pubuioeig xpriotn ato Aoyapiacpud Garmin Connect.

1 MatAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn apnig, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmAéEte & > € yia va evepyoTroijoeTe Tn Aeitoupyia Mnv
EVOXAEITE.

To oToixeio € epgaviletal aTnv 006vN yia TNV Wea TNS
NHEPQG.

3 MartioTe Taparetapéva Tnv 08évn aeng kai emAégte & > € >
ATtrevepyoTroinon, yia va atmevePYOTTOINOETE TN AEITOUpYia
Mnv evoxAeiTe.

loTopikd

H ouokeun oag atrobnkelel TNV TTapakoAoubnon
OpacTnPIOTATWY Kal Ta dedopéva TTapakoAouBnang KapdIoKwyY
TTAAMWY YIa WG Kal 14 NUEPES KAl £WG ETTTA XPOVOUETPOUMEVEG
dpacTNPIOTNTEG. TN OUOKEUN OAG UTTOPEITE v OEITE TIG
TEAEUTAIEG ETTTA XPOVOUETPOUNEVEG BPOOTNPIOTNTEG. MTTOPEITE VO
ouyxpovioete Ta dedopéva 0ag, yia va BAETTETE ATTEPIOPIOTEG
0pacTnPIOTNTEG, BEdOoPEVA TTAPAKOAOUBNONG BPACTNPIOTATWY
Kal dedopéva TTapakoAoUuBnaong KapdIoKWY TTOAUWY OTO
Aoyapiaoud Garmin Connect Tou 8100£TeTE (ZUYXPOVIOUOS TWV
oedouévwy oag e v epapuoyrn Garmin Connect, oehida 7)
(Zuyxpoviouog Twv dedouévwy LE TOV UTTOAOYIOT 0Qg,

aehida 7).

‘O1av n yvAuN TNG CUCKEUNG YeWiael, Ta TTaAaidTepa dedouéva
oag avTikabioTavTal PE Ta Kavoupyia.

MpoBoAn 10TOPIKOU
1 TMartAoTe TopateTapéva Tnv 086vn a@ig, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmAégTe (.
3 EmA&CTe pia dpaoTtnpidTnTa.

Garmin Connect

Mrtropeite va ouvdéeaTe e TOUg GIAOUG 0OG aTTO TO Aoyaplacuo

Garmin Connect rou d1a0¢TeTe. To Garmin Connect 0Gg TTapEXE!

Ta epyaAgia yia TNV TTapakoAouBnon, avadAuaon, KoIvoTroinon Twv

OTOIXEIWV Kal TNV evBappuvan Tou evog atrd Tov AdAAo.

Kataypdwte Ta cupBavTa Tou evepyou TpOTTOU (WG 0ag, OTTWG

TPEEIYO, TTEPTTATNUA, TTECOTTOPIA Kal GAAQ.

Mrtropeite va dnuioupynoeTe Tov dwpedv Aoyapiacuo oag

Garmin Connect étav TpayuaToTroINoeTe OULEUEN TNG OUCKEUNG

ME TO TNAEQPWVO GAg, XPNOIPOTTIOIWVTAG TNV epappoyr Garmin

Connect. Alo@QOpPETIKA, UTTOPEITE va peTafeiTe oTn dieuBuvon

www.garminconnect.com.

MapakoAouBnon Tng Tpoddou oag: Mtopeite va
TTapaKOAOUBEITE Ta NUEPNOIA BANATE GAG, VO CUUMETEXETE OE
@IAIKOUG SlaywVIoPoUG JE Ta ATOUA PE TO OTTOI0 OXETICEOTE
Kal VO ETTITUYXAVETE TOUG OTOXOUG OAG.

AvdAuon Twv dedopévwy oag: MTTopeite va deiTe TTIo
AETTTOPEPEIG TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TN BPACTNPIOTNTA OAG,
OTTWG 0 XPOVOG, N aTrdaTACN, Ol BEPUIdES TTOU
KaTavaAwBinkav, KaBwg Kal avapopEg e duvaToTnTa
TPOCAPHOYNG.

Koivotroinon Twv dpactnpioTATwyV cag: Mropeite va
ouvOebeiTE PE QIAOUG, YIa va TTaOPAKOAOUBEITE 0 £vag TIg
0pacTNPIOTNTEG TOU GAAOU 1| va dNUOCIEUETE TUVOETEIG TTPOG

loTopIkd
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TIG OpACTNPIOTNTEG OAG OTIG TOTTOOETIES TWV AYATTNHEVWY
0ag HEOWV KOIVWVIKAG BIKTUWONG.

Ailaxeipion Twv puBpicewv cag: Mopeite va TTpocapudoETE
TN OUCKEUR 0ag Kal TIG pubuioelg xpRoTn atrd 1o Aoyaplacud
Garmin Connect TTou d100¢TeTE.

Garmin Move IQ™

Ortav o1 KIVi|OEIG 0ag avTIoTOIXOUV O€ OIKEIO POTiBa AoKOEwWV, N
Aerroupyia Move 1Q evToTriel autépaTa TO0 CUUBAV Kal To
ep@aviCel otn Awpida xpovou cag. Ta cupPavra Move 1Q
gM@aviCouv TUTTO BPaCTNPIOTNTAG Kal DIAPKEIA, AAAG eV
eyavifovtal 0Tn AioTa dpacTNPIOTATWY 1 OTN PON EIBNCEWV.
H Asitoupyia Move 1Q ptTopei va Eekivijoel autépata pia
XPOVOUETPNUEVN OPaCTNPIOTATA YA TTEPTTATNHA KAl TPECIPO UE
TN XPHON XPOVIKWYV opiwv TTou opileTe aTnv epapuoyni Garmin
Connect. Autég o1 5paaTnpIOTNTEG TTPOCTIBEVTAI OTN AioTa
dpaOTNPIOTHTWY 0AG.

ZUYXPOVIOHOG TWV OEOOUEVWV CUG UE TNV

gpapuoyn Garmin Connect

H ouokeun oag ouyxpoviel autopaTa Ta OedOPEVA PE TNV
epappoyn Garmin Connect k&6 @opd TTou avoiyeTe TNV
e@apuoyn. H ouokeur) oag ouyypovilel Katd dlaoTrAPaTa Ta
oedopéva e TV e@appoyn Garmin Connect autéuaTa.
Mrtropeite €TTiong va ouyypovioete Ta dedopuéva 0ag uUn autépara
ava TTédoa oTIyun.

1 ®épte TN cuokeun KovTa oTo smartphone.
2 Avoitte TNV e@appoyry Garmin Connect.

2YMBOYAH: H e@appoyn Ptropei va givar avoikTr A va
EKTEAEITAI OTO TTAPACKAVIO.

3 TMatioTe TapareTapéva Tnv 086vn agng, yia va OeiTe To
pevou.

4 EmAégTe TO .
Mepipévete 600 YivETAI OCUYXPOVIOUOG TwV OEDOUEVWYV OOG.

6 Acite T TpéXovTa dedopéva oag oTNV EQappoyr) Garmin
Connect.

o

ZUYXPOVIOHOG TWV OEOOPEVWV PE TOV
UTTOAOYIOTH 0aG

MNa va YTTopEceTe va ouyXpovioeTe Ta dedouéva 0ag PE TNV
epappoyr) Garmin Connect oTov UTTOAOYIOTH GAG, TTPETTEI VA
EYKOTOOTAOETE TNV Qapuoyry Garmin Express™ (Pubuion tou
Garmin Express, oehida 7).

1 Zuvd£oTeE TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH OAG XPNOIKNOTIOIVTAG
10 KaAwdIo USB.

2 Avoigte Tnv epappoyr Garmin Express.
H ouokeun petaBaivel otn Asitoupyia padikng amobrikeuong.
3 AkolouBraTe TIG 0dnyieg TTou ep@avifovtal aTnv 006vn.
4 Acite Ta dedopéva oTo Aoyapiaopd Garmin Connect TTou
OI100€TETE.

PUOpion Tou Garmin Express

1 Zuvd£oTe TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH XPNOIKMOTIOIVTAG EVal
KaAwdio USB.

2 MetaBeite oTn dieUBuvon www.garmin.com/express.
3 AkoAouBnAaTe TIg 0dnyieg TTou ep@avifovtal aTnv 086vn.

NMpoocappoyn TG CUOKEUNG OOG

PuBpioeig aioBnTnpiou KapdioaKwV TTAAHWV
OTOV KAPTTO

MaTAoTe TTapateTapéva TNV 086vn agng, yia va Oeite To Yevou
Kai emAéETe Q.

Q: EvepyoTrolei 1] atevepyoTroiei To aiobnTrpio KApdIoKWY
TTAAPWY OTOV KaPTTO. MTTOPEITE VO XPNOIUOTIOINOETE TNV
etmAoyr) Mévo dpao., yia va XpnoIKOTIOINCETE TO aloBnTApPIO
KOPSIAKWY TTOAPWY OTOV KAPTTO Pévo Katd Tn SIAPKEIT
XPOVOUETPNUEVWY OPACTNPIOTHTWV.

o™ H ouokeun ptropei va gekivijoel Tnv avapetddoon dedopévwy
KOPOIOAKWYV TTOAPWYV O€ QVTIOTOIXIOPEVEG CUOKEUEG Garmin
(Avauerddoan dedouEVwY KaPOIaKWVY TTAALWY O OUOKEUES
Garmin®, oehida 5).

@: H ouokeur| Ptropei va oag €150TTolel OTav 01 KOPdIAKOoi TTAAUOI
utrepPaivouv éva kaBopiopévo Oplo PETE atod TTepiodo
adpaveiag (Pubuion €1do1roinong un QUCIoAoYIKWYV
KapdIiakwv TaAuwy, oehida 4).

PuBpioeig cuokeung

Mrtropeite va TTpOCOPUOCETE OPIOUEVEG PUBUIOEIG TN CUOKEUN
vivomove HR. M1ropgite va TTpocapuooeTe TTPOCOETEG pUBUICEIG
aT1o Aoyapiaopd Garmin Connect.

MartAoTe TapaTeTapéva TNV 08évn aeng, yia va OeiTe To Jevou
Kal ETTIAECTE 453,

Q: Zag emTpETTEl va avTIoTOIXIOETE TO sSmartphone gag Kal va
TTpooapuooeTe TIG pubuioelg Bluetooth (Pubuioeic Bluetooth,
aehida 7).

0 Mpooapudlel Tig pubuioelg 006vng (PubBuioeic 086évnc,
oeAida 7).

(¥): PuBpicel Tn cuokeur WOTE va EPQavicel TNV wpa og 12wpn N
24wpn Yop®n, ag ETITPETTEI VO PUBUICETE TNV WP UN
autopata (Mn aurduarn pubuion tng wpag, aelida 8) kai
oag emTPETTEl va BaBPovounoeTe Toug BeiKTEG TOU poAoyioU
(EuBuypduuion deikTwyv poAoyiou, oehida 11).

i%t: EvepyoTrolgi Kal aTTEVEPYOTTOIEI TNV TTApAKoAoUOnaon
0pacTNPEIOTNTAG KaI TNV €I00TTOINGN PETAKIVITEWV.

" Mpooappolel TIg pubpioeig auaTruatog (Pubuioeic
ouaTnuarog, oelida 8).

PuBuioceig Bluetooth

MaTtAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn aeng, yia va Beite To Jevou
Kal emAEETE 483 > 4. EpgavileTal n KaTdoTaon TG aUvoeang
Bluetooth.

& EvepyoTrolei Kal aTtrevepyoTTolEi TNV acgUpuaTn TEXVoAoyia
Bluetooth.

ZHMEIQZH: ANeg pubuioeig Bluetooth epgavidovral pévo
otav gival evepyoTtroinuévn N acupuatn TexvoAloyia Bluetooth.

Bl Zag eMITPETTEN VA EVEPYOTTOINOETE TIG EIDOTTOINTEIG TNAEPUIVOU
atré 10 cupBard smartphone. MTTopEiTE VO XPNOIUOTTOINCETE
TNV emAoyr) MOv.kKANO. yia va eggavi¢ovTal ol EI00TTOINCEIG
HOVO YIa EI0EPYXOPEVES KANOEIG.

20d. TWPO: 2aG ETITPETTEI VO AVTIOTOIXIOETE TN OUCKEUN 0AG PE
éva oupBaré smartphone pe duvatdtnta Bluetooth. Auth n
pUBUIoN OAG ETTPETTEI VA XPNOIKOTIOIEITE CUVOEDEUEVEG
Aeitoupyieg Bluetooth pe Tn xprion Tng epappoyrig Garmin
Connect Mobile, cuptrepIAauBavouévwy Twv EIBOTTOINCEWY
Kl TNG a1ro0TOANG dedouévwy dpacTnpidTnTag oto Garmin
Connect.

PuBuioceig 086vng

MaTtAoTe TTapateTapéva TNV 086vn aeng, yia va Beite To Jevou

Kal ETTIAEETE 488 > -,

DwrTelvoT.: Pubuidel To eTmiTredo @wTeIvOTNTOG TNG 000VNG.
Mrtropeite va xpnoipoTToINoETE TNV €TTIAOYT AUT., yIO va
puUBuicETE QUTOUATA TN QWTEIVOTNTA, PE BACN TOV QWTIOUO
TePIBAANOVTOG. MTTOPEITE Va ETTIAECETE A 1 W YIA VA
PUBUICETE uN QUTOUATA TO ETTITTER0 PWTEIVOTNTOG.
ZHMEIQZH: 'Eva upnAOTEPO ETTITTEDO PWTEIVOTNTAG UEIWVEI
TN d1dipkela CWAG TNG PTTATAPIOG.

AAR&N xp.op.: Pubpicel 1o xpovikd didoTnua TTpIv atro TNV
QTTEVEPYOTTOINON TNG 086VNG.

[poocapuoyn TNG CUCKEUAG 0aOG
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ZHMEIQZH: H o raparetapévn AjEn Tou xpovikou opiou
NG 086VNG PEIWVEL TN BIAPKEID (WG TNG PTTATOPIOG.

Xeipovopia: PuBpicel Tnv 086vn va evepyOTIOIEITAI IE KIVIOEIG
Tou KapTrou. O1 KIvAoeIg TTEpIAAPBAVOUV TNV TTEPICTPOPK) TOU
KOPTTOU 0ag TTPOG TO WA 0aG, YIa va JEiTE TN CUCKEUN.
Mrropeite va xpnoigotroinoete Tnv emAoyr) Mévo dpao., yia
Va XPNOIYOTTOINOETE KIVAOEIG HOVO KATd TN SIAPKEID
XPOVOUETPNUEVWY OPACTNPIOTHTWV.

Mn autépaTn pUuduIon TG WPAG

ATIO TTpoEeTTIAOYT, N WPa pubuileTal aUTOPATA OTAV N CUCKEUN)

vivomove HR éxel ouleuyBei e éva smartphone.

1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn apAg, yia va dEiTe TO
pevou.

2 EmAéETe & > () > Oplo.wpag > Mn auTtop.

3 EmAECTE A 1) W yIa va pUBUICETE TNV WPA Kal TNV
nuepounvia.

4 EAEETE TNV WPA A TNV NUEPOUNVIQ YIa va JETAREITE OTNV
ETTOMEVN 0006VN.

Puluioeig cuoTtAuaTog
MartAoTe TaparteTapéva Tnv 086vn aQng, yia va JeiTe To Jevou
Kol ETTIAEETE 488 > .

Aoévnon: Pubyicel To etitredo dovnong.
ZHMEIQZH: 'Eva upnAdTepo emitredo dGvNoNg PEIWVEI TN
didpkela CWNAG TNG YTTaTapiag.

KapTrég: Zag emTpETTEl VA TIPOCOPUOCETE OE TTOIOV KAPTTO
BéAeTE VO QOPATE TN CUOKEUN.

ZHMEIQZH: Auti n pUBuIoN XPNOIKOTTOIEITAI VIO YUPVAOTIKN
EVOUVAPWONG Kal KIVATEIG.

MMwooa: Pubpicel Tn YAWOOO TNG OUOKEUNG.

THMEIQZH: Oa mpétrel va €TTIAEECETE TOV KWOIKO YAWCOOG
OU0 YPAPPATWY TTOU QVTIOTOIXEI OTN YAWOOO 00G.

Movadeg: PuBpicel Tn cuokeur waoTe va eg@avidel Tnv amdéoTacn
TT0U S1avUBNKe o€ XINIOUETPa A Yikia.

TxeTIKA: Epgavicel To ID Tng povadag, Tnv €kdoaon Aoyiouikou,
TIG KOVOVIOTIKEG TTANPOYOPIES, TNV AdEIO XPAONG Kal TO
TT0000TO PtTatapiag mou armopével (MpoBoArn mAnpogopiwv
OUOKeUng, oghida 9).

Etrava@. TpoetiA.: Zag ETITPETTEI VA ETTOVAPEPETE T DESOPEVA
XPNoTn Kai Tig pubpioelg (Emavagopd 6Awv Twv
mpoEmIAeyuévwy pubuicewy, aelida 11).

Garmin ConnectPubBpioeig

Mrropeite va TTpooapUOTETE TIG PUBUICEIG TNG CUCKEUNG, TIG
€MAOYEG OPACTNPEIOTNTAG KAl TIG pUBUIcEIG XPrOTN OTO
Aoyapiacpé oag Garmin Connect. Mtropeite, eTTiong, va
TIPOCOPUOCETE OPICPEVEG pUBPioEIG 0Tn ouokeur vivomove HR.

e ATO TV e@apuoyry Garmin Connect, TTATAGTE TO = 1) TO *e*,
TaTAoTE ZUoKeUEG Garmin kai €TTIAECTE T CUOKEUR 0OG.

* Amd 10 widget TNG ouokeung oTnv epappoyr Garmin
Connect, emAEETE TN CUOKEUN OOG.

A@oU TTPOCAPUOTETE TIG PUBUICEIG, TTPETTEI VO OUYXPOVIOETE TA

Oedopéva 0ag yia va EQAPUOTETE TIG AAAAYEG OTN CUOKEUN 0OG

(Zuyxpoviouds Twv dedouévwy aag ue Tnv papuoyn Garmin

Connect, oghida 7) (Zuyxpoviouos Twv OeO0UEVWY LIE TOV

utroAoyioTr oag, oehida 7).

PuBuioeig ouokeuig oTo Aoyapiaopud Garmin Connect

A6 10 Aoyapiaopd Garmin Connect, emAEgTE PuBpiceig

OUOKEUNG.

MapakoAoUBnon dpacTnpidTNTAG: EVepyoTrolei Kal
QATTEVEPYOTTOIET TIG AEITOUPYiEG TTapaKoAoUBNong
dpaoTNPIOTNTAG, OTTWG TNV €180TT0INCN Kivnong.

Eidotroifoeig: Pubpilel TIg WPEG Kal TIG CUXVOTNTEG YIA TO
gutrvnTnpl 0TNn ouokeur cag. MTTopeiTe va puBpioETE £wg
OKTW BIOPOPETIKA EUTTVNTAPIA.

AuTtéparog evromiouog dpaoTnpioTnTag: EvepyoTrolei Kai
atrevepyoTroiei Ta oupBavra Move 1Q. Mtopeite va
TTPOCBIOPITETE TOV XPOVO AVANOVNAG, TTPOTOU N CUCKEUN)
gekIvAoEl autépaTa TNV avTioTpo®n PETPNON Yid
OUYKEKPIUEVEG OPAOTNPIOTNTEG.

ZHMEIQZH: Autni n pUuBuion peiwvel Tn Sidpkeia CwAG TNG
JTTaTapiag.

Xeipovopia: Pubpicel Tov QWTIOUO VO EVEPYOTTOIEITAI IE KIVIOEIG
Tou KapTrou. O1 KIvAoeIg TrEpIAaPBAvVOUV TNV TTEPICTPOYPK TOU
KapTToU 0ag TTPOG TO CWHA 0aG, Yid va OEiTe TN CUCKEUN.

Widget eppdviong wpag yia ypyopn HATId: Zag MTPETTEl va
ETMIAECETE TO KAVTPAV TOU poAoyiou.

Widget apyxikig 006vng: PuBuilel To widget Trou epgavideTal
MET& aTrd pia TTEPiodo adpdvelag.

Mwooa: Pubpilel Tn YAWOOO TNG CUOKEUNG.

Mop@n wpag: PuBpilel Tn ouokeur yia egedvion Tng Wpag o€
pop®n 12 wpwv i 24 WPWV.

AR&N xpovikou opiou: Pubpilel To xpovikd S1daTnua TTpIv aTTd
TNV ATTEVEQYOTTOINGN TOU QWTIOUOU.

ZHMEIQZH: H o TapateTapévn AN Tou XpovikoUu opiou
MeIwVEl TN BidpKela Cwng TNG UTTATAPIaG.

Movdadeg: Pubuilel Tn ouokeun WaTe va eu@avidel Tnv amdéoTaon
TToU BIavUBNKe o€ XINOUETPA 1 PiNia.

Opartd widget: >ag emTpémel va TpocapudoeTe Ta widget TTou
eP@avifovtal OTn CUCKEUN 0OG.

ZUOKEUN OTOV KAPTTO: Z0G ETTPETTEI VA TTPOCOPUOCETE OE
TTOIOV KOPTTO BEAETE VO POPATE TN CUCKEUN.

ZHMEIQZH: Autr) n pUBuIoN XPNOIKOTTOIEITAI VIO YURVOOTIKN
€VOUVAPWONG Kal KIVATEIG.

Puluioceig xpriotn o1o Aoyapiacudé Garmin Connect
A6 10 Aoyapiacpd Garmin Connect, emAEETe PuBpioeig
Xpnotn.

Mpoocappoopévo pkog BApATOG: ETITPETTEl OTN CUOKEUN va
utroAoyiCel ue peyaAlTepn okpifela TNV aréoTaon TTou
d1avUuBnKe, XPNOIKMOTTOIWVTAG TO TIPOCAPHOCUEVO JAKOG
BrApatog oag. Mtopeite va elcaydyeTe Yia yvwaoTh améoTacn
Kal Tov apiBuod BnudTwy TTou XpeldleaTe yia va Tn diavUoeETe,
evw) T0 Garmin Connect PTTopEi va UTToAOYioEl TO UNKOG TOU
BrpaTog oag.

Hpepnoiol 6po@ol TTou aveRAKATE: Zag ETTITPETTEl VA
€1I0ayAyeTE Evav NUEPHOI0 OTOXO Yia TOV ApPIBUO TWV 0pOPWYV
TToU BéAETE va aveReiTe.

BApata npépag: Zag eMTPETTEl va £I0ayAYETE TOV NUEPRTIO
OTOXO BNUAaTWY. MTTOPEITE VO XPNOIUOTTOINCETE T pUBUION
AuTtéuaTog 0TOXO0G YIa va ETTITPEWETE OTN CUOKEUR 0AG va
KaBopiCel autépaTa To aTOX0 BNUATWY.

ZWVeEG KAPSIOKWYV TTAOAPWYV: Z0G ETITPETTEl VA UTTOAOYICETE TOUG
MéyioToug KapdlakoUg TTaAUoUG Kal va KabopileTe TIg
TIPOCAPUOTHEVESG CWVEG KAPDIOKWY TTAAUWV.

MpoowTTIKA oToIXEIA: ZaG EMTPETTEI VA EI0QYAYETE TA
TIPOCWTTIKA 0ag aToIXEia, OTTWG gival N nuepounvia yévvnong,
TO QUAO, TO UYWOG Kai To BAPOG.

Xpovog adpdvelag: >ag TTPETTEl VA EI0AYAYETE TIG
ouvnBIopéveg WpPES UTTVOU OAG.

EBSopadiaia AeTrTd £évTaong: Zag eTTPETTIEI VA £10AYAYETE
évav edouadiaio aTdyo yia ToV aplBud AETTTWYV €vTaong TTou
APIEPWVETE 0€ dPAOTNPIOTNTEG PETPIOG EWG KAl AuENUEVNG
éviaong.

[Mpoocapuoyr TNG CUOKEURG 0ag



Puluioceig TTpo@iA SpaocTnPIOTATWY GTOV AOYapPIaoHO

Garmin Connect

ATT6 Tov Aoyapiacpd Garmin Connect, emA£ETe ETTIAOYEG

SpaoTNPIOTNTAG KAI, OTN CUVEXEIA, ETTIAECTE TUTTO

OpaaTNPIOTNTAG.

EidoTroifoeig AeiToupyiag 3paoTnpIioTnTaG: 2ag EMTPETTEl VA
TIPOCAPUOCETE TIG EIDOTTOINCEIG AEITOUPYiag dpaaTnPIOTATWY,
OTTWG TIG ETTAVOAAUBAVOUEVES EIBOTTOINTEIG KAl TIG
€I00TTOINCEIG KAPJIOKWY TToAUWV. MTTopeite va pubuioeTe Tn
OUOKEUN WOTE VO 00G €100TTOIEl, OTAV 01 Kapdiakoi TTaApoi
oag gival Tavw ) KATw aTré pia €mOuunTr ¢wvn A £va
TIPOCAPUOCUEVO EUPOG. MTTOPEITE va ETTIAEEETE PIa
uTTdpyouca {wvn KapdIOKWY TTOAUWY I va OPICETE pIa
TIPOCAPUOCHEVN CWvn.

Auto Lap: EmiTpéTTel 0Tn CUOKEUN 0OG va ETMICNMAIVEI QUTOPOTA
yUpoug o€ KABe XINOPETPO A pikl, ye Bdon Tn povada
ammdéoTaong Trou TTpoTiudTe (Emanuavan yupwyv, aelida 4).

AuTtopaTn avixveuon o€T: ETITPETTEI OTN CUOKEUN 0AG va
Eekiva Kal va OTAPOTA OQUTOPATO TO GET AOKNOEWV KATA TN
didpkela piog dpacTnEIGTNTAG YUUVACTIKAG EVOUVAPWONG.

Media dedopévwv: 2ag ETITPETTEI VO TIPOCAPHOCETE TIG 00OVES
0edopEVWY TTOU ep@avifovTal oTn dIAPKEIA PIag
XPOVOUETPOUNEVNG dpaaTnPIOTNTAG.

NMAnpo@opieg CUOKEUNG
Mpodiaypagég

TUTTOG PTTOTOPIOG

Etrava@opTifopevn, EVOwPATwEVn PTTaTapia
16vTWV AiBiou

‘Ewg 5 nuépeg atnv £EuTTvn Asimoupyia

Aidpkela {wng

JTTaTapiog ‘Ewg 2 aképa eBOopddeg oTn Acitoupyia
poAoyioU

EUpog Beppokpaaiwy | ATTO -10° éwg 50°C (a1md 14° £wg 122°F)

AeiToupyiag

EUpog Beppokpaciwv | ATT6 0° éwg 45°C (atmd 32° €éwg 113°F)

@opTIONG

Acupparteg ouxvotnteg |ANT+ 2,4 GHz pe ovopoaoTiki Tiu 0 dBm
Bluetooth 2,4 GHz pe ovopaaTikr Tiwr) 0 dBm

KoAuppnon'

TiyA avToxng oTo vepo

1 MiéoTe TPOg Ta péoa IS TTAEUPEG Tou KAITT popTiong @ yia va
QVOIgeTE TOUG BPaYiOVEG OTO KAITT.

e

2 EuBuypaupioTe 10 KAITT WE TIG emmagéc @), kal apAoTE TOUG
Bpayioveg Tou KAITT.

3 ZuvdéoTte To kaAwdio USB oe pia TNy NAEKTPIKAG
Tpopodoaiag.

4 ®dopTioTe TTAAPWG TN GUOKEUN.

ZUpBouAag Yio TN @OPTION TNG CUOKEUNG 0AG
>uvOEOTE TOV QOPTIOTH PE ATPAAR TPOTTO OTN CUOCKEUH, VIO
va TNV QopTioeTe Pe To kKaAwdio USB (®oprion tng ouokeung,
oehida 9).

Mrtropeite va @opTioETE TN CUOKEUN, OUVOEOVTAG TO KAAWDIO
USB o¢ évav gykekpipévo Trpooappoyéa AC Garmin pe
TUTTIKA TTPICa 1 pia BUpa USB aTov utrohoyioti oag. H
@OPTION PIAG PITTOTOPIAG TTOU £XEI ATTOPOPTIOTEN TEAEIWG
BIapKei TTEPITTOU BUO WPEG.

* AgiTe TO TTOOOOTO UTTOTOPIOG TTOU ATTOPEVEI OTNV 006VN
TTANPOYOPIWV CUCKEUNG (MTpoBoAn TTAnpopopIwv CUOKEUNG,
oehida 9).

®povTida TNG CUOKEUNG O0OG

EIAOINOIHZH

ATtro@UyeTe TOUG UTTEPBOAIKOUG Kpadaapoug kai T Biaia
METaXEIPION TOU TTPOIGVTOG, KABWG evOEXETAI VO UTTORABUIOTEI N
dIGpKeIa Cwng Tou.

Mpof oA TTANPOPOPIWV CUCKEURG

Mrtropeite va &eite 10 ID povdadag, Tnv €kdoon Aoyiouikou,
KQVOVIOTIKEG TTANPOPOPIES KAl TO TTOCOCTO TNG UTTATAPIOG TTOU
OTTOMEVEL.

1 MartAoTe TapateTapéva TNV 086vn apig, yia va dEiTe TO
Mevou.

2 EmAEETE £ > o > IXETIK.
3 ZUpete yia va deiTe TIG TTANPOPOPIEG.

do6pTION TG CUOKEUAG

H trapouca cuokeun TrepIAapBavel ytratapia I6vTwy AiBiou.
Avarpé€te aTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOQOPIES yIa TNV ao@aAsia
Kal 10 TTPOoIdV TTou TrEPIAANPBAVETAI GTH CUCKEUADIa TOU
TTPOIOVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONUOVTIKEG TTANPOYOPIEG.

EIAOINOIHZH

MNa va atro@uyeTe TN dIARPWAON, OKOUTTIOTE KAAG KO OTEYVWOTE
TIG ETTOQEG KAl TN yUpw TTEPIOYN, TIPIV ATTO TN GOPTION 1 TN
ouvdean o€ uttoAoyloTh. AvaTpéETe oTIg 00nyieg KabBapiouou
(Ppovrida g cuokeuns oag, oehida 9).

1 Mo TepIcobTEPES TTANPOPOPIEG, ETTICKEPBEITE TO www.garmin.com/waterrating.

Mnv XpnoIPOTIOIEITE AIXUNPA QVTIKEIUEVA VIO VO KOBAPIOETE TN
OUOKEUN.

Mnv xpnoipoTroigite TTOTE OKANPA i aiXpnEAa avTIKEIMEVA yia TN
AgiToupyia TnG 086vNG aPng, TTEIDH EVOEXETAI VO TTPOKANOEI
BAGBN.

ATTOQUYETE TN XPrON XNUIKWY KABAPIOTIKWY, SIGAUUATWY Kal
EVTOUOOTTWONTIKWY TTOU EVOEXETAI VO TTIPOKAAEGOUV {NuIG OTA
TIAQOTIKA PEPN Kal OTa QIvVIpiouaTa.

=eTTAUVETE KAAG T OUOKEUN PE YAUKO vePO UETA TNV €KBeON O€
XAWPIO, AAPUPO VEPO, aVvTNAIOKO, KAAAUVTIKA, OIVOTIVEUNA )
GAAEG DPOTTIKEG XNUIKEG ouaieg. H TTapaTeTapévn €ékBean o€
QUTEG TIG OUTIEG EVOEXETAI VO TTPOKAAEDEI {NuIG OTO TTEPIBANMA.
AlaTnpeite T0 dEPUATIVO AoUPAKI KaBapd Kal aTeyvo. ATTOPEUYETE
TNV KOAUPBNON A TO VTOUG PE TO OEPUATIVO AoupdKkl. To
OepMATIVO AOUPAKI PTTOPET va @BapEi 1 va aTTOXPWHATIOTEN av
£pBel o€ eTaen Pe vepod 1 1I0pWTA. EVAAAOKTIKA, ITTOPEITE va
XPNOIUOTTOINOETE AOUPAKIa OIAIKOVNG.

Mnv TotroBeTeite o€ TEPIBANAOVTA PE UWPNAEG BEpUOKPATIEG,
OTTWG OTEYVWTHPIO POUXWV.

Mnv atroBnkeUeTE TN CUOKEUN O€ PEPN OTTOU EVOEXETAI VO
eKTEDEI O€ aKpaieg auvlnkeg BepuoKpaaTiag yia HeYAAO XPOVIKO
BIG0TNUA, ETTEIBN PTTOPET va TTPOKANBEI poviun ¢nuid.

[MAnpo@opieg CUOKEUNG
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Ka@apiopog TNG CUCKEUNG

EIAOINOIHZH

AKOUa Kal JIKPEG TTOCOTNTEG 1IOPWTA 1] UYPACiag PTTopouV va
TTPOKAAECOUV DIGRPWON TWV NAEKTPIKWY ETTAPWYV KATA TN
ouvdean o€ @opTioTH. H didBpwaon ptropei va eutrodioel Tn
@OPTION KAl TN JETAPOPE OEOOUEVWV.

1 ZKouTTioTE TN OUOKEUN PE éva TTavi EAAQPWGS EUTTOTIOUEVO UE
ATTIO ATTOPPUTTAVTIKG SIGAUUA.

2 XKOUTTIOTE TNV PEXPI VA OTEYVWOEL.

Metd Tov KOBapIoPS, APrOTE TN CUOKEUN VO OTEYVWOEI EVTEAWG.
ZYMBOYAH: Na mepioadTePEG TTANPOPOPIES, ETTIOKEPOEITE TN
d1elBuvon www.garmin.com/fitandcare.

KaBapiopog - Agppdriva Aoupdkia

1 ZkouTrioTe Ta depudTiva Aoupdkia e Eva aTeyvo UQaoa.

2 Ta va kaBapioeTe Ta depudTiva Aoupdkia, XPNCIUOTIOINCTE
€va JAAOKTIKO TTPOIOV yia SEpUATIVA €idn.

AAAalovTag Ta Aoupdkia

H ouokeun ival cupBaTtr pe TUTTIKG Aoupdkia ypryopng

amac@aAiong, e TTAGTog 20 mm.

1 ZUpete TOV TIEIPO YPrYOPNG aTTacpaAiong oTtn papdo pe TO
eAATHPIO, VIO VO AQAIPETETE TO AOUPAKI.

2 Eioaydyete Tn pio TAEUPd TNG paRdoU pE TO EAATAPIO VIO TO
VEO AOUPAKI OTN CUOKEUN.

3 ZUpeTe Tov TrEipo ypriyopng eAeuBépwang Kal EUBUYpapUioTE
TN PAROO Pe TO EAATAPIO PE TNV aTTEVAVTI TIAEUPA TNG
OUOKEUNG.

4 EmavoAdBete Ta BApaTa 1 €éwg 3, yia va aAAGgeTe To dAAO
AOUPAKI.

AvTtipeTwTrion TPoBANHATWY

Eivail To smartphone pou cupfard pe Tn
OUOKEUN MOU;

H ouokeun vivomove HR eivai cupBatr pe smartphone trou
XpnoigoTTolouv acUpparn TexvoAoyia Bluetooth.

Emoke@Beite Tn dietBuvon www.garmin.com/ble yia
TTANPOYOpieG cupuBaTOTNTAG.

To TNAéPWVO pou dev ouvdéeTal OTN
OUOKEUN
«  ®¢pTe TN ouoKeun eviog TNG euREAEIag Tou smartphone.

» Edv o1 ouokeuég oag ival ndn ouleuypEéveg,
armrevepyoTroifoTe To Bluetooth kai oTig 8U0 CUOKEUES Kal
KOTOTTIV EVEPYOTTOINOTE TO V.

» Edv o1 ouokeuég aag dev gival GUJEUYUEVEG, EVEQYOTTOINOTE
TNV aocupparn TexvoAoyia Bluetooth oto smartphone.

» X710 smartphone, avoi¢te Tnv epappoyr) Garmin Connect
Mobile, ETTIAECTE = 1 <+ KOl KATOTTIV ETTIAEETE ZUOKEUEG
Garmin > NpooB®AKN OUOKEUNG, yIa va PETAREITE OTN
AerToupyia ouleuéng.

* 2Tn OUOKEUN OOG, TTOTACTE TTAPATETAPEVA TV 000V aPng
yia va Seite To pevoU Kal eTTIAEETE 68 > & > Z04. Twpa yia va
peTaBeite oTn Asitoupyia oUCeugnG.

MapakoAouBnon dpacTnpIdTNTAG

o TEPITOOTEPES TTANPOPOPIEG OXETIKA E TNV AKPIBEIa TNG
TTapakoAouBbnang dpaaTnpIdTNTAG, PeTafeite oTn dielBuvon
garmin.com/ataccuracy.

O ap1Bu6g BnudTwy pou dev QaiveTal va gival akpIAg
Av 0 apiBuég BnudTwy cag dev @aivetal va gival akpIpAg,
MTTOPEITE VO SOKIUATETE QUTEG TIG TUUBOUAEG.

»  QopEaTE TN CUCKEUR GTOV KAPTTO TOU XEPIOU TTOU
XpnolgoTtrolgite AiyoTepO.

o MeTa@EpETE TN CUCKEUN OTNV TOETTN 0AG OTAV OTTPWYXVETE
KATTOIO KAPOTOAKI i unxavr ykagov.

*  MeTa@EpETe TN OUOKEUN OTNV TOETTN 0OG OTAV XPNOIUOTTOIEITE
evepyd Povo TIg TTaAduEG ) Toug Bpaxiovég oag.
ZHMEIQZH: H cuokeur] evdéxeTal va epuNVEUCEl OPIOUEVEG

ETTAVAAANPBAVOPEVES KIVATEIG, OTTWG TO TTAUCIUO TWV TTIATWY,
TO SITTAWUA TWV POUXWV I Ta TTAAAUAKIA, WG BripaTa.

O1 ap1Ouoi BNUATWY OTN CUOKEUR MOU KOl OTOV
Aoyapiaopud pou Garmin Connect dev Taipia{ouv
O apiBuég BnudTtwy atov Aoyapiaopd cag Garmin Connect
EVNUEPWVETAI OTAV GUYXPOVICETE TN CUCKEUN OOG.

1 OpioTe pia etmAoyA:

e ZuyxpovioTe Tov aplBuod BnuUaTwyY 0Og PE TNV EQApPHOYRA
Garmin Connect (2uyxpoviouos Twv 060UEVWY UE TOV
utroAoyioTh oag, oehida 7).

*  JuyxpovioTe Tov apiBuo BNUdTwyY Cag PE TNV EQAPUOYN
Garmin Connect (2uyxpoviouog Twv dedouévwy oag e
Tnv epapuoyrn Garmin Connect, aehida 7).

2 MMepipévete 600 N OUCKEUR OUyxpoViZel Ta dedopéva oag.
O ouyxpoVvIoUOG PTTopEi va SI0PKETEI APKETA AETTTAL.

ZHMEIQZH: H avavéwaon tng epappoyrg Garmin Connect
NG epappoyng Garmin Connect dev ouyypovilel Ta dedopéva
0aG KAl OgV EVNUEPWVEI TOV aPIBUO TwV BNUATWY COG.

Agv gpavieTal To eTTiTred0 TiEOAG HOU

[MNa va givar duvarh n avixveuon Tou emmédou TieoAG 0ag atmod
TN OUCKEUR, TIPETTEN va €ival EVEPYOTTOINUEVN N TTapaKkoAouBnon
TWV KAPBIOKWY TTOAPWY OTTO TOV KAPTTO.

H ouokeun Aappavel deiygata atrd TN JETABANTOTNTA TOU
KapdIakoU pubuou cag KaboAn Tn dIdpKeIa TG NUEPAG, OE
TTEPIGOOUG adPAVEING, VIO TOV TTPOCDIOPITUS TOU ETTITTESOU
Tieong oag. H ouokeur] dev TTpoadiopilel To €TTiITTESO TTIEGNG 0OG
KOTA TN SIGPKEIQ XPOVOUETPNUEVWY OPACTNPIOTATWV.
Edv epgavifovTal TTaUAeg avTi yia To €TTiTTEdO TTIECTG 0AG,
MEIVETE AKivNTOI Kal TIEPIMEVETE PEXPI N OUOKEUN VO PETPAOEI
N YeTaBANTOTNTA TOU KapdiakoUu pubuou oag.

Ta AemrTd éVTAOARG HOU avafoofBARvouv.
Ot1av yupvaleoTe g€ 01T0I00MTTOTE £TTITTESO £VTAONG, TO OTTOIO
OUVUTTOAOYICETOI OTO OTOXO AETITWV €vTaONG TTOU £XETE BEDEl, TA
AETTTA évTaong avaBoofBrvouv.
[upvaoTeite yia TouAdxioTov 10 cuvexoueva AETTTd O€
€TTTEd0 PETPIOG 1 augnuévng EvTaong.

O apIBu6g TwV 0pOPWV TTOU aveBAKATE Sev QaiveTal
va gival owoTog.

KaBwg aveBaivere Toug opdPoug, N cuakeur UTToAoyilel TUXOV
aAay£G OTO UWOUETPO PE Eva e0WTEPIKO BapdueTpo. Kabe
6pogog Trou aveBaivere 1IcouTal Ye 3 péTpa (10 TédIA).
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» Otav aveBaivete OKAAEG, PNV KPATIEGTE ATTO TV KOUTTAOTH
KOl JNV TTOPOAEITTETE OKAAIQ.

» Ortav BpiokeoTe ae TEPIBAANOV e TTOAU aépa, KAAUWTE TN
OUOKEUN PE TO PaviKi 1) TO JTTOUPAV 0ag, KaBwG ol duvaTég
PITTEG AEPQ UTTOPOUV VA TTPOKAAETOUV OKAVOVIOTEG EVOEIEEIG.

ZUUBOUAEG yia akavovioTa dedopéva

KAPSIOKWYV TTOANWYV

Av 10 dedopEVa KOPDIOKWY TTAAJWYV gival akavovioTa ) Oev

gM@aviovTal, YTTOPEITE VO DOKIPACETE AUTEG TIG CUUPBOUALG.

+  KoBapioTe Kal aTEYVWOTE TO XEPI OAG TTPIV POPECETE TN
OUOKEUN.

» Amo@uyeTe TN Xprion avinAiakou, AocIOV Kai
EVTOUOOTTWONTIKOU OTO ONuEio OTTOU POPATE TN CUCKEUN.

*  Mnv TTpokaAeite ypaTlouviég OTOV a1oBNTHPA KAPSIOKWYV
TTOAJWY TTOU BPIOKETAI OTO TTIOW PEPOG TNG CUCKEUNG.

*  BePaiwbeite 611 OPATE TN GUOKEUR ETTAVW ATTO TO 00TS TOU
KapTrou. H cuokeun Ba TTpETTel va ival EQapuoaTr, AAAd
Aavern.

» [MpoBeppavBeite yia 5 €wg 10 AeTTTd Kal AGBeTe pia €voeign
KOAPBIAKWY TTOAPWYV TTPIV {EKIVAOETE TN dpacTNPIOTNTA OOG.
ZHMEIQZH: ¢ wuypd mepiBaAlovTa, TTpoBepuavOeite o€
EOWTEPIKO XWPO.

o ZETTAEVETE TN CUOKEUN WE YAUKO VEPO PETA ATTO KABE
TTpoTTéVNON.

» Orav yupvaleaTe, va XpNOIYOTIOIEITE AoUPAKI GIANIKOVNG.

H ouokeun pou dev gppavidel Tn CwWoTH WP
H ouokeun evnuepWVEl TNV WPA Kal TNV NUEPOUNvia, étav Tnv
OUYXPOVICETE PE UTTOAOYIOT 1] KIVNTH OUCKEUN. Oa TTPETTEI VO
OUYXPOVIOETE TN OUCKEUN 0aG yia va AGBETe TN owaoThH WPa,
OTav aAAAZeTE (v WPAG KAl YIa va YiVel EVNIEPWOT TNG
BepIviig wpag.
Av o1 d¢€ikTeG TOU pOAOYIOU dev TaIPIACOUV PE TNV WNQIOKK WA,
Ba TTPETTEl va ToUuG euBUypappiceTe un autopaTta (Eubuypduuion
OEIKTWV poAoyiou, aehida 11).
1 EmBeBaiwoTe 0TI 0 UTTOAOYIOTAG ) N KIVNTF CUCKEUN TTOU
XPNOIMOTIOIEITE EPPAVICel TN TWAOTH TOTTIKA WPA.

2 OpioTe pia eTmIAOYA:
*  XUYXPOVIOTE TN OUCKEUA 0AG PE UTTOAOYIOTH

(Zuyxpoviouds Twv OedOUEVWY UE TOV UTTOAOYIOTH 0ag,
oehida 7).

*  JUYXPOVIOTE TN GUOKEUN OAG PE KIVNTF OUCKEUN
(Zuyxpoviouds Twv dedouévwy oag e TNV EQapLoyn
Garmin Connect, oehida 7).

H wpa Kai n nuepounvia evnuepwvovTal autouaTa.

Euluypdppion 3€IKkTwv poAoyioU

H ouokeun gag vivomove HR Trepiéxel deikteg poAoyiol

akpiBeiag. O1 évioveg dpacTnPIOTNTEG TTOPOUV va aAAGEouV TN

B¢on Twv BeIKTWVY poAoyiou. Av ol deikTeg Tou poAoyioU dev

TaIPIGCOUV PE TNV WNPIOKT wpa, Ba TTPETTEI va TOUG

euBuypappioeTe un autépaTa.

ZYMBOYAH: H guBuypdappion Twv SeIKTWV POAoyIoU eVOEXETAI

va gival atapaitnTn HETA a1rd PEPIKOUG UFVEG KOVOVIKIG

Xpriong.

1 MatAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn aeng, yia va deiTe TO
Mevou.

MatioTe 1R ) péxpl o AeTrTodeikTng va deigel 12 akpIBwg.
ETIAEETE /.

MatioTe 1 ) péxpl 0 wpodeikTng va deifel 12 akpIBWg.
EmAéETE .

To pAvupa H euBuypdupion oAokAnpwOnKe eugaviceral.

O A WN

EmAéCTe To (V) > EuBuypappioTe Toug deikteg oTig \n12:00.

ZHMEIQZH: Mtopeite, €mmiong, va xpnoIJOTIOINCETE TNV
e@appoyr) Garmin Connect yia TNV €UBUYPAPMIOT TWV
OEIKTWYV poAoyiou.

MeyioTotroinon tng didpkeiag {WNG TNG

MTTaTapiag

*  MelwaoTte TN QwTeIVOTNTA Kal TN AREN XPOoviKoU opiou TNG
006vng (PuBuioeig 086vng, oghida 7).

* ATTevepPYOTTOINOTE TIG KIVATEIG TOU KapTrou (PuBuioeig 006vng,
oehida 7).

*  ZTIG puBpiocEIg TOU KEVTPOU €1I80TTOINCEWY TOu smartphone,
TTEPIOPIOTE TIG EI0OTTOINCEIG TTOU EPPAVICOVTAI OTN OCUCKEUN)
vivomove HR (Aiaxeipion eidotroioswyv, oehida 6).

* AmevepyoTroinaTe TIG £EUTTVEG €1d0TTOINOEIG (PUBuioeis
Bluetooth, aghida 7).

* ATtrevepyoTroinaTe TNV acUppuatn texvoAloyia Bluetooth, étav
Oev XpnolyoTrolEiTe TIG ouvdedepEveS AsiToupyieg (PuBuioeic
Bluetooth, oehida 7).

e AlgKOWTE TNV aVOUETAd0CT SEQOUEVWY KAPOIAKWY TTAANWY
o€ avTIOTOIXIOPEVEG oUuOoKeUEG Garmin (Avauerddoon
dedouévwy KApdIaKWV TTAAUWY O CUOKEUES Garmin®,
oehida 5).

* ATTevepyoTTOINOTE TNV TTAPAKOAOUONON KOPSIAKWY TTAAPWY
atré Tov KapTod (Pubuioeis aiobntnpiou Kapdiakwy TaAuwy
aTov KapTTé, aeAida 7).

ZHMEIQZH: H mrapakoAolbnon Kapdiokwy TTAAUWY atrd Tov
KOPTTO XPNOIUOTTOIEITAI VIO TOV UTTOAOYIOUO TWV AETITWV
augnuévng évraong, Tng péyiotng VO2, Tou emITTESOU TTiEONG
Kal Twv BepUIdwV TToU KOTavOAWGCaTe (AETTTd évraong,
oehida 2).

H 006vn Tng ouokeung gival SuodIAKPITN OE
e§WTEPIKO XWpPO

H ouokeun avixveuel To @wTIouS TTEPIBAAAOVTOG Kal
TTPOCOPUOLEl AUTOUATA TN GWTEIVOTNTA TOU OTTIoBI0U PWTIOUOU,
ylO JeyiaToTroinan TnNg didpkeiag wng TNG JTTaTapiag. 210 AUeCo
NAIGKS Qwg, n 08dvn yivetal QwTEIVOTEPN, AAAG PTTOPEi aKOua va
eival SuocavayvwoTn. H Asitoupyia autdépartng avixveuong
0pacTNEIOTNTAG PTTOPET Va gival Xproiun oTav EekIvAaTe
0pacTNPIOTNTEG O€ EEWTEPIKO XWPO (Pubuiceic ouokeung aro
Aoyapiacué Garmin Connect, oehida 8).

ETrava@opd AWV TwV TTPOETTIAEYHEVWYV

puUOpicEWV
Mrropeite va eTTavagépeTe OAEG TIG PUBUICEIG TNG CUCKEUNG OTIG
€PYOOTACIOKEG TIPOETTIAEYMEVEG TIUEG.

ZHMEIQZH: Auti n evépyeia diaypd@el OAa Ta OToIXEIQ TTOU £XEI
€10ayAyel 0 XPAROTNG KAl TO IGTOPIKO SpACcTNPIOTATWY.

1 MatroTe TTapateTapéva TNV 006vn aQng, yia va deiTe To
pevou.

2 EmAéETE $ > o > ETrava@. TPoeTIA. > /.

Evnuepwoeig TrpoidovTog

21OV UTTOAOYIOTA 004G, EYKATOOTACTE TNV papuoyr Garmin
Express (www.garmin.com/express). 210 smartphone oag,
€YKATAOTAOTE TNV £pappoyr] Garmin Connect.

AUTA N epapuoyn TTapéxel EUKOAN TTPOCRaCN O€ AQUTEG TIG
UTTNPETIEG yIa TIG cuokeuég Garmin:

*  Evnuepwoeig Aoyiopikou

* Ta dedopéva amooTéAovTal oo Garmin Connect

* ARAwon TTPoIdvVTOg

AVTIHETWTTION TTPOBANPATWY
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Evnuépwon Tou AoyIOHIKOU PE XPRON TOU
Garmin Express

MNa va evnueEPWOETE TO AOYIOUIKO TG CUOKEUNG 0OG, TTPETTEI VA
KAVETE AN Kal EYKATACGTAON TNG £Qapuoyns Garmin Express
KOl VO TTPOCOECETE TN CUOKEUN 0OG (ZUYXPOoVIOUOS TwV
Oedouévwy g ToV UTTOAOYIOTH 0ag, 0eNida 7).

1 Zuvd£oTe TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH 0AG XPNOIKNOTTIOIVTAG
TO KaAwdIo USB.

Otav utrdpyel dlaBéoiuo véo Aoyiouikd, n epapuoyi Garmin
Express 10 0TéAvEl 0T OUOKEUR GAG.

2 Ortav n epappoyr Garmin Express oAokAnpwaoel Tnv
QATTOOTOAN TNG EVNUEPWONG, ATTOCUVOEDTE T CUCKEUN ATTO
TOV UTTOAOYIOTH 04G.

H ouokeun oag eykabIoTA TNV EvnuEPWON.

Evnuépwon Tou AOyIOHIKOU XPNOCIMOTTOIW-
vTag Tnv e@apuoynGarmin Connect
MNa va evnueEPWOETE TO AOYIOHIKO TNG CUOKEUNG OOG UE TNV
epappoyr Garmin Connect, rpétrel va éxete Aoyapiaoud Garmin
Connect Kal va avTIOTOIXIOETE TN CUOKEUN PE €va ouupaTd
smartphone (Evepyorroinon kar pubuicn NS CUOKEUNS,
oehida 1).
>UyXPOVIiOTE TN CUOKEUN 00G PE TV epapuoyr Garmin
Connect (Zuyxpoviouds Twv deO0UEVWY Tas UE TNV EQaplIoyn
Garmin Connect, ceNida 7).

Otav utrdpyer diabéoipo véo Aoyiopikd, n epapuoyni Garmin
Connect oTéAvel autépara TNV evnUEPWON OTN CUCKEUN 0OG.
H evnuépwon epapudletal dTav dev XPNOIYOTIOIEITE EVEPYA
Tn ouokeur). Otav n evnuépwaon oAokKANpweEi, yivetai
ETTAVEKKIVNON TNG OUCKEURG 0AG.

I\r]tpr] nsploaorapwv Tl')\r]pO(pOprV
Emokegteite T d1EUBUVON support.garmin.com yia
TTEPIOTOTEPA EYXEIPIDIA, APBPA Kal EVNPEPWOEIG AOYIOUIKOU.

* TIa TTANPOQYOpPIEG OXETIKA E TTPOAIPETIKA a&ECOUdp Kal
avTaAAaKTIKG e€apTripata, petapeite atn dieubuvan
buy.garmin.com 1} ETMKOIVWVAOCTE PE TOV AVTITIPOCWTTO TG
Garmin.

ETTioKkeuéG OUOKEUNRG

Edv n ouokeur oag TTPETTEl va ETTIOKEUAOTEI, JETAREITE OTN
d1elBuvon support.garmin.com ylia TTANPoQopieg OXETIKA PE THV
UTTOROAN QITAPOTOG G€PRIG PE TO TUAKA YTTOOTAPIENG TTPOIOVTWY
™ng Garmin.

MapdpTnua

2T1OXO0I PUOIKNG KATACTAONG

H yvwon Twv (wvwv KapdIaKWV TTOAPWY PTTOPET va 0ag
BonbAoel oTn Yétpnon kai TN BEATIWON TNG PUCIKAG GAG
KATAOTOONG, EQV KATAVONOETE KAl EQAPUOLETE QUTEG TIG APXEG.

Tumikég TIpNEG pEY. VO2

* O1 kapdiakoi TTaApoi atroTeAoUV éva KaAd PETPO TNG £VTOONG
NG GoKNONG.
H rpotrévnon o€ OUYKEKPIPEVES {WVEG KOPDBIOKWY TTOAPWYV
uTTOopEi va oag Bondroel va BEATIWOETE TNV KOPDBIAYYEIOKT)
AeIToupyia kal avtoxn.
Edv yvwpiete TOUg péYIOTOUG KAPBIAKOUG TTAANOUG 0ag,
MTTOPEITE VO XPNOIKOTIOINCETE TOV TTivaka ( YmoAoyiouoi {wvwv
KapOIakwy TaAuwy, oeAida 12) yia va kaBopioeTe Tn BEATIOTN
Cwvn KapdIOKWV TTOAPWY avAaAoya PE TOUG OTOXOUG OAG YIO TN
(QUOIKN 0ag KatdaTaon.
Edv dev yvwpileTe TOUG PEYIOTOUG KapdIakoUg TTaAPOUG 0aG,
XPNOIYOTTOINOTE KATTOIO OTTO TO TIPOYPAUUATA UTTOAOYIOUOU TTOU
diatiBevtal aTo Internet. Opicuéva yuuvaoThipia Kal KEVTpa
uyEiag TTapEXOUV JIa EETACN TTOU PETPA TOUG PEYIGTOUG
Kapdiakoug TTaApoug. O TTPOETTIAEYUEVOI PEYIOTOI KAPBIOKOI
TTaApoi gival 220 peiov TNV nAiKia 0ag.

NMAnpo@opieg OXETIKA ME TIG WVEG
KapOIOKWYV TTAAPWV

MoAAoi aBANTEG XPNOIPOTTOIOUV TIG {WVEG KAPSIOKWY TTOAUWY
yla Tn p€Tpnon Kai TNV augnon tng Kapdiayyeiakng avToXng Kai
TN BeAtiwaon Tou emTTESOU TNG YUOIKAG TOUG KaTdoTaong. Mia
Cwvn KapdIoKWV TTOAYWY gival éva KaBopiopévo eUpog TTAANWV
ava AetrTo. O1 TTEVTE KOIVA ATTOOEKTEG CWVES KAPSIAKWY TTAANWYV
apiBuouvtal atréd 1o 1 €wg 10 5, avaloya pe TNV adgnon Tng
évraong. Mevikd, o UTTOAOYIOUOG TwV {WVWV KOPSIOKWY TTOAPWY
BaacileTal o€ TTOCOOTA TWV PEYIOTWY KAPSIAKWY TTOAPWY 0OG.

YtroAoyiopoi {wvwv KapSIoKWV TTAANWV

Zwvn % PEyIoTWV
KapSI1aKwv

AvTIANTITH
TPOOoTTABEIN

MAgovekTRpaTA

TTAAPNWYV

1 50-60% Zwpa xahapo, afiacTtog |Agpofia TTpoTrévnon
pUBuAG, pubuikn yIo apxdapIoug,
avarvon MEIWVEI TO OTPEG

2 60-70% AveTog pubuog, BaoikA kapdiayyeiokr
eAa@pwg BabuTEPN TIPOTIOVNOT, KAAOG
avarvor, duvaTtoTnTa puBuOG avakapwng
ouvoulAiag

3 70-80% MéETpiog puBudg, peyaAl- | BeATiwpévn agpoBia
TEPN SUOKOAIQ OTN IKavOTNTa, BEATIOTN
OUVEXION HIOG GUVOI- KapdlayyelaKn
Niag TpoTTévnon

4 80-90% "priyopog pubuds Kai BeATiwpévn
Aiyo &BoAn, éviovn avagpoBia IkavoTnTa
avarvon Kal 6pI0, BEATIWHEVN

TayxutnTa

5 90-100% PuBuég atrpivt, xwpig Avagpofia Kal Juikn
duvaToTnTa dIaTAPNONG | avToxn, augnuévn
ylo JEYAAO XPOVIKO duvapn
d1doTnua, duckoAia oTnv
avarvon

Aurtoi ol Trivakeg TrepIAapBavouy TUTTIKEG KaTaTAEEIG yia ekTIMACEIG PEY. VO2 avd nAikia Kal @UAo.

EkaTtooTiaia 20-29
TIpA
E¢aipeTikn 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
ApioTn 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Kahé 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Métpia 40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kako 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
12 Mapdaptnua
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lMuvaikeg EkatooTiaia 20-29

TIPA
EgaipeTiki 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
ApioTn 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Kaho 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Métpia 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kako 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

EtravekTutrwon dedopévwy e Tnv adeia Tou The Cooper Institute.

www.Cooperlnstitute.org.

MNa mepioodTEPES TTANPOYOPIES, peTapeite aTn dieubuvan

MapdpTnua
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