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Johdanto
~  Avaromrus

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

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

Laitteen kaynnistaminen ja maarittaminen

Liita laite virtaldhteeseen ennen ensimmaista kayttékertaa, jotta
se kaynnistyy.

Jos haluat kayttaa vivomove HR laitteen yhteysominaisuuksia,
laite on pariliitettdva suoraan Garmin Connect™ sovelluksen
kautta eika alypuhelimen Bluetooth® asetuksista.

1 Asenna Garmin Connect sovellus alypuhelimesi
sovelluskaupasta.

2 Avaa latauspidikkeen varret puristamalla pidikkeen sivuilta

3 Kohdista pidike liitinpintoihin @ ja vapauta pidikkeen varret.

4 Liitd USB-kaapeli virtaldhteeseen ja kaynnista laite (Laitteen
lataaminen, sivu 7).

Hello! nakyy, kun laite kdynnistyy.

GARMIN

‘ \Helllo! 4/

5 Lisaa laite Garmin Connect tilillesi valitsemalla vaihtoehto:

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

» Jos olet jo pariliittdnyt toisen laitteen Garmin Connect
sovellukseen, valitse = tai *+« valikosta Garmin-laitteet >
Lisaa laite ja seuraa nayton ohjeita.

Onnistuneen pariliitoksen jalkeen nayttdon tulee ilmoitus ja laite
synkronoituu alypuhelimen kanssa automaattisesti.

Laitteen tilat

Vilkaisu Kellon osoittimet nayttavat kellonajan, ja laite on

lukittu.

Vuorovaikut-
teinen

Kellon osoittimet siirtyvat pois kosketusnaytosta, ja
laitteen lukitus avautuu.

Vain kello Kun akun virta on vahissa, kellon osoittimet nayttavat

kellonajan, ja kosketusnaytté on poissa kaytosta,

kunnes lataat laitteen.

Laitteen kayttaminen

GARMIN
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Kaksoisnapautus: herata laite kaksoisnapauttamalla
kosketusnayttoa @.

HUOMAUTUS: naytté sammuu, kun sita ei kayteta. Laite on
silti aktiivinen ja tallentaa tietoja, vaikka nayttd on
sammuksissa.

Ajoitetun suorituksen aikana voit kaynnistaa ja pysayttaa
ajanoton kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.

Ranneliike: ota nayttd kayttoon kaantamalla ja nostamalla
rannetta itsedsi kohti. Sammuta naytto kiertamalla rannetta
poispain itsestasi.

Pyyhkaisy: kun naytto on kaytdssa, voit avata laitteen
lukituksen pyyhkaisemalla kosketusnayttoa.

Selaa widgeteja ja valikkoja pyyhkaisemalla kosketusnayttoa.

Painaminen pitkdan: kun nayton lukitus on avattu, avaa ja sulje
valikko koskettamalla kosketusnayttéa pitkaan.

Napautus: voit tehda valintoja napauttamalla kosketusnayttoa.
Napauttamalla kohtaa 4y voit palata edelliseen nayttoon.

N 74

Laitteen kayttaminen

» Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle.
HUOMAUTUS: laitteen pitaisi olla tiukalla mutta tuntua
miellyttavalta. Laite ei saa paasta likkumaan juoksun tai
harjoittelun aikana, jotta saat tarkat syketiedot.

HUOMAUTUS: optinen anturi on laitteen taustapuolella.

» Lisatietoja rannesykemittauksesta on kohdassa
Vianmééritys, sivu 8.

» Lisatietoja tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com
/ataccuracy.

» Lisatietoja laitteen kayttamisesta ja huollosta on osoitteessa
www.garmin.com/fitandcare.

Johdanto
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Widgetit

Laitteessa on esiladattuna widgeteja, joista naet tietoja yhdella
silmayksella. Voit selata widgeteja pyyhkaisemalla
kosketusnayttéa. Joihinkin widgeteihin tarvitaan pariliitetty
alypuhelin.

HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksella voit valita
kellotaulun ja lisata tai poistaa widgeteja, kuten alypuhelimen
musiikin hallinnan (Garmin Connect tilin laiteasetukset,

sivu 7).

Aika ja Nykyinen aika ja paivays. Laite paivittaa ajan ja

paivays paivayksen aina, kun synkronoit laitteen alypuhelimen tai
tietokoneen kanssa.

[74 Paivan askelmaara ja -tavoite. Laite oppii ja ehdottaa
kullekin paivalle uutta askeltavoitetta.

a Paivan kiivettyjen kerrosten maara ja tavoite.

Viikon tehominuuttien maara ja tavoite.

& Paivan aikana kulutettu kalorimaara, joka sisaltaa seka
aktiiviset kalorit etta lepokalorit.

Paivan aikana kuljettu matka kilometreina tai maileina.

VIRB Parilitetyn VIRB® actionkameran (myydaan erikseen)
hallinta.

=T Alypuhelimen musiikkisoittimen hallinta.

is Nykyinen [ampdtila ja sdaennuste pariliitetysta alypuheli-
mesta.

Alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti ilmoitukset
esimerkiksi puheluista, tekstiviesteista ja yhteisdpalvelu-
sovellusten paivityksista.

Q Nykyinen sykkeesi lydnteind minuutissa ja keskimaa-
rainen leposykkeesi seitseman paivan ajalta.

0o Nykyinen stressitasosi. Laite arvioi stressitasosi mittaa-
malla sykevaihtelua, kun et tee mitaan. Stressitaso on
sitd alempi, mita pienempi numero on.

Automaattinen tavoite

Laite luo automaattisesti paivittaisen askeltavoitteen aiemman
aktiivisuutesi perusteella. Kun liikkut paivan mittaan, laite nayttaa

edistymisesi paivatavoitteesi suhteen @.

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

Liikkumispalkki

Pitkaaikainen istuminen voi laukaista haitallisia
aineenvaihdunnan muutoksia. Liikkumispalkki muistuttaa
likkumisen tarkeydesta. Liikkumispalkki @ tulee nékyviin, kun et
ole liikkkunut tuntiin. Palkki kasvaa @ aina 15 minuutin vélein, jos
olet paikallasi.

Voit nollata liikkumispalkin k&velemalla vahan.

Sykekaavion tarkasteleminen

Sykekaaviosta naet syketietosi vimeisimman tunnin ajalta seka
alimman ja ylimman sykkeesi lyonteind minuutissa samalta
ajanjaksolta.

1 Avaa sykendkyma pyyhkaisemalla.
2 Nayta sykekaavio napauttamalla kosketusnayttoa.

Tehominuutit

Esimerkiksi maailman terveysjarjestd6 WHO (World Health
Organization) suosittelevat vilkossa kunnon parantamiseksi
vahintdan 150 minuuttia keskitehoisia suorituksia, kuten reipasta
kavelya, tai 75 minuuttia erittdin tehokkaita suorituksia, kuten
juoksua.

Laite seuraa suorituksen tehoa ja tallentaa keski- tai
suuritehoisiin suorituksiin kayttdmasi ajan (syketiedot tarvitaan
suuren tehon arviointiin). Voit pyrkia viikon
tehominuuttitavoitteeseesi kayttamalla vahintdan 10 minuuttia
yhtajaksoisesti keski- tai suuritehoisiin suorituksiin. Laite laskee
suorituksen kohtalaisen ja suuren tehon minuutit yhteen. Suuren
tehon tehominuutit nakyvat kaksinkertaisina, kun niita lisataan.

Tehominuuttien hankkiminen

vivomove HR laite laskee tehominuutteja vertaamalla syketietoja

keskimaaraiseen leposykkeeseesi. Jos syke ei ole kaytdssa,

laite laskee kohtalaisen tehon minuutteja analysoimalla

askelmaaraasi minuutissa.

» Saat tarkimmat tehominuuttilukemat aloittamalla ajoitetun
suorituksen.

* Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

» Saat tarkimman leposykearvon kayttamalla laitetta
vuorokauden ympari.

Kalorinlaskennan tarkkuuden parantaminen

Laite nayttaa arvion paivan aikana kulutettujen kalorien
kokonaismaarasta. Voit parantaa arvion tarkkuutta kédvelemalla
reippaasti enintdan 15 minuutin ajan.

1 Avaa kalorinayttd pyyhkaisemalla.
2 Valitse (.

HUOMAUTUS: (O nakyy, kun kalorit on kalibroitava. Tama
kalibrointi on tehtava vain kerran. Jos olet jo tallentanut
ajoitetun kavely- tai juoksusuorituksen, G ei valttamatta nay.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Sykevaihtelu ja stressitaso

Laite arvioi yleisen stressitasosi analysoimalla sykevaihtelua,
kun et tee mitdan. Harjoittelu, fyysinen toiminta, uni, ravinto ja
elaman stressaavuus vaikuttavat stressitasoon. Stressitason
alue on 0—100, missa 0-25 tarkoittaa lepotilaa, 26—50 vahaista
stressia, 51-75 keskitason stressia ja 76—100 erittéin kovaa
stressia. Stressitason tuntemus helpottaa stressaavien hetkien
tunnistamista paivan aikana. Saat parhaat tulokset kayttamalla
laitetta nukkuessasi.

Synkronoimalla laitteen Garmin Connect tilisi kanssa voit
tarkastella koko paivan stressitasoa, pitkan aikavalin trendeja ja
lisatietoja.

Stressitasokaavion tarkasteleminen
Stressitasokaavio osoittaa stressitasosi viimeisimman tunnin
ajalta.

1 Avaa stressitasonayttd pyyhkaisemalla.
2 Nayta stressitasokaavio napauttamalla kosketusnayttoa.

Rentoutusajastimen kdynnistaminen
Kéynnistdmalla rentoutusajastimen voit aloittaa ohjatun
hengitysharjoituksen.

1 Avaa stressitasonayttd pyyhkaisemalla.

2 Napauta kosketusnayttoa.
Stressitasokaavio tulee nayttoon.

3 Valitse Rentousajanotto pyyhkaisemalla.

4 Aseta rentoutusajastin valitsemalla A tai w.

5 Valitse aika ja siirry seuraavaan nayttéon napauttamalla
kosketusnayton keskikohtaa.

2

Widgetit



6 Kaynnista rentoutusajastin kaksoisnapauttamalla
kosketusnayttoa.

7 Seuraa nayton ohjeita.

8 Naet paivitetyn stressitason, kun rentoutusajastin paéasee
nollaan.

Unen seuranta

Laite tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitdsi automaattisesti, kun
nukut maarittdmasi normaalin nukkuma-ajan aikana. Voit
maarittdad normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect tilisi
kayttajdasetuksista. Unitilastot sisaltavat nukuttujen tuntien
kokonaismaaran, unitasot ja liikkeet unen aikana. Voit
tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

HUOMAUTUS: paivaunia ei liséta unitilastoihin. Kayttamalla Ala
hairitse -tilaa voit poistaa kaytésta muut ilmoitukset ja halytykset
paitsi heratykset (Alé héiritse -tilan kdyttdminen, sivu 5).

VIRB etikayttd

VIRB etakayttétoiminnolla voit ohjata VIRB actionkameraa
laitteesta. Osoitteesta www.garmin.com/VIRB voit ostaa VIRB
actionkameran.

VIRB actionkameran hallinta

Ennen kuin voit kayttda VIRB etakayttoétoimintoa, sinun on
otettava etdkayttdasetus kayttoon VIRB kamerassa. Liséatietoja
on VIRB sarjan kéayttéoppaassa. Lisaksi sinun on otettava VIRB
nayttd kayttéon vivomove HR laitteessa (Garmin Connect tilin
laiteasetukset, sivu 7).

1 Kaynnistad VIRB kamera.
2 Nayta VIRB nayttd vivomove HR laitteessa pyyhkaisemalla.
3 Odota, kun laite muodostaa yhteyden VIRB kameraan.
4 Valitse vaihtoehto:
+ Voit tallentaa videokuvaa valitsemalla @l¢.
Videolaskuri ilmestyy vivomove HR laitteeseen.
+ Voit lopettaa videokuvan tallentamisen valitsemalla ll¢.
 Voit ottaa valokuvan valitsemalla [3).

Harjoittelu

Ajoitetun suorituksen tallentaminen

Voit tallentaa ajoitetun suorituksen, joka voidaan tallentaa ja
lahettdd Garmin Connect tilillesi.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse 3.

3 Voit selata suoritusluetteloa pyyhkaisemalla:

+ Valitse kavelya varten &.

 Valitse juoksua varten £.

 Valitse kardiosuoritusta varten .

+ Valitse voimaharjoittelua varten 4.

 Valitse muita suoritustyyppeja varten .

Aloita ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
Aloita suoritus.

Nayta lisaa tietonayttdja pyyhkaisemalla.

Lopeta ajanotto suorituksen jalkeen kaksoisnapauttamalla
kosketusnayttoa.

VIHJE: voit jatkaa ajanottoa kaksoisnapauttamalla
kosketusnayttoa.

8 Valitse vaihtoehto pyyhkaisemalla:
 Tallenna suoritus valitsemalla [
» Voit poistaa suorituksen valitsemalla .

No o b

Voimaharjoittelusuorituksen tallentaminen

Voit tallentaa sarjoja voimaharjoittelusuorituksen aikana. Sarja
tarkoittaa useita saman liikkeen toistoja.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse 35 > 4.

3 Aloita ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.

4 Aloita ensimmainen sarja.

Laite laskee tekemasi toistot. Toistojen maara nakyy, kun olet
tehnyt vahintaan 6 toistoa.

Nayta lisaa tietonayttdja pyyhkaisemalla (valinnainen).
Lopeta sarja valitsemalla =.

Lepoajanotto tulee nakyviin.

7 Valitse levon aikana vaihtoehto:

» Voit nayttaa lisaa tietonayttdja pyyhkaisemalla
kosketusnayttoa.

* Voit muokata toistomaaraa valitsemalla Muokk. toistoja,
valitsemalla A tai W ja napauttamalla kosketusnayton
keskikohtaa.

8 Aloita seuraava sarja valitsemalla =.
9 Toista vaiheita 6—8, kunnes suoritus on valmis.
10Pysayta ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
11 Valitse vaihtoehto pyyhkaisemalla:

+ Tallenna suoritus valitsemalla [.

 Voit poistaa suorituksen valitsemalla .

(<22, |

Vinkkeja voimaharjoittelusuoritusten tallennukseen
+ Al4 katso laitetta toistojen aikana.

Kasittele laitetta kunkin sarjan alussa ja lopussa seka levon
aikana.

» Keskity toistojen aikana asentoosi.
» Tee harjoituksia kayttden kehon painoa tai vapaita painoja.
» Kayta toistoissa mahdollisimman yhdenmukaisia, laajoja
liikkeita.
Toisto lasketaan aina, kun se kasivarsi, jossa laite on, palaa
aloitusasentoon.
HUOMAUTUS: laite ei valttamatta laske jalkaharjoituksia.

» Kaynnistd automaattinen sarjan tunnistus, joka aloittaa ja
lopettaa sarjat.

» Tallenna ja laheta voimaharjoittelusuorituksesi Garmin
Connect tilillesi.

Voit tarkastella ja muokata suorituksen tietoja Garmin
Connect tilin tyokaluilla.

Halytykset
Halytysten avulla voit pyrkia tiettyyn aika-, matka-, kalori- ja
syketavoitteeseen.

Toistuvan halytyksen asettaminen

Toistuva halytys kaynnistyy aina, kun laite tallentaa tietyn arvon
tai arvovalin. Voit esimerkiksi asettaa laitteen halyttdmaan aina
100 kalorin valein. Garmin Connect tililla voit mukauttaa
toistuvien halytysten maaritettyja arvoja tai valeja (Garmin
Connect tilisi suoritusprofiiliasetukset, sivu 7).

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.

2 Valitse ¥ ja valitse suoritus.

3 Valitse Halytykset.

4 Ota halytys kayttoon valitsemalla Aika, Matka tai kcal.

Joka kerta kun saavutat halytyksen arvon, naytt6on tulee
ilmoitus ja laite varisee.

Harjoittelu
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Sykehalytysten maarittaminen
Voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun sykkeesi ylittaa tai
alittaa tavoitesykealueen tai mukautetun sykealueen. Voit
esimerkiksi asettaa laitteen halyttdmaan, kun sykkeesi on yli 180
lyéntia minuutissa. Voit maarittda mukautetut alueet Garmin
Connect tilillasi (Garmin Connect tilisi suoritusprofiiliasetukset,
sivu 7).
1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse ¥ ja valitse suoritus.
3 Valitse Halytykset > SY-hdl..
4 Valitse vaihtoehto:
» Voit kayttaa olemassa olevaa sykealuetta valitsemalla
sykealueen.
» Voit kayttda mukautettuja minimi- tai maksimiarvoja
valitsemalla Mukaut.

Nayttoon tulee ilmoitus ja laite varisee aina, kun ylitat tai alitat
maaritetyn alueen tai mukautetun arvon.

Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen
Voit maarittaa laitteen halyttdmaan, kun sykkeesi ylittaa
asetetun halytyskynnyksen (lyontida minuutissa), kun laite on
ollut jonkin aikaa kayttamattémana.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse O > Q.
3 Valitse sykkeen kynnysarvo.

Aina kun ylitdt kynnysarvon, nayttdon tulee ilmoitus ja laite
varisee.

Kierrosten merkitseminen

Voit maarittaa laitteen kayttdmaan Auto Lap® ominaisuutta, joka
merkitsee kierroksen automaattisesti aina kilometrin tai mailin
valein. Taman ominaisuuden avulla voit helposti vertailla tehoa
suorituksen eri vaiheissa.

HUOMAUTUS: Auto Lap ei ole kaytettavissa kaikissa
suorituksissa.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse ¥ ja valitse suoritus.

3 Ota ominaisuus kayttoon valitsemalla Auto Lap.

4 Aloita suoritus.

Syketietojen ldhettiminen Garmin® laitteille
Voit lahettaa syketietoja vivomove HR laitteesta ja tarkastella
niitd pariliitetyisséa Garmin laitteissa. Voit Iahettda syketietosi
esimerkiksi Edge” laitteelle pyoraillessasi tai VIRB
actionkameralle suorituksen aikana.
HUOMAUTUS: syketietojen lahettdaminen lyhentda akunkestoa.
1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse O > > /.
vivomove HR laite alkaa lahettda syketietojasi.
HUOMAUTUS: voit tarkastella ainoastaan
sykkeenseurantandyttéa, kun lahetat syketietoja.
3 Pariliitd vivomove HR laite Garmin ANT+® yhteensopivaan
laitteeseen.

HUOMAUTUS: pariliitoksen muodostamista koskevat ohjeet
vaihtelevat yhteensopivan Garmin laitteen mukaan.
Lisatietoja on kayttdoppaassa.

4 Lopeta syketietojen lahettdminen napauttamalla
sykkeenseurantanayttda ja valitsemalla /.

Tietoja maksimaalisen hapenottokyvyn
arvioista

Maksimaalinen hapenottokyky on enimmaismaara (millilitroina)
happea, jonka voit kayttdd minuutissa painokiloa kohti

huipputasollasi. Lyhyesti sanottuna maksimaalinen
hapenottokyky ilmaisee suorituskykya ja voi parantua kunnon
kasvaessa.

Laitteessa maksimaalisen hapenottokyvyn arvio nakyy
numerona ja kuvauksena. Garmin Connect tililla voit tarkastella
maksimaalisen hapenottokyvyn arvion lisatietoja, kuten
kuntoikaasi. Kuntoikasi perusteella naet, miten kuntosi vertautuu
eri-ikaisten sukupuolesi edustajien kanssa. Kuntoikasi saattaa
laskea ajan my6ta kuntoillessasi.

Maksimaalisen hapenottokyvyn tiedot tarjoaa FirstBeat.
Maksimaalisen hapenottokyvyn analyysi toimitetaan yhtion The
Cooper Institute® luvalla. Lisatietoja on liitteessa (Maksimaalisen
hapenottokyvyn vakioluokitukset, sivu 10) ja osoitteessa
www.Cooperlnstitute.org.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen
Laite edellyttdd maksimaalisen hapenottokyvyn arvion
nayttamiseen rannesykemittausta ja ajoitettua 15 minuutin
kavelya.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse M.

Jos olet jo tallentanut 15 minuutin ripedn kavelysuorituksen,
maksimaalisen hapenottokyvyn arvio tulee nayttoon. Laite
nayttéda paivan, jolloin maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi
paivitettiin viimeksi. Laite paivittaa maksimaalisen
hapenottokyvyn arviosi aina, kun teet ajoitetun kavely- tai
juoksusuorituksen.

3 Tarvittaessa voit mitata maksimaalisen hapenottokyvyn
arviosi seuraamalla nayton ohjeita.

Kun testi on suoritettu, ndyttéon tulee ilmoitus.

Kello

Sekuntikellon kayttaminen
1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.

2 Valitse © > .

3 Aloita ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.

4 Pysayta ajanotto kaksoisnapauttamalla kosketusnayttoa.
5 Ajanoton voi nollata tarvittaessa valitsemalla C.

Lahtolaskenta-ajastimen kdaynnistaminen
1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
Valitse @ > ®.

Maarita ajastin valitsemalla A tai w.

Valitse aika ja siirry seuraavaan nayttdén napauttamalla
kosketusnayton keskikohtaa.

5 Aloita ajanotto valitsemalla p>.
6 Lopeta ajanotto valitsemalla Il

A OWON

Heratyskellon kayttaminen
1 Maarita heratysajat ja -tiheydet Garmin Connect tilillasi
(Garmin Connect tilin laiteasetukset, sivu 7).

2 Avaa vivomove HR laitteen valikko koskettamalla
kosketusnayttdéa pitkaan.

Valitse @ > (@
Voit selata heratyksia pyyhkaisemalla.

5 Voit ottaa heratyksen kayttdon tai poistaa sen kaytosta
valitsemalla sen.

W

4

Kello
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Bluetooth yhteysominaisuudet

vivomove HR laitteessa on useita Bluetooth
yhteysominaisuuksia, joita voi kayttaa yhteensopivan
alypuhelimen Garmin Connect sovelluksella.

limoitukset: halyttda alypuhelimen ilmoitusasetusten mukaisesti
esimerkiksi alypuhelimen ilmoituksista, kuten puheluista,
tekstiviesteista, yhteisépalvelusovellusten paivityksista ja
kalenteritapaamisista.

Saapaivitykset: nayttaa nykyisen lampdétilan ja sdaennusteen
alypuhelimesta.
Musiikin hallinta: voit hallita &lypuhelimen musiikkisoitinta.

Etsi puhelin: paikantaa kadonneen alypuhelimen, joka on
pariliitetty vivomove HR laitteeseen ja on kantoalueella.

Etsi laite: paikantaa kadonneen vivomove HR laitteen, joka on
pariliitetty alypuhelimeen ja on kantoalueella.

Suoritusten lataukset: lahettaa suorituksen automaattisesti
Garmin Connect sovellukseen heti, kun avaat sovelluksen.

Ohjelmistopaivitykset: laite lataa ja asentaa uusimman
ohjelmistopaivityksen langattomasti.

limoitusten tarkasteleminen
* Kun ilmoitus nakyy laitteessa, valitse vaihtoehto:

o Nayta koko ilmoitus napauttamalla kosketusnayttda ja
valitsemalla w.

o Hylkaa ilmoitus valitsemalla ¥.
» Kun saapuva puhelu nakyy laitteessa, valitse vaihtoehto:

HUOMAUTUS: kaytettavissa olevat vaihtoehdot vaihtelevat
alypuhelimen mukaan.

o Hyvaksy puhelu &lypuhelimessa valitsemalla .
o Hylkaa tai mykista puhelu valitsemalla &.

» Jos haluat nayttaa kaikki ilmoitukset, avaa ilmoituswidget
pyyhkaisemalla, napauta kosketusnayttoa ja valitse
vaihtoehto:
> Voit selata ilmoituksia pyyhkaisemalla.

o Nayta koko ilmoitus valitsemalla se ja valitsemalla W.
o Ohita ilmoitus valitsemalla se ja valitsemalla X.

limoitusten hallinta
Voit hallita vivomove HR laitteessa nakyvia ilmoituksia
yhteensopivassa alypuhelimessa.
Valitse vaihtoehto:
 Jos kaytat iPhone® laitetta, voit valita iOS®
iimoitusasetuksista, mitka kohteet nakyvat laitteessa.

+ Jos kaytat Android™ alypuhelinta, valitse Garmin Connect
sovelluksessa Asetukset > Alykkaat ilmoitukset.

Kadonneen dlypuhelimen paikantaminen
Talla toiminnolla voit etsia kadonneen alypuhelimen, joka on
pariliitetty langattomalla Bluetooth tekniikalla ja on toiminta-
alueella.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.

2 Valitse Q.
vivomove HR laite alkaa etsié pariliitettya &alypuhelinta.
Alypuhelimesta kuuluu halytys, ja Bluetooth signaalin
voimakkuus nakyy vivomove HR laitteen naytdssa. Bluetooth
signaalin voimakkuus kasvaa, kun siirryt lAhemmas
alypuhelinta.

Ala hairitse -tilan kayttaminen

Kayttamalla Ala hairitse -tilaa voit poistaa ilmoitukset, eleet ja
hélytykset kaytdsta. Voit kayttaa tilaa esimerkiksi nukkuessasi
tai katsoessasi elokuvaa.

HUOMAUTUS: Garmin Connect tilillasi voit maarittaa laitteen
siirtym&an automaattisesti Ala hairitse -tilaan normaaliksi
nukkuma-ajaksesi. Voit maarittdd normaalin nukkuma-aikasi
Garmin Connect tilisi kayttajaasetuksista.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnaytta pitkaan.
2 Voit ottaa Al3 hairitse -tilan kayttoon valitsemalla & > €.
€ ilmestyy kellonaikanayttoon.

3 Voit poistaa Al& hairitse -tilan kaytdsta koskettamalla
kosketusnayttoa pitkaan ja valitsemalla ¢ > € > Ei
kaytossa.

Historia

Laite tallentaa enintdan 14 paivan aktiivisuus- ja
sykeseurantatiedot sekd enintdan seitseman ajastettua
suoritusta. Voit tarkastella viimeisimpia seitsemaa ajastettua
suoritusta laitteessa. Kun synkronoit tietosi, voit tarkastella
rajatonta maaraa suorituksia seka aktiivisuus- ja
sykeseurantatietoja Garmin Connect tilillasi (Tietojen
synkronointi Garmin Connect sovelluksella, sivu 6) (Tietojen
synkronointi tietokoneeseen, sivu 6).

Kun laitteen muisti on tdynna, laite alkaa korvata vanhimpia
tietoja.

Historiatietojen tarkasteleminen
1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnaytta pitkaan.

2 Valitse [.
3 Valitse suoritus.

Garmin Connect

Voit pitéda yhteytta kavereihin Garmin Connect tilillasi. Garmin
Connect on tydkalu, jolla voit seurata, analysoida ja jakaa
harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitaa kirjaa monista
suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja patikointilenkeista.

Voit luoda maksuttoman Garmin Connect tilin, kun pariliitat
laitteesi ja puhelimesi Garmin Connect sovelluksessa, tai
osoitteessa www.garminconnect.com.

Seuraa edistymistéasi: voit seurata paivittaisia askeliasi,
osallistua rentoon kisaan yhteyshenkildidesi kanssa ja pyrkia
tavoitteisiisi.

Tietojen analysoiminen: voit nayttaa lisaa tietoja
suorituksestasi, kuten ajan, matkan, kulutetut kalorit ja
mukautettavia raportteja.

54:43
17:39/mi
210

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi,
joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia, tai
julkaista linkkeja suorituksiisi haluamissasi
yhteisésivustoissa.

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

Bluetooth yhteysominaisuudet
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Garmin Move IQ™

Kun liikkeesi vastaavat tuttuja kaavoja, Move 1Q tunnistaa
tapahtuman automaattisesti ja nayttaa sen aikajanallasi. Move
IQ tapahtumissa nakyvat suorituksen tyyppi ja kesto, mutta ne
eivat ndy suoritusluettelossasi tai uutissyotteessa.

Move IQ voi aloittaa automaattisesti ajoitetun kavely- tai
juoksusuorituksen kayttaen aikarajoja, jotka olet maarittanyt
Garmin Connect sovelluksessa. Nama suoritukset lisataan
suoritusluetteloon.

Tietojen synkronointi Garmin Connect
sovelluksella

Laite synkronoi tiedot Garmin Connect sovelluksen kanssa
automaattisesti aina, kun avaat sovelluksen. Laite synkronoi
tiedot Garmin Connect sovelluksen kanssa automaattisesti
ajoittain. Voit synkronoida tiedot myds manuaalisesti milloin
tahansa.

1 Tuo laite alypuhelimen lahelle.

2 Avaa Garmin Connect sovellus.

VIHJE: sovellus voi olla auki tai kdynnissa taustalla.
Avaa valikko koskettamalla kosketusnayttéa pitkaan.
Valitse &.

Odota, kun tiedot synkronoituvat.

Voit tarkastella nykyisia tietoja Garmin Connect
sovelluksessa.

o0 hAh W

Tietojen synkronointi tietokoneeseen

Jotta voit synkronoida tietoja tietokoneen Garmin Connect
sovelluksen kanssa, sinun on asennettava Garmin Express™
sovellus (M&érittdminen: Garmin Express, sivu 6).

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.
2 Avaa Garmin Express sovellus.
Laite siirtyy massamuistitilaan.
3 Seuraa nayton ohjeita.
4 Tarkastele tietoja Garmin Connect tilillasi.

Maarittdminen: Garmin Express

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

2 Siirry osoitteeseen www.garmin.com/express.
3 Seuraa naytdn ohjeita.

Laitteen mukauttaminen

Rannesykemittarin asetukset
Avaa valikko koskettamalla kosketusnayttéa pitkaan ja valitse

Q.

Q: ottaa rannesykemittarin kayttoon tai poistaa sen kaytosta.
Valitsemalla Vain suor. voit kayttda rannesykemittaria
ainoastaan ajoitetuissa suorituksissa.

o™ voit maarittaa laitteen l1ahettamaan syketietoja pariliitettyihin
Garmin laitteisiin (Syketietojen ldhettdminen Garmin® laitteille,
sivu 4).

@: voit maarittaa laitteen halyttamaan, kun sykkeesi ylittaa
asetetun halytyskynnyksen, kun olet ollut jonkin aikaa
paikallasi (Poikkeavan sykkeen hélytyksen méérittdminen,
sivu 4).

Laiteasetukset

Voit mukauttaa joitakin vivomove HR laitteen asetuksia. Muita
asetuksia voi lisdksi mukauttaa Garmin Connect tililla.

Avaa valikko koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan ja valitse

5.

Q: voit pariliittda alypuhelimen ja muuttaa Bluetooth asetuksia
(Bluetooth asetukset, sivu 6).

- muuttaa nayttdasetuksia (Nédyttéasetukset, sivu 6).

(¥): maarittaa laitteen nayttamaan kellonajan 12 tai 24 tunnin
muodossa. Voit myds asettaa kellonajan manuaalisesti (Ajan
asetftaminen manuaalisesti, sivu 6) ja kalibroida kellon
osoittimet (Kellon osoittimien kohdistaminen, sivu 9).

i%: ottaa kayttoon aktiivisuuden seurannan ja ottaa kayttoon tai
poistaa kaytosta liikkumishalytyksen.

& muuttaa jarjestelmaasetuksia (Jarjestelméasetukset,
sivu 6).

Bluetooth asetukset

Avaa valikko koskettamalla kosketusnayttda pitkaan ja valitse
> &4, Bluetooth yhteytesi tila tulee nayttoon.

& ottaa langattoman Bluetooth tekniikan kayttdon ja poistaa sen
kaytosta.
HUOMAUTUS: muut Bluetooth asetukset nakyvat
ainoastaan, kun langaton Bluetooth tekniikka on kaytdssa.

Bl: vastaanota puhelu- ja tekstiviesti-ilmoituksia yhteensopivasta
alypuhelimestasi. Voit nayttaa ainoastaan saapuvien
puheluiden ilmoitukset valitsemalla Vain puh.

Pariliit heti: voit pariliittda laitteen yhteensopivaan Bluetooth
alypuhelimeen. Talla asetuksella voit kayttaa Bluetooth
yhteysominaisuuksia Garmin Connect Mobile sovelluksella.
Niitd ovat esimerkiksi ilmoitukset ja suoritusten lataaminen
Garmin Connect palveluun.

Nayttoasetukset

Avaa valikko koskettamalla kosketusnayttda pitkaan ja valitse &

>

Kirkkaus: maarittda nayton kirkkauden. Valitsemalla Aut. voit
antaa laitteen saataa kirkkauden automaattisesti ymparistén
valoisuuden mukaan. Voit muuttaa kirkkaustasoa
manuaalisesti valitsemalla A tai W.
HUOMAUTUS: akunkesto lyhenee sitd enemman, mita
suurempaa kirkkausasetusta kaytat.

Aikakatk.: maarittda ajan, jonka kuluttua naytté sammuu.

HUOMAUTUS: akun virtaa kuluu sitd enemman, mita pitempi
aikakatkaisuarvo on kaytdssa.

Ele: maarittdd naytdn kaynnistymaan ranne-eleilla. Esimerkki
eleesta on ranteen kaantaminen kehoa kohti laitteen
katsomista varten. Valitsemalla Vain suor. voit kayttaa eleita
ainoastaan ajoitetuissa suorituksissa.

Ajan asettaminen manuaalisesti

Kellonaika asetetaan oletusarvoisesti automaattisesti, kun
vivomove HR laite pariliitetdan alypuhelimeen.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnaytta pitkaan.
Valitse € > (%) > Aseta aika > Manuaal..
Maarita aika ja paivays valitsemalla A tai w.

4 Voit siirtyd seuraavaan nayttdon valitsemalla ajan tai
paivayksen.

w N

Jarjestelmaasetukset
A\:;a valikko koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan ja valitse 6
> .
Varina: maarittéda varinatason.
HUOMAUTUS: akunkesto lyhenee sita enemman, mita
suurempaa varinatasoa kaytat.
Ranne: voit maarittda, kummassa ranteessa laitetta kaytetaan.

HUOMAUTUS: tata asetusta kaytetaan voimaharjoittelussa
ja eleissa.

Kieli: laitteen kielen maarittaminen.

HUOMAUTUS: valitse kielté vastaava kaksikirjaiminen
kielikoodi.

Laitteen mukauttaminen
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Yksikko: maarittaa laitteen nayttamaan kuljetun matkan
kilometreina tai maileina.

Tietoja: nayttaa laitteen tunnuksen, ohjelmistoversion,
saaddstiedot, kayttdoikeussopimuksen ja jaljelld olevan akun
varauksen prosentteina (Laitteen tietojen néyttéminen,
sivu 7).

Palauta oletukset: voit nollata kayttajatiedot ja asetukset
(Kaikkien oletusasetusten palauttaminen, sivu 9).

Garmin Connect asetukset

Voit mukauttaa laitteen asetuksia seké suoritus- ja

kayttajaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi. Joitakin asetuksia

voi mukauttaa my6s vivomove HR laitteessa.

+ Valitse Garmin Connect sovelluksessa == tai «=*, valitse
Garmin-laitteet ja valitse laite.

+ Valitse laite Garmin Connect sovelluksen laitewidgetista.
Kun olet mukauttanut asetuksia, ota muutokset kayttoon
laitteessa synkronoimalla tietosi (Tietojen synkronointi Garmin

Connect sovelluksella, sivu 6) (Tietojen synkronointi
tietokoneeseen, sivu 6).

Garmin Connect tilin laiteasetukset

Valitse Garmin Connect tililla Laiteasetukset.

Aktiivisuuden seuranta: ottaa kayttoon ja poistaa kaytosta
aktiivisuuden seurantaominaisuuksia, kuten
likkumishalytyksen.

Halytykset: maarittda heratysajan ja -tiheyden laitetta varten.
Voit maarittaa enintaan kahdeksan erillistéa heratysaikaa.

Automaattinen suoritusten tunnistus: ottaa kayttoon ja
poistaa kaytosta Move 1Q tapahtumia. Voit maarittad, miten
pian laite aloittaa tiettyjen suoritusten ajanoton
automaattisesti.

HUOMAUTUS: asetus lyhentaa akunkestoa.

Liike: maarittda taustavalon syttymaan ranne-eleilld. Esimerkki
eleesta on ranteen kdantaminen kehoa kohti laitteen
katsomista varten.

Aloituswidget: voit valita kellotaulun.

Kotiwidget: maarittaa oletuswidgetin, joka nakyy, kun laite on
ollut kayttamattdmana.

Kieli: laitteen kielen maarittaminen.

Aikamuoto: maarittaa laitteeseen 12 tai 24 tunnin kellon.

Aikakatkaisu: maarittda ajan, jonka kuluttua taustavalo
sammuu.

HUOMAUTUS: akun virtaa kuluu sitd enemman, mita pitempi
aikakatkaisuarvo on kaytossa.

Yksikko: maarittaa laitteen nayttamaan kuljetun matkan
kilometreina tai maileina.

Nakyvat widgetit: voit mukauttaa laitteessa nakyvia widgeteja.

Kayttoranne: voit maarittda, kummassa ranteessa laitetta
kaytetaan.

HUOMAUTUS: tata asetusta kaytetdan voimaharjoittelussa
ja eleissa.

Garmin Connect tilin kayttdjaasetukset
Valitse Garmin Connect tililla Kayttdjaasetukset.

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

Kiivettya kerrosta paivassa: voit maarittda paivakohtaisen
tavoitteen kiivettavien kerrosten maaralle.

Paivittdiset askeleet: voit maarittaa paivittaisen askeltavoitteen.

Kayttamalla Automaattinen tavoite -asetusta voit antaa
laitteen maarittaa askeltavoitteen automaattisesti.

Sykealueet: voit arvioida enimmaissykkeesi ja maarittaa
mukautettuja sykealueita.

Henkil6tiedot: voit maarittda omat tietosi, kuten syntymaajan,
sukupuolen, pituuden ja painon.

Siirtyminen virransaastoon: voit maarittdad normaalin
nukkuma-aikasi.

Tehominuutit viikossa: voit maarittaa viikoittaisen
aikatavoitteen kohtalaisen tehon tai suuren tehon liikuntaa
varten.

Garmin Connect tilisi suoritusprofiiliasetukset
Valitse Garmin Connect tililld Suoritusasetukset ja valitse
suorituksen tyyppi.

Suoritustilan hélytykset: voit mukauttaa suoritustilan
halytyksia, kuten toistuvia halytyksia ja sykehalytyksia. Voit
maarittaa laitteen halyttdmaan, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa
tavoitesykealueen tai mukautetun sykealueen. Voit valita
valmiin sykealueen tai maarittdd mukautetun alueen.

Automaattinen kierros: Maarittaa laitteen merkitsemaan
kierrokset automaattisesti kilometrin tai mailin valein
haluamasi mittayksikén mukaan (Kierrosten merkitseminen,
sivu 4).

Automaattinen sarjan tunnistus: voit maarittaa laitteen
aloittamaan ja lopettamaan harjoitussarjat automaattisesti
voimaharjoittelusuoritusten aikana.

Tietokentat: voit mukauttaa ajoitetun suorituksen aikana
nakyvia tietonayttoja.

Laitteen tiedot

Tekniset tiedot

Akun tyyppi
Akunkesto

Ladattava sisainen litiumioniakku

Enintaan 5 paivaa alytilassa

Enintaan 2 lisaviikkoa kellotilassa
—10-50 °C (14-122 °F)

0-45°C (32—-113 °F)

ANT+ 2,4 GHz (nimellinen 0 dBm)
Bluetooth 2,4 GHz (nimellinen 0 dBm)
Uinti’

Kayttélampatila
Latauslampétila
Langattomat taajuudet

Vesitiiviys

Laitteen tietojen nayttaminen

Voit tarkastella laitteen tunnusta, ohjelmistoversiota,
saaddstietoja ja jaljella olevaa akun virtaa prosentteina.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttéa pitkaan.
2 Valitse & > & > Tietoja.

3 Nayta tiedot pyyhkaisemalla.

Laitteen lataaminen

Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisdtietoja varoituksista ja
muista tarkeista seikoista laitteen mukana toimitetusta Téarkeita
turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

HUOMAUTUS

Voit estaa korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitinpinnat ja
niiden ymparistdon perusteellisesti ennen lataamista ja liittdmista
tietokoneeseen. Katso puhdistusohjeet (Laitteen huoltaminen,
sivu 8).

1 Avaa latauspidikkeen varret puristamalla pidikkeen sivuilta

1 Lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.

Laitteen tiedot

~
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2 Kohdista pidike liitinpintoihin @ ja vapauta pidikkeen varret.
3 Liitda USB-kaapeli virtalahteeseen.
4 Lataa laitteen akku tayteen.

Laitteen latausvinkkeja
« Liita laturi laitteeseen tukevasti, jotta voit ladata laitteen USB-
kaapelin kautta (Laitteen lataaminen, sivu 7).

Laitteen voi ladata liittdmalla USB-kaapelin Garmin
hyvaksyttyyn muuntajaan ja pistorasiaan tai tietokoneen
USB-porttiin. Taysin tyhjan akun lataaminen kestaa noin
kaksi tuntia.

» Akun jaljella oleva varaus nakyy prosentteina laitteen
tietonaytdssa (Laitteen tietojen nédyttdminen, sivu 7).

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS

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

Ala kayta terdvaa esinetts laitteen puhdistamiseen.

Ala koskaan kayta kosketusnayttoa kovalla tai teravalla
esineelld. Muutoin nayttd voi vahingoittua.

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

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

Pida nahkahihna puhtaana ja kuivana. Ala kéyta nahkahihnaa
uidessasi tai suihkussa. Altistuminen vedelle tai hielle voi
vioittaa nahkahihnaa tai muuttaa sen varia. Kayta vaihtoehtona
silikonihihnoja.

Ala aseta laitetta kuumaan paikkaan, kuten kuivausrumpuun.

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

Laitteen puhdistaminen

HUOMAUTUS

Pienikin maara hikea tai muuta kosteutta voi syévyttaa sahkoisia
liitinpintoja, kun laite on liitetty laturiin. Korroosio voi estaa
lataamisen ja tiedonsiirron.

1 Kayta miedolla pesuaineliuoksella kostutettua liinaa.

2 Pyyhi laite kuivaksi.

Anna laitteen kuivua kokonaan puhdistuksen jalkeen.

VIHJE: lisatietoja on osoitteessa www.garmin.com/fitandcare.
Nahkahihnojen puhdistaminen

1 Pyyhi nahkahihnat kuivalla liinalla.

2 Puhdista nahkahihnat nahanhoitoaineella.

Hihnojen vaihtaminen

Laitteessa voi kayttaa 20 mm:n levyisia pikakiinnitteisia
vakiohihnoja.

1 Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia.

2 Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa laitteeseen.

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

4 Vaihda toinen hihna toistamalla vaiheet 1 - 3.

Vianmaaritys

Onko alypuhelin yhteensopiva laitteen
kanssa?

vivomove HR laite on yhteensopiva langatonta Bluetooth
tekniikkaa kayttavien alypuhelinten kanssa.

Lisatietoja yhteensopivuudesta on osoitteessa
www.garmin.com/ble.

Puhelin ei muodosta yhteytta laitteeseen
* Tuo laite riittavan lahelle alypuhelinta.
» Jos laitteiden valille on jo muodostettu pariliitos, poista

Bluetooth kaytdstd molemmissa laitteissa ja ota se uudelleen
kayttoon.

« Jos laitteiden vélille ei ole muodostettu pariliitosta, ota
kayttddn langaton Bluetooth -tekniikka alypuhelimessasi.

* Avaa alypuhelimessa pariliitostila avaamalla Garmin Connect
-mobiilisovellus, valitsemalla = tai «++, ja valitsemalla
Garmin-laitteet > Lisaa laite.

* Avaa laitteessa pariliitostila avaamalla valikko koskettamalla
kosketusnayttda pitkaan ja valitsemalla & > & > Pariliit heti.

Aktiivisuuden seuranta

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan tarkkuudesta on osoitteessa
garmin.com/ataccuracy.

Askelmaara ei nayta oikealta

Jos askelmaara ei nayta oikealta, voit kokeilla naita toimia.

» Kayta laitetta toisessa ranteessa kuin tavallisesti.

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

» Kanna laitetta mukana taskussa, kun kaytat ainoastaan kasia
tai kasivarsia aktiivisesti.

HUOMAUTUS: laite saattaa tulkita jotkin toistuvat liikkeet
(kuten astianpesun, pyykin viikkkaamisen tai taputtamisen)
askeliksi.

Vianmaaritys
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Laitteen ja Garmin Connect tilin askelmaarat eivat
vastaa toisiaan
Garmin Connect tilin askelmaara paivittyy, kun synkronoit
laitteen.
1 Valitse vaihtoehto:
» Synkronoi askelmaara Garmin Connect sovelluksella
(Tietojen synkronointi tietokoneeseen, sivu 6).

» Synkronoi askelmaara Garmin Connect sovelluksella
(Tietojen synkronointi Garmin Connect sovelluksella,
sivu 6).
2 Odota, kun laite synkronoi tietosi.
Synkronointi voi kestaa useita minuutteja.
HUOMAUTUS: Garmin Connect sovelluksen tai Garmin
Connect sovelluksen paivittaminen ei synkronoi tietoja eika
paivita askelmaaraa.
Stressitasoni ei ndy
Rannesykemittauksen on oltava kaytdssa, jotta laite tunnistaa
stressitason.

Laite maarittda stressitason mittaamalla sykevaihtelua paivan
aikana hetking, jolloin et tee mitaan. Laite ei maarita
stressitasoa ajoitettujen suoritusten aikana.

Jos naytdssa nakyy stressitason sijasta viivoja, pysy
paikallasi ja odota, kun laite mittaa sykevaihtelusi.

Tehominuutit vilkkuvat
Tehominuutit vilkkuvat, kun harjoittelusi tehotaso riittaa
tehominuuttien laskentaan.

Harjoittele vahintaan 10 minuuttia yhtajaksoisesti
kohtalaisella tai suurella tehotasolla.

Kiivettyjen kerrosten maara ei ndyta oikealta

Laite laskee korkeuden muutoksia sisdisen ilmanpainemittarinsa

avulla, kun kiipeat kerroksia. Kerroksen korkeus on 3 m

(10 jalkaa).

+ Ala pitele kiinni kaiteesta &lak& astu monta porrasta kerralla.

» Peita laite tuulisissa ymparistdissa hihalla tai takilla, koska
voimakkaat tuulenpuuskat saattavat aiheuttaa virheellisia
lukemia.

Vinkkeja, jos syketiedot ovat vaaria

Jos syketiedot ovat vaaria tai eivat nay oikein, kokeile seuraavia

toimia.

» Puhdista ja kuivaa kasivartesi, ennen kuin kiinnitat laitteen
ranteeseen.

+ Ala kayta laitteen alla aurinkovoidetta, muuta voidetta tai
hydnteiskarkotetta.

Al naarmuta laitteen takana olevaa sykeanturia.

* Kiinnita laite ranneluun ylapuolelle. Laitteen pitaisi olla
tiukalla mutta tuntua miellyttavalta.

* Lammittele 5—10 minuutin ajan ja odota, etta laite lukee
sykkeesi, ennen kuin aloitat suorituksen.
HUOMAUTUS: jos harjoitusymparistd on kylma, lammittele
sisatiloissa.

» Huuhtele laite puhtaalla vedella aina harjoituksen jalkeen.

» Kayta kuntoilun aikana silikonihihnaa.

Laite ei nayta oikeaa kellonaikaa

Laite paivittaa ajan ja paivayksen aina, kun synkronoit laitteen
tietokoneeseen tai mobiililaitteeseen. Synkronoi laite, jotta saat
oikean ajan, kun vaihdat aikavydhykettd, ja jotta kesaaika
paivittyy.

Jos kellon osoittimien nayttama kellonaika ei vastaa digitaalista
kellonaikaa, kohdista ne manuaalisesti (Kellon osoittimien
kohdistaminen, sivu 9).

1 Varmista, etta tietokoneessa tai mobiililaitteessa nakyy oikea
paikallinen aika.

2 Valitse vaihtoehto:

» Synkronoi laite tietokoneeseen (Tietojen synkronointi
tietokoneeseen, sivu 6).

« Synkronoi laite alypuhelimeen (Tietojen synkronointi
Garmin Connect sovelluksella, sivu 6.)

Aika ja paivays paivittyvat automaattisesti.

Kellon osoittimien kohdistaminen

vivomove HR laitteessa on tarkat kellon osoittimet. Kellon
osoittimet saattavat siirtya intensiivisten suoritusten aikana. Jos
kellon osoittimien nayttdma kellonaika ei vastaa digitaalista
kellonaikaa, kohdista ne manuaalisesti.

VIHJE: kellon osoittimet tarvitsee ehka kohdistaa muutaman
kuukauden valein normaalikaytdssa.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse () > Kohdista osoittimet aikaan \n12.00.
3 Napauta {- tai )J-painiketta, kunnes minuuttiosoitin osoittaa
puoltapaivaa.
Valitse /.
5 Napauta {- tai J-painiketta, kunnes tuntiosoitin osoittaa
puoltapaivaa.
6 Valitse ¢/.
Nayttoon tulee ilmoitus Kohdistus valmis.

HUOMAUTUS: kellon osoittimet voi kohdistaa myds Garmin
Connect sovelluksella.

H

Akunkeston maksimoiminen

» Vahenna naytdn kirkkautta ja lyhenna aikakatkaisua
(Néyttéasetukset, sivu 6).

» Poista ranne-eleet kaytosta (Nédyttéasetukset, sivu 6).

* Rajoita vivomove HR laitteessa nakyvien ilmoitusten maaraa
alypuhelimen ilmoituskeskuksen asetuksista (//moitusten
hallinta, sivu 5).

» Poista alykkaat ilmoitukset kaytosta (Bluetooth asetukset,
sivu 6).

» Poista kaytosta langaton Bluetooth tekniikka, kun et kayta
yhteysominaisuuksia (Bluetooth asetukset, sivu 6).

» Lakkaa lahettamasta syketietoja pariliitettyihin Garmin
laitteisiin (Syketietojen ldhettdminen Garmin® laitteille, sivu 4).

» Poista kaytosta sykemittaus ranteesta (Rannesykemittarin
asetukset, sivu 6).

HUOMAUTUS: ranteesta mitattujen syketietojen avulla
lasketaan suuritehoiset tehominuutit, maksimaalisen
hapenottokyvyn arvio, stressitaso ja kulutetut kalorit
(Tehominuutit, sivu 2).

Laitteen nayttoé nakyy heikosti ulkona

Laite tunnistaa ymparoivan valon ja sdataa taustavalon
kirkkautta automaattisesti akunkeston pidentamiseksi. Suorassa
auringonvalossa naytto kirkastuu, mutta sita voi silti olla vaikea
lukea. Automaattisesta suorituksentunnistustoiminnosta voi olla
hyétya, kun harjoittelet ulkona (Garmin Connect tilin
laiteasetukset, sivu 7).

Kaikkien oletusasetusten palauttaminen

Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla
maaritettyihin oletusarvoihin.

HUOMAUTUS: tdma poistaa kaikki kayttajan maarittdmat tiedot
ja suoritushistorian.

1 Voit avata valikon koskettamalla kosketusnayttoa pitkaan.
2 Valitse & > & > Palauta oletukset > /.

Vianmaaritys



Tuotepaivitykset
Asenna tietokoneeseen Garmin Express (www.garmin.com
/express). Asenna alypuhelimeen Garmin Connect sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin laitteissa:
» Ohjelmistopaivitykset

» Tietojen lataaminen Garmin Connect palveluun

» Tuotteen rekisteréiminen

Ohjelmiston paivittaminen sovelluksella
Garmin Express

Ennen kuin voit paivittaa laitteen ohjelmiston, sinun on ladattava
ja asennettava Garmin Express sovellus ja lisattava laite
(Tietojen synkronointi tietokoneeseen, sivu 6).

1 Liita laite tietokoneeseen USB-kaapelilla.

Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Express sovellus
l&hettaa sen laitteeseen.

2 Kun Garmin Express sovellus on lahettanyt paivityksen, irrota
laite tietokoneesta.

Laite asentaa paivityksen.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect
sovelluksella
Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect
sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
parilitettava laite yhteensopivaan alypuhelimeen (Laitteen
kdynnistdminen ja médrittdminen, sivu 1).
Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen
synkronointi Garmin Connect sovelluksella, sivu 6).
Kun uusi ohjelmisto on saatavilla, Garmin Connect sovellus
lahettda sen automaattisesti laitteeseesi. Paivitys otetaan
kayttoon, kun et kayta laitetta aktiivisesti. Kun paivitys on
valmis, laite kdynnistyy uudelleen.

Lisatietojen saaminen
» Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita,
artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.

+ Saat lisatietoja valinnaisista lisavarusteista ja varaosista
osoitteesta buy.garmin.com tai Garmin jalleenmyyjalta.

Laitteen korjaukset
Jos laitteesi on Kkorjattava, siirry osoitteeseen

support.garmin.com , jossa voit tehda huoltopyynnén Garmin-
tuotetukeen.

Liite

Kuntoilutavoitteet

Kun tiedat omat sykealueesi, voit paremmin mitata ja kohentaa
kuntoasi naiden periaatteiden avulla.

* Syke on hyva harjoituksen vaativuuden mittari.

» Harjoitteleminen tietyilla sykealueilla voi vahvistaa
kardiovaskulaarista kapasiteettia ja kuntoa.

Jos tiedat maksimisykkeesi, voit tarkistaa kuntotavoitteitasi
parhaiten vastaavan sykealueen Sykealuelaskenta, sivu 10-
osion taulukosta.

Jos et tiedd maksimisykettasi, kdyta jotakin Internet-laskuria.
Maksimisyke voidaan myds mitata joillakin kuntosaleilla.
Oletusarvoinen maksimisyke on 220 miinus ikasi.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyddyntavat sykealueita mitatessaan ja
kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka sydan- ja
verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja,
joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty minuuttikohtaisten
sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen
ja numeroitu 1-5 sykkeen nousun mukaan. Sykealueet
lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

Sykealuelaskenta

Alue | % maksimisyk-

Rasituksen tuntu Edut

keesta

1 50-60 % Rauhallinen tahti, Aloittelijatason
rytmikas hengitys aerobinen harjoittelu,
vahentaa stressia
2 60-70 % Miellyttava tahti, hiukan | Perustason kardio-
syvempaa hengitysta, |vaskulaarinen
keskusteleminen harjoitus, hyva palau-
mahdollista tustahti
3 70-80 % Kohtuullinen tahti, Parantaa aerobista
keskusteleminen kapasiteettia, opti-
hiukan hankalampaa maalinen kardiovas-
kulaarinen harjoitus
4 80-90 % Nopea tahti ja hiukan |Nostaa anaerobista
epamukava tuntemus, |kapasiteettia ja
voimakas hengitys kynnysta, parantaa
nopeutta
5 90-100 % Kilpailutahti, ei yllapi- |Lis&& anaerobista ja
dettavissa pitkaan, lihasten kestavyytta,
hengitys tydlasta lisda voimaa

Maksimaalisen hapenottokyvyn vakioluokitukset
Nama taulukot sisaltdvat maksimaalisen hapenottokyvyn arvioiden standardoidut luokitukset ian ja sukupuolen mukaan.

Prosenttipiste

Ylivertainen 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Erinomainen 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hyva 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Kohtuullinen 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Heikko 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

Prosenttipiste

Ylivertainen 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Erinomainen 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hyva 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kohtuullinen 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Heikko 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Tiedot julkaistu yhtion The Cooper Institute luvalla. Lisatietoja on osoitteessa www.Cooperlnstitute.org.
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