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Mapouciaon

AvaTpéCTe GTOV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV acPdAsia
Kal 10 TTPOoIdV TTou TTEPIAANPBAVETAI OTH CUCKEUADIa TOU
TTPOIOVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINCEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV Kal AAAEG
ONMAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

>uvigTdTal va oupBoUAEUETTE TTAVTOTE TO YIOTPO OAG TTPOTOU
CEKIVAOETE 1] TPOTTOTTOINCETE OTTOIOOATTOTE TIPOYPAUUA AOKNONG.

EvepyoTtroinon kai puBUIoON TG CUCKEUNG
Mo va YTTOPECETE VA XPNOIKOTIOINCETE TN CUCKEUT, TTIPETTEI VA TN
ouvdEaeTe 0€ TPOPOdOTia PEUPATOG KAl VO TNV EVEPYOTTOINOETE.

MNa va xpnoiyotroInoeTe TIG AsiToupyieg dlacuvdeong TnG
OUOKEUNG vivosmart 3, TTpETTEl va avTIOTOIXIOTEI aTTeudeiag péow
NG €pappoyrng Garmin Connect™ kai 61 ammd TIG pubuicelg
Bluetooth® Tou smartphone oag.

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

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

3 EuBuypapuioTe To KAITT pe TIG eTTagéc @ kal apAoTE TOUG
Bpaxioveg Tou KAITT.

4 >uvdéoTe To KaAwdio USB og pia Tnyr Tpogodoaiag, yia va
EVEPYOTTOINCETE TN OUCKEUN (POPTION THS CUOKEUNCG,
oehida 9).

Hello! ep@avifeTal 6Tav evepyoTrolEiTal N CUOKEUN.

B

5 OpioTe pia emAoyn yia va TTPoaB£CETE TN CUOKEUR 0OG OTO
Aoyapiaopé Garmin Connect:

* Av TTPOKEITaI VIO TNV TIPWTN CUOKEUN TTOU QVTIOTOIXICETE YE
TNV epappoyn Garmin Connect, akoAouBroTe Tig 0dnyieg
TTOU ep@aviovtal aTnv 0Bovn.

* Av éxeTe NdN avTioToIXiogl KATToIa AAAN CUCKEUR UE TNV
epappoyry Garmin Connect, 0To JevoU == 1) * =« TTIAECTE
Zuokeuég Garmin > MNpooBnKn cUoKEUNG Kal
aKoAouBnaoTe TIG 0dnyieg TTOU gugavifovTal aTnv 086vn.

A@oU oAokAnNpwOEi pe iTuyia n diadikacia avTioToixiong, a
EMPAVIOTEN VO PIVUPA KOI N OUOKEUT 00G B0 OUyXpoVvIOTEl
auTtépaTta pe To smartphone.

To1ro0£TNON TNG CUOKEUNG

*  BeBaiwBeite 0TI opdTE TN GUOKEUNA ETTAVW ATTO TO 0GTO TOU
KapTTou.
ZHMEIQZH: H cuokeur] Ba TTpéTTel va gival EpappoaTr], aAAd
avetn. MNa va Aappavere evoeigelg KapSIOKWY TTAAUWY PE
MeyaAUTePN akpifela, dev Ba TTPETTEI VA PETOKIVEITE TN
OUOKEUN £V TPEXETE ] YUPVALEDTE.

ZHMEIQZH: O oTrTikdg a100nTrpag BpiokeTal oTo Triow
MEPOG TNG CUOKEUNG.
o TEPIcOOTEPEG TTANPOPOPIEG TXETIKA UE TN METPNON
TTAAMWY a1 TOV KAPTTO, avaTpEéSTe TNV £vOTNTA SUUBOUAES
yia akavoviata oedouéva kapdiakwy maAuwv, oehida 10.

o [0 TTEPIOOOTEPES TTANPOPOPIEG TXETIKA UE TNV OKpPiBEIa,
peTaBeite otn dielBuvon garmin.com/ataccuracy.

o [0 TTEPIOOOTEPEG TTANPOPOPIEG TXETIKA PE TOV TPOTTO
TOTTOB£TNONG KAl TN GPOVTIOA TNG CUOKEUNG, avaTpESTE OTN
d1elBuvon www.garmin.com/fitandcare.

XpAon TnG CUOKEUNG

ArmAd MarrfoTe 800 popég v 086vn agpric D, yia va evepyo-

TaTnua TTOIACETE T GUGKEUN.
ZHMEIQZXH: H 086vn atrevepyoTroigital tav dev TNV
xpnoiyotrolgite. OTav n 086vn eival atTevepyoTToiNuévn, n
OUOCKEUN TTapAPEVEL EVEPYT Kal KOTAYPAPEl SESOUEVA.
Katd tn didpkeia piag xpovoueTpnuévng 0pacTnpIdTnTag,
TTaTAOTE dUO POPEG TNV 086V APAG VIO Va EEKIVATETE Kal
va OTOPATACETE TNV AvTiIOTPO®N YETPNON.

Kivnon STPEWTE KAl ONKWOTE TOV KAPTTO GAG TTPOG TO GWHA 0Ag,

KapTrou yla VO EVEPYOTTOINCETE TNV 00VN. ZTPEWTE TOV KAPTTO 0OAG
HaKPIG aTTd TO CWHA GAG, VIO VO OTTEVEPYOTTOIAOETE TNV
0Bovn.

Maparteta-  |MathoTe TTapareTapéva Tnv 086vn agng, yIa va avoigeTe

pévo KOI va KAEIOETE TO pEVOU.

TATNUO

2dpwaon JapwaTe TNV 006vN aPRg, Yia va TTPOYHATOTIOINCETE
KUAIon oT1a widget Kai TIGg €TMAOYEG pEVOU.

Matnua MaTtAoTe TNV 006VN ARG yia va OpicETE Pia ETTIAOYN.
MoTtAoTe 4 yia va eTMIOTPEWETE OTNV TTPONYyoUHEVn 0B4vn.

Widget

H ouokeun oag diaBéTel TrpogykaTeoTnuéva widget Tou
TTAPEXOUV TTANPOPOPIEG PE PIa paTid. MTTopeiTe va oUPETE TNV
086vn a@ng yia va TTpayuaToTroingeTe KUAIoN oTa widget. MNa
oplouéva widget atraiTeital n XpAon avTiOTOIXICUEVOU
smartphone.

ZHMEIQZH: M1ropeite va XpnOIJOTIOINCETE TNV £QAPUOYRA
Garmin Connect, yia va emA£EETE TO KAVTPAV poAoyioU Kail va
TTPoOoBETETE i} va KaTapyroeTe widget, 6TTwg gival Ta oToixeia
€AEYXOU PJOUCIKAG yia To smartphone (Pubuiceis GuoKeung aTo
Aoyapiaoué Garmin Connect, oeAida 8).

Mapouciaon
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Huepo- H tpéyxouca wpa Kal nuepopunvia. H cuoKeur evUEPWVEI

unvia Kol - | TNV WPa Kal TNV NUEPOMNVia, 0Tav uyXPOovVileTe TN CUOKEUN

wpa oag pe éva smartphone ) utTtoAOyIOTH.

98 O ouvoAIkOG apIBu6G BnUdTwyY TTOU TTPAYUATOTTOINCATE KAl
0 NUEPNOI0G 0TOX0G 00G. H ocuokeun yabaivel kail TTPoTEiveEl
KABe pépa Evav VEO TTPOCWTTIKO OTOXO BNUATWV.

a O ouvoAIKOG apIBUGG TWV 0POPWY TTOU AVERNKATE KAl O
nNUEPNOI0G OTOXOG 0AG.

= Ta ouvoAiKa AeTTTd évTaong Kal o €Bdopadiaiog oTOX0G.

& H 11006TNTa TWV OUVOAIKWY BEPUIdWY TToU KaTavaAwenkav

TNV NUEPQA, CUPTTEPIANBAVOUEVWY TWV BEPUIdWYV TTOU
KOTavVOAWONKav atrd dpaoTnPIOTNTESG KOl EKEIVWYV TTOU
KOTavaAWBNKav o€ KaTdoTaon NPEIag.

H améoTaon 1mou diavubnke o€ XINOPETPA N YiAla TN CUYKE-
KpIuévn nuépa.

VIRB ZToIxEia EAEyXOU yia pia avTioToIXlouévn action camera
VIRB® (TTwAeitan EexwpioTa).

=T >T0IXEIa EAEYXOU YIa TO TTIPOYPANMUA AVATTAPAYWYAS
HouoIKnG oTo smartphone.

i H 1péxouca Beppokpaaia kal TTpdyvwaon Tou Kalpou aTrd
£€va avTioToIIopévo smartphone.

Evnuepwaoeig amd 1o smartphone, 6TTwg KANCEIG, pnvipara

KEINEVOU, EVNUEPWOEIG KOIVWVIKWY BIKTUWV Kol GAAQ,
oUpewva e TIg pubuioelg e1doTToINoewy Tou smartphone.

V) O1 TpéxovTeg KapdIakoi TTAAPOI Gag a€ TTAAPOUG ava AETTTO
(1r.a.A.), KaBWG Kal 0 HETOG GPOG TWV KAPSIOKWY TTOAUWYV
0ag o€ KATAoTaon avarmauong yia éva d1IdoTnua emTa
nNUEPWV.

0o To tpéxov emitredo Tieong 0ag. H ouokeun YETPA TN META-
BANTOTNTG TOU KAPBIAKOU PUBUOU 0OG, EVW) DEV EKTEAEITE
KATTOI0 PaCTNPIOTATA, VI VA UTTOAOYIOEI TO ETTITTEDO
TTriEONG TToU aokeiTal o€ €0dG. ‘Evag pikpdTteEpog apiBuog
UTTOBEIKVUEI XOUNAGTEPO ETTITTEDO TTIEONG.

AuTopaTOG OTOXOG

H ouokeun oag dnuioupyei auTOUaTa £vav NUEPHOIO GTOXO
BnuaTwy pe Baon Ta TTponyouueva eTiTTEda dpacTnPIOTNTAG.
Kabwg petakiveioTe katd Tn SIAPKEIA TG NUEPAG, N CUOKEUR
gM@aviCel TNV TTPO0dO GAG TTPOG TNV ETTITEUEN TOU NUEPHTIOU
otéyou M.

Edv emMAEEETE va pnv XPNOIPOTTOINCOETE TN AEITOUPYIQ QUTOUATOU
OTOXOU, MTTOPEITE VA OPIOETE £vaV EEATOUIKEUPEVO OTOXO
BnuaTwy amd 1o Aoyapiacud Garmin Connect TTou dI0BETETE.

FpApHA METAKIVACEWV

H trapapovh o€ kaBioTA B€0n yia TTAPATETAPEVO XPOVIKO
d1doTnua YTTopEi va TTpoKaAETEl avetriBUPNTEG aAAayEG OTnV
KOTAOTOON TOU PeTABOAIOUOU. H ypauun YETAKIVAOEWY OAG
uTTEVOUpICEl OTI TIPETTEI VO OUVEXIOETE va KiveioTe. MeTd atmo pia
wpa adpdveiag, egpaviZetal n ypapur petakivioewv @.
MpooBeTa TuAara (2 epgavifovral KOs 15 AeTTTd adpdAveIag.

MrTropeite va TTpayuaTOTTOINCETE ETTAVAPOPA TNG YPOUUNAG
peTakivigewy BadifovTag o€ PIKPH aTTooTaon.

NMpoBoAR Tou ypa@RUATOG KAPSIOKWYV
TTOAHWV

To ypdenua KapdIoKWwV TTAAUWY egpavilel Toug Kapdiakoug
TTaAPoUG 0aG yia TNV TEAEUTAIA WPA, TOUG XARNASGTEPOUG
KapdIaKOUG TTAAPOUG 0ag O€ TTAAUOUG avd AeTTTO (TT.a.A.) Kal
TOUG UWNAGTEPOUG KapdlakoUg TTaAyoUg 0ag KATd To
OUYKEKPIPEVO BIGaTNMA.

1 ZU0pete yia va deite TNV 000VN TWV KAPDIAKWY TTOAUWY.

2 TartAoTe oTnV 006vN aeng yia va OeiTe To ypapnua
KAPSIOKWY TTAAPWV.

AerrTd évraong

Mo va BeATIWoETE TNV UyEia 0ag, opyavioUoi OTTWG O
Maykdéopiog Opyaviopdg Yyeiog TpoTteivouv TouAdyiotov 150
AETTTA PETPIag dpacTnPIOTNTAG TNV £B00NAda, OTTWG TO YPHRYOPO
TEPTATNMA, | 75 AeTTTG évTovng dpacTnpIdTnTa TNV £doudda,
OTTWG TO TPEEIYO.

H ouokeun TTapakoAouBei Tnv £viacn Tng OpacTnpIOTNTAG Kal
KaTaypd@el To XpOVO TTOU OQIEPWVETE O OPACTNPIOTNTEG
METPIOG WG augnuévng évtaong (yiIa TOV TTOCOTIKO
TTPOCBIOPITUS TWV dPACTNPIOTATWY augnuévng Evraong
atraitouvTtal dedopéva Kapdiakwy TTaApwy). MTTopeite va
TIPOCTIOONOETE Va ETTITUXETE TO OTOXO ERdONAdIAIWY AETTTWV
£VTOONG, CUPMETEXOVTAG TOUAGXIOTOV yia 10 guvexoueva AeTTTa
o€ dpaaTnPIOTNTEG PETPIAG £WG Kal augnuévng évraong. H
ouokeun aBpoilel Tov apiBUG Twv AETTTWV dpacTnEIOTNTAG
METPIOG évTaONG PE TOV apIBUS TwV AETTTWY dpaCTNPIOTATAG
auénuévng évraong. Ta ouvoAikd AeTTTa TNG BpacTnpIdTNTOG
augnuévng évraong dimAaaiadovtal 6Tav TTPOoaTiBevVTal.

ATTOKTNON AETTTWV €vTAONG

H ouokeun vivosmart 3 uttoAoyilel Ta AeTTTé £vTaong,

OuYKpivovTag Ta 6edOPEVA KOPBIOKWY TTOAPWY HE TOV HEGO OpOo

TWV KapBIOKWY TTOAPWY o€ avatrauon. Edv o1 kapdiakoi TTaApoi

€ival OTTEVEPYOTTOINUEVOI, N GUOKEUN UTTOAOYICEl Ta AeTTTA

METPIaG évTaong avaAlovTag Ta BAPOTA 0ag avd AETTTO.

°  ZEKIVAOTE PIa XPOVOUETPNUEVN dPACTNPIOTNTA VIO TOV TTIO
aKPIRr UTTOAOYIOHOG TwV AETITWYV £VTAONG.

* [upvaoorTeite yia TouAdyioTov 10 ouvexOpeva AeTTTA O€
€TMTTEd0 PETPIOG 1 augnuévng EvTaong.

*  ®opéaTe TN OUOKEUN 0ag KABOAN Tn dIAPKEIA TG NUEPAG Kal
NG VUXTOG VIO TTIO AKPIPH ATTOTEAETUATA KAPDIOKWY TTOAUWV
o€ avartrauon.

BeAtiwon akpipelag Twv Oeppidwyv

H ouokeun epavilel Jia eKTiNON TwV GUVOAIKWY Beppidwy TTou
KAyare Katd Tnv Tpéxouca nuépa. MTTopeite va BeATILOETE TV
aKpifela authg TNG EKTINNONG, TTEPTTATWVTAG Ypryopd yia Ewg 15
AetTTd.

1 ZUpete yia va deite TNV 006vN Twv BepUidwV.

2 EmAégTe (.

ZHMEIQZH: H évdeign O epgavifetal OTav TTPETTEl VOl
BaBuovounBouv o1 Beppideg. AutA n diadikagia
BaBuovounong pétrel va oAokANpwOEi pévo pia eopd. Av
EXETE NON KATAYPAWEI EVA XPOVOUETPNUEVO TTEPTTATNHA 1
TPECINO, N €vdeIgn (D evOEXETAI Va PNV EP@aviIeTal.

3 AkoAoubnoTe TG 0dnyieg TTou ep@avifovtal oTnv 086vn.

MeTaAnTéTNTA KAPSIOKOU pUBUOU KAl
emimedo migong

H ouokeun oag avaAlel Tn eTaBANTOTNTA TOU KapPdIaKoU
pubuoU oag, evw dev ekTeAEITE KATTOIO OPACTNEIOTNTA, VIO VA
KaBopioel TN YEVIKN TTiEGN TTOU aOKeiTal 0€ €0GG. H TTpoTTdvnon,
N ocwPaATiKr dpacTnPIOTNTA, 0 UTTVOG, N SIATPOPN KAI N GUVOAIKN
TTieaon NG KaBnuepIvOTNTAG £TTNPEAdOUV TO £TTiITTEdO TTiEANG. TO
€UpOG TOU TMITTEDOU TrieoNG KupaiveTal ammd 0 €éwg 100, ottou O
£wg 25 uTrodeIkvUEl KaTtdoTaon avaTauong, 26 éwg 50 xaunAn

Widget



mrieon, 51 éwg 75 péTpia mieon kal 76 ¢éwg 100 kardoTaon
uywnAng TTieong. Edv yvwpilete 10 eTTiTredo TTiE0Ng 0AG, UTTOPEITE
VO QVOYVWPIOETE TIG OTIYPEG TTIEONG KATA T SIAPKEIA TNG
nuépag. MNa BEATIOTA ammoTeAégpaTa, Ba TTPETTEI va QOPATE TN
OUOKEUH EVW KOIPAOTE.

MTropeiTe va ouyXpovioeTe TN CUCKEUN 0OG UE TOV Aoyapiacuo
oag Garmin Connect, yia va BAETTETE TO €TTITTEDO TTiEONG
OAGKANPNG TNG NUEPAG, HAKPOTTPOBETUES TATEIG KOl TIPOCOETEG
AETTTOEPEIEG.

MpofoAn Tou widget emirédou Tricong
To widget emmédou Trieong epavicel To TPEXOV ETTITTEDO TTiEONG.

1 ZUpete yia va deite To widget Tou eTmiTTédou TTieong.

2 TMatioTe oTnv 006vNn ang yia va JeiTe To ypd@nua ETTITTESOU
TTieong.

‘Evapén avrioTpo@ng péTtpnong XaAdpwaong
Mrropeite va EekiviioeTe TNV avTioTpo®n YETPNON XOAGPwWaonNg,
yia va EeKIVATETE pia doknaon KaBodnyoUPEVWY avaTTvowy.
1 ZUpete yia va deite TNV 006VN TOU ETTITTEDOU TTiEONG.
2 MMatAoTe TRV 006vN aPnG.

EpogaviCeral To ypaenua mmmédou Trieong.
3 ZUpeTe yia va eTTIAEEETE TO aTOIXEIO AVTIO.UETP.XOAGP..

4 EmAEETE A 1} W yIa va puBPicETE TNV avTiOTPOPN PETPNON
XOoAdpwong.

5 TlatioTe o710 KEVTPO TNG 088VNG QPG YIa va ETTIAEEETE TOV
XPOVO Kal va PeTapeite aTnv €TTéuevn 004vn.

6 [MarthoTe dUo Popég TNV 0B6VN AP, Yia va EEKIVATEL N
avTioTpon PETPNON XOAdPwWONG.

7 AkoAouBnaTe TIg 0dnyieg TTou epgavifovral aTnv 086vn.

8 Acite T0 evnuepwpévo eTTiTredo TTieang dtav 0AokANpwOEi n
avTioTpon PéTpNon XaAdpwaong.

MapakoAouOnon UtTvou

Evw koipdoTe, N ouoKeun avixveuel autopaTta Tov UTTvo oag Kal
TTAPAKOAOUBEI TNV Kivnon odg KaTd Tn SIGPKEIA TWV
ouvnBiIouévwy wpwv UTTvou. MTTOPEITE VO OPICETE TIG
ouvnBIoPEVEG WPEG UTTVOU OTIG PUBUICEIG XProTn OTO
Aoyapiaopd Garmin Connect. Ta oTaTIOTIKA GTOIXEIO YIO TOV
UTTvo TTEPIAABAVOUV TIG GUVOAIKEG WPES UTTVOU, TA ETTITTED
UTTvou Kai TNV Kivnon oTov Utrvo. MTropeite va deite Ta
oTaTIOTIKA OTOIXEIA yIa TOV UTTVO 0ag 0To Aoyapiacpuo Garmin
Connect 1Tou dI0BETETE.

THMEIQZH: Ta xpovikd dlaoTAuata oUVTopou UTTVOU dev
TTPOCTIOEVTOI OTA OTATIOTIKA UTTVOU 00G. MTTopeiTe va
XPNOIMOTTIOINOETE TN AciIToupyia Mnv evoyAeiTe, yia va
QTTEVEPYOTTOINOETE EIDOTTOINCEIG KOI EVNUEPWOEIG, PE EaipeTn
TOUG auvayepuoug (Xprion tng Asiroupyiag Mnv evoyAceire,
oehida 6).

TnAexeipiopédg VIRB

Me 1n Asitoupyia TnAexeipiopou VIRB ptropeite va xeipifeote Tnv
action kauepa VIRB xpnOIPOTTOIWVTAG T GUCKEUR 0AG. 2N
d1euBuvon www.garmin.com/VIRB ptropeite va ayopdoeTe pia
action kduepa VIRB.

Xeipiopog kapepag VIRB Action

Mo va XpnoIUOTTOINCETE TN AEITOUPYia aGUPUATOU TNAEXEIPIOOU
VIRB, TTp&TTel TTPWTA VA EVEPYOTTOINCETE T pUBUION
TnAexeIpiopol atnv kduepa VIRB. Avatpégte ato Eyxeipidio
KOTOXOU TNG 0€Ipdg VIRB yia TrepIoodTEPES TTANPOPOPIEG.
EmimrAéov, TTpéTTel va evepyoTToifoeTe Tnv 086vn VIRB oTn
ouokeun vivosmart 3 (PuBuioegig ouokeung ato Aoyapiaoud
Garmin Connect, oeAida 8).

1 EvepyotroioTe TNV kduepa VIRB.

2 X1n ouokeun vivosmart 3 oUpeTe yia va deite TNV 086vn
VIRB.

3 Mepipévete péxpl N ouokeun va ouvdebei otnv kauepa VIRB.
4 OpioTe pia TIAOYA:
« T gyypaen Bivreo, emAégTe L.
O petpnTAG Bivreo euavideTal oTn cuokeur vivosmart 3.
« o va otapatAoeTe TNV eyypa@n Rivieo, emAécTe [l
« T va Tpaprgete pia pwTtoypaia, emAéETe (D).

Mpotrévnon

Karaypagn xpovoperpnpévng
opaocTnpIoTNTAG

MTTopeiTe va KaTaypAaWeTe YIa XPOVOUETPOUUEVN dpacTnpIdTnTa,
TNV OTToia £XETE TN DUVATOTNTA VO ATTOBNKEUOETE KAl VO OTEIAETE
oT1o Aoyapiaopd Garmin Connect TTou S100€TETE.

1 TMoatAoTe TTapaTeTapéva TNV 000vn ARG, yia va deite TO
pevou.

2 EmAégTe .
3 ZUpete yia KUAIon oTn AioTa SpaoTNPIOTATWY:
o EmAEETE & yia TrEPTTATNMA.
o EmAECTE £ yia TpESIWO.
« EmAECTE & yia agpoBia dpaaTtnpidTnTa.
o EmAEETE 4 VIO YUPVOOTIKI EVOUVANWONG.
o EmA£ETE X yia GAAOUG TUTTOUG dpacTneIdTNTAG.

4 MatoTe SU0 QOPES TNV 006VN APAG, YIa VO EEKIVATEI N
avTioTpon PETPNON.

5 ZexivAoTe TN OpacTnPIOTNTA OAG.

>UpeTe yia va Oeite TTPOCoOeTEG 000VEG OedOPEVWV.

7 Metd Tnv oAokApwon TnG dpaaTnpIdTNTAG oag, TTAaTRoTE dUo
QOPEG TNV 006VN APNAG YIO VO GTAPATACEI N avTiOTPOPN
pETPNON.

ZYMBOYAH: Mmopeite va Tratioete dU0 QopEg TNV 086vn
aQrg, yIa Va CUVEXIOETE TNV AVTIOTPOPN PETPNON.

8 XUpeTe yia va opioeTe IO ETTIAOYN:
*  EmA&CTE [ yia va atroBnkeuoeTte Tn dpaaTnpidTnTa.
«  EmA£ETE & yia va diaypdweTe Tn dpacTtnpidtnTa.

(=2}

Kartaypa@n dpaotnpidéTNTAG YUUVAOTIKNG
gvouvdauwong
Mrtropeite va kataypayeTte €T KAt Tn SIAPKEID JIAG

0paoTNPIOTNTAG YUPVAOTIKAG evOuvapwong. ‘Eva oer givai
TTOAAEG eTTaVOAAWEIG piag pévo Kivnong.

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

2 EmAELTE 3T > 4.

3 MatAoTe U0 @opég TNV 086vN aPng, yia va EEKIVATEL N

avTioTpo®n PETPNON.

ZEKIVIOTE TO TTPWTO OET.

H ouokeun peTpd TIg eTTavaAnyeig oag. O apiBuog

ETTAVONAWEWY EP@AVICeETAl OTOV OAOKANPWVETE TOUAGXIOTOV 6

ETTAVOANYEIG.

5 ZUpete yia va Ocite TPOCOEeTEG 00OVEG dEDOUEVIIV
(TTPOQIPETIKA).
ETIAEETE = yIa va OAOKANPWOETE £va OET.
EpgaviCeTal n avrioTpopn péTpnon avamauong.
7 Kard 1n didpkela piag avaTTauong, opioTe Hia ETTIAOYA:
» Ta va deite TPO0BeTEG 000VEG BedOPEVWYV, TUPETE TNV
006vn apng.

» [0 va eTTegepyaanTeite TOV apIOUO eTTAVOAAWEWY, ETTIAECTE
Etres. erav., eMAECTE A 1 W KOI TTATHOTE OTO KEVTPO TNG

0086vng aeng.

=Y
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8 EAEETE = vIO va EEKIVATETE TO ETTOUEVO OET.

9 EmavaAdBete Ta BApaTa 6 £wg 8, PEXP! VO OAOKANPWOETE TN
dpaaTnPIOTNTA 0OG.

10MNatroTe dUo Qopég TNV 08GVN APG, VIO VO OTOUATHCETE TNV
avTioTpo®n PETPNON.

11 Z0peTe yIa va opioeTe pia TTIAOY:
«  EmAECTE [¥) yia va ammoBnkeUaeTe T dpacTneIidTnTaA.
« EmAEETE | yia va dlaypdyeTe Tn SpacTtnpioTnTa.

ZulBOUA£G yia TNV KaTaypa@n SpacTnpIoTATWY

YUHVOOTIKAG EVOUVANWONG

*  Mnv KOITATE TN CUOKEUN KOTA TNV EKTEAEOT TWV
ETTAVOAAWEWV.

H aAAnAemTidpacn e TN CUOKEUR TTPETTEI va yiveTal OTnV apxn
Kal 0T0 TEAOG KABE O€T, KABWG Kal Katd Tn SIGpKEIa TwV
avaTTaUOEWV.

»  EmkevrpwBeite 0TN @OpPa 0AG KATA TNV EKTEAECT TWV
ETTAVAAWPEWV.

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

» ExTeAéoTe ETTAVOAAWEIG JE CUVETTEIA KOl HEYAAO EUPOG
KIVACEWV.

KaBe eravaAnwn utroAoyiletal 6Tav T0 XEPI OTO OTTOI0
QOPATE TN CUOKEUN ETMIOTPEPEI OTO GNUEio Evapéng.

THMEIQZH: Aev gival duvatdg o UTTOAOYITHOG TwV
QOKNOEWV yIa Ta TTOJIA.

* EvepyoTToInoTe TNV QUTOMATN QVIXVEUON OET AOKACEWV, YIA
TNV évapgn Kai SIaKOTTA TwV OET AOKIOEWV.

* AmoOnkeUOoTE Kal OTEIATE TN BPACTNPIOTNTA YUPVACTIKAG
evduvapwaong atov Aoyapiacpd Garmin Connect.

MTTopeite va XpnoIMOTTIOINCETE T EPYAAEia GTOV AOyOpIOoUO
oag Garmin Connect, yia va O€iTe KAl va €TTECEPYATTEITE TIG
AETITOPEPEIEG TNG SPACTNPIOTNTAG.

Eidomroinoeig

MTropeite va XpnoIhOTTOINOETE EIBOTTOINTEIG VIO VA
TTPOTTOVNOEITE, WOTE VA ETTITUXETE CUYKEKPIUEVOUG OTOXOUG
Xpovou, améoTaong, BepUidwy Kal KOPSIAKWY TTAAPWY.

Opiopo6g eTTavalauBavopevng €18o0moinong
Mia emravaAapBavopevn 1801Toinon odg 1d0TToIEl KABE Popd
TTOU N OUOKEUN KaTaypAa@el pia kabopiopévn TiuA A didotnua.
Mo TTopadelyua, YTTOPEITE VO OPICETE TN CUCKEUN VO 0OG
eidotrolei KGBe 100 Beppideg. MTTOPEITE VO XPNOIMOTIOINCETE TOV
Aoyapiaopd cag Garmin Connect yia va TTpOCOPUOCETE TIG
KOBOPIoPEVEG TIUEG 1} DIACTANATA YIA TIG ETTAVOAAUBAVOUEVEG
eidoTroinoelg (PuBuioeis mpoiA dpactnpidtnrag aro Garmin
Connect, oehida 8).
1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn aPig, yia va dEiTe TO
pevou.

2 EmAéETe ¥ Kal opioTe pia dpaoTnpIdTnTa.
3 EmAéETe EidoTroin- o€ig.

4 EmAéETe Xp., ATTOOT. ) Ogp. yIa VO EVEPYOTTOINCETE TNV
g1doTToinoN.
ZHMEIQZH: H ei6otroinon AToaoT. gival diabéaiun povo yia
TEPTTATNUA KOl TPESIHO.

KdaBe @opd 1Tou @Tévete oTnV TIPR €180TT0iNONG, EP@AVICETal £va

MAVUPQ KOl N OUoKeun doveiTal.

PUOuIoN €1830TTOINCEWV KAPSIOKWY TTOANWYV

Mrropeite va puBuioeTe TN OUOKEUN WOTE VO 00G EIOOTTOIEN, OTAV
ol kapdlakoi TTaApoi oag gival TTavw f KATw atmd pia eméuunTh
Cwvn 1 éva TTPocapPUOCHEVO EUPOG. Na TTapdadelyua, UTTOPEITE
Va pUBUICETE TN CUCKEUN WWOTE VO 0ag €I00TTOIEI, OTAV Ol
Kapdiakoi TraApoi oag gival TTévw atmdé 180 TTaApoUg avd AeTTTo
(1m.0.A.). MTTOpEiTE va xpnaipgotroinoeTe To Aoyapiacud Garmin

Connect yia va opiceTe TTPOCAPUOCHEVES (WVES (PubBuioeis
mpoiA dpactnpidtnTag ato Garmin Connect, oehida 8).

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

2 EmA&ETe ¥ Kau opioTe pia dpaoTnpIdTNTA.

3 EmAéETe Eidotroin- oeig > Eidotr. K.

4 OpioTe pia TmIAOYA:

e [0 va XpNOIPOTTIOINCETE TO EUPOG HIAG UTTAPYXOUCAG {wvng
KOoPdIaKWV TTaAPWY, ETAEETE I (VN KOPSIOKWV
TTOAMWV.

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

KdaBe @opd 1Tou n TpéXouca TIUA UTTEPPaivEl 1) TTEQTEI KATW aTTO
TO KOBOpPIoPEVO €UPOG A TNV TTPOCAPUOCUEVN TIUA, E@avileTal
€va UAVUPQ Kal N ouokeun doveital.

Emonuavon yopwv

Mrtropeite va puBuiceTe TN CUOKEUN 0AG WOTE VO XPNOIUOTTIOIET TN

Aeimroupyia Auto Lap®, n otroia emionuaivel autopata éva yupo o€

KGBe XINOpETPO A piAl. AuTr n Aeitoupyia BonBaer oTn oUykpion

TNG am6O00NG 0aG 0€ SIOPOPETIKA TUHATA HIAG

dpaoTnPIOTNTAG.

THMEIQZH: H Aeitoupyia Auto Lap dev gival diaBéaiun yia OAeg

TIG OpACTNPIOTNTEG.

1 MotAoTe TTapaTeTapéva TNV 000vn ARG, yia va deite To
pevou.

2 EmAEETE 3 KOl 0pioTE Pia dpaoTNEIOTNTA.
3 EmAéETe Auto Lap yia va evepyoTToINaETE TN AEITOUpYia.
4 ZekivioTe Tn dpaaTnpIdTNTA 0OG.

Avapetddoon dedOoNEVWV KAPSIAKWYV

TOAJWYV o€ ouokeuég Garmin®

Mrtropeite va avapeTadideTte Ta dedopEva KapdIOKWY TTAAUWY

o176 TN OUOKEUN vivosmart 3 Kol va Ta BAETTETE O€

avTioToIXIouéveEG ouokeuég Garmin. INa Tapadelyua, YTTOPEITE

va avapeTadideTte Ta dedopEva KapdIaKWY TTAAUWY O€ pia

ouokeun Edge® oo kdvete TTodnAato fj o€ pia action camera

VIRB katd 1 didpkeia piag dpaoctnpidtnTag.

ZHMEIQZH: H avapetddoon dedouévwy KapdIaKwy TTAAPWY

MEIWVEL TN BIdpKEIa CWAG TNG UTTaTapiag.

1 MatAoTe TTapateTapéva TNV 086vn aQng, yia va JeiTe To
pevou.

2 EmAETE Q> P > /.

H ouokeun vivosmart 3 ekivd Tnv avapeTadoon Twv
0edoPEVWYV KAPSIOKWY TTAAUWY 0OG.

ZHMEIQZH: Katd tnv avapetdadoon ded0uEVWY KapBIaKwY
TTAAUWY PTTOPEITE Va BAETTETE OVO TNV 006VN
TTapakoAoUBnNang TwV KAPSIAKWY TTOAPWV.

3 AvrmioToIxioTe Tn ouokeur| vivosmart 3 ye Tn cupParnh
ouokeurp Garmin ANT+°,

ZHMEIQZH: O1 0dnyieg 0Uleung diapépouv yia KaBe
ouppatr) ocuokeur) Garmin. AvaTpéETe OTO €£YXEIPIBIO KATOXOU.

4 TartqoTe oTnv 086vn TTapakoAoUBnoNng KApdIaKWY TTOAPWY
Kal ETTIAEETE & YIA VO OTAPOTACETE TV AVAUETAdOON TWV
0edopEVWV KAPDIOKWY TTAAUWY GOG.

MAnpo@opieg OXETIKA PE TIG EKTINNOEIG HEY.
vVO2

H péy. VO2 gival 0 p€yioTog 6ykog o§uyovou (o€ XINOOTOAITpa)
TTOU PTTOPEITE VO KATAVAAWOETE avA AETTTO avd KIAO CWUATIKOU
Bdapoug otn péyiotn amédoon oag. Me Aiya Adyia, n péy. VO2
gival évoeIgn Twv aBANTIKWY aag emOOCEWV Kal Ba TTPETTEl va
au&dveral KaBwg BEATIWVETAI N QUOIKA 0AG KATACTACT.

4
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2Tn OUOKeUN, N ekTIHWMEVN PEY. TIMA VO2 epgavileTal wg
ap1Buég kal Teplypa@r). Z1ov Aoyapiacpdé Garmin Connect,
MTTOPEITE Va BeiTe TTPOOOETEG AETITOUEPEIEG OXETIKA UE TNV
ekTiunon péy. VO2, cuutrepiAapfavopévng Tng nAIKiag Tng
QUOIKNG 00¢ KatdoTaong. H nAikia TnG QUOIKAG 0ag KATdoTaong
odg divel pia 16€a yia TNV KATAoTaon TNG QUOIKAG 0ag
KOATAOTOONG CUYKPITIKA JE €va ATOUO TOU idIou QUAOU Kal
B10@QopPETIKAG NAIKIag. Kabwg aokeioTe, n nAikia TG QUOIKAG oag
KOTAOTOONG UTTOPEi VO PEIWBET PE TNV TTAPOSO TOU XPOVOU.

Ta dedopéva pgy. VO2 mTapéxovral atd tnyv FirstBeat. H
avdaAuon péy. VO2 mrapéxovTal pe adeia tou The Cooper
Institute”. MNa TTePICTOTEPES TIANPOPOPIES, AVATPEETE OTO
Trapdptnua (Tummikég Tipés uéy. VO2, oehida 12) kal petafeite
oTn dieuBbuvan www.Cooperlnstitute.org.

AAQYnN TNG eKTipnong péy. VO2

MNa va epeavioel Tnv exTipnon péy. VO2, n cuokeun Xpeldletal

dedopéva PETPNONG TTAAPWY OTTO TOV KAPTTO Kal

XPOVOUETPNHEVO TTEPTTATNUA 15 AETTTWV.

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

2 EmAéETe M.
H ekTiunon tng péy. VO2 spgavidetal av €xeTe (0N
KaTaypdyel Eva ypryopo TTEPTTATNHA SIGPKEIAG 15 AeTTTWV.
>Tn OUOKEUN eP@aviCeTal N nuepounvia TeAeutaiag
evNUEPWONG TNG ekTiunong péy. VO2. H ouoKeun evnUEPWVEI
TNV ekTignon péy. VO2 KGBe @opd TTou OAOKANPWIVETE Eva
XPOVOUETPNUEVO TTEPTTATNUA ) TPEGIMO.

3 Av xpeidletal, akoAouBrioTe TIG 0dnyieg TTou guavifovTal
oTnv 00évn yia va A&pete Tnv ekTipnon péy. VO2.

Epgavicetal éva prjvupa Katd TNV 0AOKApwaon TnG SOKIPAG.

PoAol
Xpnon TOU XPOVOUETPOU

MaTtAoTe TTapaTeETapéva TNV 006vN aeng, yia va deiTe To
pevou.

2 EmALTE® > O

3 MatoTe U0 QopPEG TNV 006VN APRG, VIO VO EEKIVATEI N
avTioTpo®n PETPNON.

4 TotAoTe dUo QopPES TNV 00OV APRG, YIA VO OTAPATACETE THV
avTioTpo®n PETPNON.

5 Eav cival amrapaitnTo, emAéETe C yia va undevioeTte TV
avTioTpo®n PETPNON.

‘Evapén Tou XpOVOUETPOU AVTIOTPOPNS
1 MatAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn aeng, yia va deiTe TO
Mevou.

2 EmAéETe > O.
3 EmAECTE A ) W yIa va puBUicETE TNV avTioTPO®N PETPNON.

4 TlotAoTe 01O KEVTPO TNG 006VNG aPNG YIa va ETTIAECETE TOV
XPOVO Kal va PeTapeite aTnv €TTéuevn 00dévn.

5 EmAECTE P> vIa va EEKIVATETE TO XPOVOUETPO.
6 EmAégTe M yia vo OTOUATACETE TNV QVTIOTPO®N WETPNON.

Xpnon TOU SUTTVNTNPIOU
PuBpioTe TIG WPEG Kal TIG GUXVATNTEG YIA TO EUTTVNTAPI OTOV
Aoyapiaopd oag Garmin Connect (Pubuioeic ouokeung aro
Aoyapiaoué Garmin Connect, cehida 8).

2 X1n ouokeur vivosmart 3, TTaTAoTE TTapATETAPEVA TNV 006vn
agng, yia va &eite To pevou.

3 EmAéETe © > (0.
4 X0pete yia va deite dladoxIkd Ta EuTTvnTAPIA.

5 EmAECTE éva EUTTVNTAPI VIO VO TO EVEPYOTTOINTETE 1| VA TO
QTTEVEPYOTTOINCETE.

BluetoothZuvdedepéveg AsiToupyieg

H ouokeun vivosmart 3 01a6£1€l TTOAEG GUVOEDENEVES
Aerroupyieg Bluetooth yia 1o cupBaré cag smartphone péow g
epappoyrg Garmin Connect.

Eido1roIfoeIg: 20 eVvNUEPWVEI YIa TUXOV EIBOTTOINOEIG OTTO TO
smartphone, 0TTWG KANOEIG, uNVUPOTO KEIPEVOU, EVNUEPWOEIG
KOIVWVIKWYV SIKTUWV, GUVAVTAOEIG NUEPOAOYIOU Kal TTOAAG
GAAa, oUPQWVa PE TIG PUBUICEIG EIBOTTOINCEWY TOU
smartphone.

Evnuepwoeig kaipou: Epgavicel Tnv TpExouca Beppokpaacia Kai
TPAYVWaON TOU Kalpou aTré To smartphone 1Tou
XPNOIUOTTOIEITE.

Zrolxeia EAEyXOU MOUOIKAG: ZaG ETITPETTEI VA EAEYXETE TO
TTPOYPANMA aVaTTaPAYWYNG HOUCIKAG 0TO smartphone oag.

EUpeon Tou TnAgpwvou pou: EvroTrilel To xapévo smartphone
TToU £X€l OUleuyBei ue TN cuokeun vivosmart Kal BpiokeTal
EVTOG EMPEAEIAG TN CUYKEKPIPEVN OTIVUN.

EUpeon Tng ouokeung pou: EvtoTtidel TN Xauévn cuokeun
vivosmart TTou £xel ouleuxBei e To smartphone cag Kai
BpiokeTal eviog eUPREAEIAG TN CUYKEKPIYEVN OTIVUN.

ATT00TOAEG BPAOTNPIOTATWY: ZTEAVEI QUTOPATA TN
dpacTnpIdTNTé 00G oThV £papuoyr) Garmin Connect, POAIG
QVOIEETE TNV EQAPUOYA.

Evnuepwoeig Aoyiopikou: H cuokeun oag TpayuaToTToIE
aoUpparn AW Kai eykatdoTaon TnG o TpodopaTng
evNUEPWONG AoyIoUIKOU.

MpoBoAn €160TTOINCEWV

* Ortav gpgavifeTal pia €1I90TTOINCN OTN CUCKEUN 0OG, ETTIAEETE
£va oToIXEiO:

o MatoTe TNV 006vN a@ig Kal ETTIAECTE W yia va OeiTe
0AGKANpN TNV €1d0TT0INGN.
o EmA&ETE K yia va kAeioeTe TNV £1d0TTOINON.

* Otav gppaviletal pia el0epxOuUeVN KARON OTN CUOKEUN 0O,
ETMIAEETE Eva OTOIXEIO:

ZHMEIQZH: O1 dia6éaiueg emAoyEG dia@épouv avaloya pe

10 smartphone.

o EmAEETE & yIa va aTTavTAcETeE 0NV KARON atto To
smartphone.

o EmAéETE & yia amdppiwn A oiyaon Tng KARong.

* Ta va d¢gite OAEG TIG €I0OTTOINCEIG, GUPETE YIA vVa OEITE TO
widget eidoTToIOEWY, TTATACTE TNV 006VN APAG Kal OPIOTE HIa
etmAoyn:

o ZUPETE yIa va OEiTE BIOBOXIKA TIG EIDOTTOINCEIG.
o EMmAECTE pia £180TTOINON Kal, 0T CUVEXEID, W, yIa Va OEiTe
oASkANpN TNV €1d0TTOINGN.

o EmAéETE pia e1doTroinon Kai, oTn ouvéxela, K, yia va
KAgioeTe TNV €100TTOINGN.

Alaxeipion €1501ToIRCEWV

Mrtropeite va xpnaoigotroifjoete 1o cupard smartphone oag, yia
va SIOXEIPIOTEITE TIG EI0OTTOINCEIG TTOU EPPAVICOVTAI OTN CUCKEUN
vivosmart 3.

OpioTe pia eTIAOYA:

« Av xpnaipoTtrolgite ouokeun iPhone®, petaBeite oTig
pubuioeig eidotroioewy iIOS® Kal eMAECTE TO OTOIXEID TTOU
Ba ep@aviovtal GTN CUCKEUN.

* Av xpnoiyotrolgite smartphone Android™,a1m6 Tnv
epappoyr) Garmin Connect emAé¢TePuBpioelg > "E§uTrveg
€150TTOINCEIG.

PoAoi
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Evromiopég xapévou smartphone

MTTOpEiTE VO XPNOIKMOTTOINOETE QUTAV TN A&ITOUpYia, yia va

EVTOTTIOETE £va Xapévo smartphone TTou €xel QvTIOTOIXIOTEI e

TNV aocUpparn TexvoAoyia Bluetooth kai To otToio BpiokeTal evidg

eMBEAEIOG TN CUYKEKPIYEVN OTIVUN.

1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn aPAg, yia va dEiTe TO
Mevou.

2 EmAégTe .

H ouokeun vivosmart 3 gekivd avalitnon yia 1o
avTioToixiopévo smartphone cag. Mia nxnTikn €1801T0iN0N
aKouyeTal oTo smartphone, Kai n 1I0XUG TOU OrUOTOG
Bluetooth epgaviletal otnv 086vn TNG CUCKEUNG vivosmart 3.
H 10x0¢ Tou onfjuaTog Bluetooth augdvetal kaBwg TTAnCoIaeTe
TTPOG TO0 smartphone.

XpnRon Tng Asitoupyiag Mnv evoxAeite

MrTropeite va xpnolpoTtroifoeTe Tn Asitoupyia Mnv evoxAeite, yia
Va QTTEVEPYOTTOINOETE €I00TTOINTEIG, KIVATEIG KOl
TTpoeIdOTTOINCEIG. [Na TTapddelyUa, PTTOPEITE VA XPNOIKOTIOINOETE
auThVv TN Asitoupyia 600 KOINAOTE ) BAETTETE IO Talvia.

ZHMEIQZH: X1ov Aoyapiaopd oag Garmin Connect, putropeite
va pubuiceTe TN OUCKEUN va PeTapaivel autépaTa aTn AsiToupyia
Mnv evoyAeiTe, KOTG TN SIGPKEIA TWV CUVNBITUEVWYV WPWV
Utrvou. MTTopeiTe va opioEeTe TIG OUVNBIoPEVES WPES UTTVOU OTIG
pubBuioeig xpriotn aT1o Aoyapiacud Garmin Connect.

1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn aPAg, yia va dEiTe TO
Mevou.

2 EmA£gte & > € yia va evepyoTroioeTe Tn Asitoupyia Mnv
EVOXAEITE.

To oToixeio € gugaviZetal oTnv 006vVN yia TNV WPA TNG
nuEPaG.

3 MatAoTe TTapateTapéva TV 006vn agng kai emAégte & > € >
ATrevepyoTroinon, yia va armmevePyoTTOINOETE T AgIToupyia
Mnv evoyAeite.

loTopikd

H ouokeun oag ammobnkeuel TNV TTapakoAoudnon
OpaoTNPIOTHATWY Kal Ta dedopéva TTaPaKOAOUBNONG KaPSIaKWY
TTOAMWYV IO €W Kal 14 NUEPES KAl £WG ETTTA XPOVOUETPOUNEVEG
OpaOTNPIOTNTEG. 2TN CUCKEUN OOG UTTOPEITE va OEITE TIG
TEAEUTAIEG ETTTA XPOVOUETPOUNEVEG BPAOTNPIOTNTEG. MTTOPEITE VO
ouyxpovioete Ta 0edopPEVA OAG, Yia va BAETTETE ATTEPIOPIOTEG
dpaaTnPIOTNTEG, BEdOopEVA TTAPAKOAOUBNGNG BPACTNPIOTATWY
Kal 6edopéva TTapakoAolBnong KapdIoKWY TTAAUWY OTO
Aoyapiaoud Garmin Connect Trou d100€TeTe (2UYXPOVIOLOS TWV
oedouévwy oag e v epapuoyn Garmin Connect, oehida 6)
(Zuyxpoviouds Twv dedouévwy UE TOV UTTOAOYIOTH 0Ag,

oehida 7).

Otav n pvApn TNG CUCKEUNG Yepioel, Ta TTahaidTepa dedopéva
0ag avTikaBioTavTal PE Ta KAIvoUpyia.

MpoBoAn 10TOPIKOU

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

2 EmAégTe [

3 EmAéETe pia dpaoTnpidTnTa.

Garmin Connect

Mrtropeite va ouvdéeaTe pe Toug QiAoug oag aTTé To Aoyapiacuod
Garmin Connect 1Tou d100¢1eTe. To Garmin Connect adg TTapéxel
Ta gpyaAeia yia Tnv TTapakoAouBnan, avaAuan, KOIvoTroinan Twv
aToIxEiWV Kal TNV evBdppuvan Tou evog atré Tov dAAo.
Kataypdwte Ta cuuBavTa Tou evepyou TPOTTOU (WNAG 0ag, OTTWG
TPEEIYO, TTEPTTATNA, TTECOTTOPIA Kal GAAQL.

Mrtropeite va dnuioupynoeTe Tov dwpedv Aoyapiacuo oag
Garmin Connect étav TTpayPaToTTOINOETE OULEUEN TNG OUOKEUNG
ME TO TNAEQPWVO 0ag, XPNOIMOTIOIVTAG TNV epappoy Garmin
Connect. AIoQOpPETIKAG, UTTOPEITE va peTafeite aTn dieubuvon
garminconnect.com.

MapakoAoudnon Tng Tpoddou oag: Mtopeite va
TTapaKoAouBEiTe Ta NUEPHOIA BAPOTA OAG, VO CUPUETEXETE O€
@IAIKOUG SlaywVIouoUG JE Ta ATOUA UE TO OTTOI0 OXETICEQTE
Kal va ETTITUYXAVETE TOUG OTOXOUG OAG.

AvdAuon Twv dedopévwyv oag: MTTopeite va deite Mo
AETTTOPEPEIS TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TN BPACTNPIOTNTA OAG,
OTTWG 0 XpOVOog, N aTTéCTaCN, Ol BEPUIdES TTOU
KaTavaAwBnkav, Kabwg Kal avaQopEg e duvaToTNTa
TTPOCAPHOYIG.

ccnnect

&

Today

8,291

100% of 7,564 #

1,193 5.54 mi

O uevo <>

< > Todsy

KoivoTroinon Twv dpaocTtnpiotitTwy gag: Mtopeite va
ouvdeBeiTe Pe PiAoug, yia va TTapaKoAOUBEiTeE 0 £vag TIg
dpaoTNPIOTNTEG TOU AAAOU 1) va dNUOCIEUETE CUVOEDEIG TTPOG
TIG OpACTNPEIOTNTEG GAG OTIG TOTTOBETIES TWV AYATTNUEVWY
00G HEOWV KOIVWVIKAG SIKTUWONG.

Alayeipion Twv pubpicewv cag: Mopeite va TTpooapuOOETE
TN OUOKEUR 00G Kal TIG pUBUIOEIG XpAOTN o116 TO AOyopIoaouo
Garmin Connect Trou S1a0£TeTE.

Garmin Move IQ™

‘Otav o1 KIVAOEIG 00G avTIOTOIXOUV O€ OIKEIa POTIBA AOKAOEWV, N
Aeitoupyia Move 1Q evtoTridel autdpaTa To CUPRAV Kal TO
ep@avicel omn Awpida xpdévou oag. Ta cupBdavra Move 1Q
epgavifouv TUTTO OpaaTNPIOTNTAG KaI OIAPKEIQ, AAAG dev
edoaviCovtal oTn AioTa dpacTnNPIOTATWY A OTN PON EIBNCEWV.
H Aeitoupyia Move 1Q ptropei va gekivioel autépara pia
XPOVOUETPNUEVN BPACTNPIOTNTA YIA TTEPTTATNUA KOl TPESIUO PE
TN XPron XPOVIKWY 0piwv TTou opileTe oTnVv e@apuoyi Garmin
Connect. Autég o1 5paoTnpIdTNTEG TTPOCTIBEVTAl OTN AioTa
OpaOCTNPIOTHTWY OAG.

ZUYXPOVIONOG TWV BeBOUEVWV CUG ME TRV

epappoynl Garmin Connect

H ouokeun oag ouyypovilel autéuarta Ta Oedouéva e TNV
epappoyr) Garmin Connect kdBe @opd TTou avoiyeTe TNV
epappoyn. H ocuokeur) oag ouyxpovicel katd diacTriuaTa Ta
oedopéva e TV epapuoyni Garmin Connect autéuaTa.
Mrtropeite €TTiong va cuyypovioeTte Ta dedopéva oag un autéuaTa
ava Tadoa oTIyun.

1 ®épte TN ouokeur Kovtd oTo smartphone.

2 Avoi€te TNV e@appoyry Garmin Connect.

ZYMBOYAH: H spappoyr) ptropei va gival avoikTr i va
EKTEAEITAI OTO TTAPACKAVIO.

3 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vNn aerg, yia va OgiTe To
pevou.

4 EmAégTe TO .
MepipéveTe 600 yiveTal CUYXPOVIOUOS TWV OEDONEVWV TAG.

6 Acite Ta TpéxovTa dedoPéva oag oTnV e@apuoyr Garmin
Connect.

(3]

loTopIkd
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ZUYXPOVIOHOG TWV OEOOPEVWV PE TOV
UTTOAOYIOTH 000G

Mo va YTTopECETE Va OUYXPOVioeTe T dEdOPEVA OAG PE TNV
epappoyn Garmin Connect oTov UTTOAOYICTH COG, TTPETTEI VA
EYKATAOTACETE TNV £Qappoyry Garmin Express™ (Pu6uion rou
Garmin Express, oeNida 7).

1 Zuvd£oTe TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH 0AG XPNOIKNOTTIOIVTAG
T0 KoAwdIo USB.

2 Avoigte TNV e@appoyr Garmin Express.
H ouokeun petaBaivel otn Asitoupyia pagikng amobrikeuong.
3 AkoAouBnaTe TIG 0dnyieg TTou ep@avifovtal aTnv 006vn.

4 Acite Ta dedopéva oTo Aoyapiaoud Garmin Connect TTou
OIaBETETE.

PUOpion Tou Garmin Express

1 Zuvd£oTeE TN CUOKEUR OTOV UTTOAOYIOTH XPNOIUOTIOIWVTAG éva
kKaAwdio USB.

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

NMpoocappoyn TG CUOKEUNG OOG

PuBuiogig cuoKeEUng

MrTropeite va TTPOCOPUOCETE OPICUEVEG PUBUICEIS OTN CUCKEUN
vivosmart 3. MTropeite va TTpocapudoete TpoabeTeG pubpioelg
aT1o Aoyaplaopd Garmin Connect.

MatAoTe TapateTapéva Tnv 086vn aQng, yia va BeiTe To pevou
Kal ETTIAECTE 455

& Zag emMTPETTEI VA QVTIOTOIXIOETE TO smartphone oag Kal va
TTpocapuodoeTe TIG pubuioelg Bluetooth (BluetoothPubuioeig,
oehida 7).

1: NMpooapudlel Tig pubuioeig 006vng (PubBuioceic 00ovng,
oehida 7).

@: PuBpicel Tn ouoKeun WOTE va ePavilel TNV Wpa o€ Yopen 12
1 24 WPWV KOl 0AG ETTITPETTEI VO PUBUICETE TNV WP UN
autouata (Mn aurduarn pubuion TS wpag, celida 8).

i%k: EvepyoTrolei Kal aTTEVEPYOTTOIE TNV TTAapakoAoUBnaon
OpaaTNPIOTNTAG KaI TNV €100TTOINGN HETAKIVATEWV.

" Mpooapudlel Tig pubuioelig ouoTAPaToG (Pubuioeic
ouaTiuarog, oeAhida 8).

BluetoothPuBpiosig

MatAoTe TTapaTeTapéva aTnv 086V a@ig HEXPI VA EPPAVIOTEI TO
MEVOU Kal PETG eTMIAESTE TO &5 > Q4. Epgaviletal n katdoTaon Tng
ouvdeong Bluetooth.

& EvepyoTToIEi KOl OTTEVEPYOTTOIET TNV ACUPUATN TEXVOAOYia
Bluetooth.

THMEIQZH: AMeg pubpioeig Bluetooth epgaviovral pévo
étav gival evepyotroinuévn n acupuarn texvoAoyia Bluetooth.

B oG emMITPETTEI VA EVEPYOTTOINCETE TIG EIDOTTOINCEIG TNAEPUWIVOU
atd 1o ouuBard smartphone. MTTopeiTe va XpnOIUOTTIOINCETE
TNV emAoyr) MOv.kKAAGO. yia va epgavifovtal ol 1I00TTOINCEIG
MOVO yIa EICEPYXOPEVES KAATEIG.

20geu-¢ N TWPO: Zag EMTPETTEI VA AVTIOTOIXIOETE T GUOKEUN)
oag pe éva oupBatd smartphone pe duvatdtnta Bluetooth.
AuTA n pUBUION ETITPETTEI TN XPAON CUVOEDEPEVWV
Aermoupyiwv Bluetooth péow tng epapuoyng Garmin Connect,
OUPTTEPIAOUBAVOUEVWY TWV EIBOTTOINCEWY KAl TNG ATTOOTOARG
dedopévwy dpaaTnpidTnTag ato Garmin Connect.

PuBuioceig 086vng
MartAoTe TapateTapéva Tnv 086vn aQng, yia va OeiTe To Pevou
Kol €TTIAEETE 488 > 7.

PwTeIvOT.: PUBpidel To €TTITTESO PWTEIVOTNTOG TNG 006VNG.
MTTOpEITE VO XPNOIMOTTOINCETE TNV €TTIAOYT AUTOU., VIO va

pubuioete autépara TN WTEIVOTATA, PE BATN TOV QWTIOUO
TEPIBAANOVTOG. MTTOPEITE Va ETTIAEEETE A ) W VIO VO
puBuiceTe Pn autéuaTa TO ETTITTESO PWTEIVOTNTAG.

ZHMEIQZH: 'Eva upnAOTEPO ETTITTEDO PWTEIVOTNTOG UEIWVEI
TN d1dpkela CWAG TNG PTTATAPIOG.
AR&N xp-op.: Pubpicel To xpovikd didoTnua TTpIv atro TNV
OTTEVEPYOTTOINON TNG 006VNG.
ZHMEIQZH: H o TapateTapévn AN Tou XpovikoU opiou
NG 080vNG peiwvel Tn didpkeia (WAG TNG PTTATAPIAG.
Xeipovopia: Pubpicel Tnv 086vn va evePYOTIOIEITAI PE KIVIOEIG
Tou Kaptrou. O1 KIVAOEIG TTEPIAAUBAVOUV TNV TTEPIOTPOPH TOU
KapTToU 0ag TTPOG TO CWHA 0aG, Yid va OEITE TN CUCKEUN.
Mrtropeite va xpnaoigotroinoete Tnv €mmAoyr Mévo dpaao., yia
Va XPNOIMOTIOINOETE KIVHOEIG HOVO KaTd TN SIGPKEIX
XPOVOUETPNHEVWY dPOCTNPIOTATWY.

Mpooavar.: PuBuiCel TN cuokeun woTe va ep@avicel Ta
0edopéva ae opIfOVTIO 1 KATAKOPUQPO TTPOCAVATOAITHO.

Pubuioceig aiobnTtnpiou Kapd10KWV TTAAHWY CTOV
Kap1ro

MartoTte TapateTapéva Tnv 086vn aeng, yia va SeiTe To Yevou
Kal emAEETE Q.

Q: EvepyoTrolgi 1] atrevepyoTTolEi To aiodNnTAPIo KapdIaKwV
TTAAMWY OTOV KOPTTO. MTTOpEITE VA XPNOIMOTIOINCETE TNV
emAoyr) Movo dpaa., yia va XpnoIKOTIOINCETE TO AlIoBNnTrpPIo
KapdIOKWV TTAAPWY OTOV KApPTTO HOVO KaTd TN SIAPKEIQ
XPOVOUETPNUEVWY OPACTNPIOTHTWY.

o™ H ouokeun utropei va Eekivijoel TNV avapeTadoon dedopévwy
KOapPOIaKWYV TTAAPWY OE AVTIOTOIXIOUEVEG CUOKEUEG Garmin
(Avauerddoon 6edouévwy KapdIaKwV TTAAUWY OE OUOKEUES
Garmin®, oehida 4).

@: H ouokeun ptropei va oag €150TTolEl OTAV 01 KAPSIOKOi TTAAUOf
utrepPaivouv éva kabopiouévo 6plo PETE atrd TTepiodo
adpaveliag (Pubuion €16o1oinong un @UOIOAOYIKWY
Kapdiakwyv TaAuwyv, oelida 7).

ATrevepyoTTOinOoNn TNG CUOKEUNG TTapakoAoubnong

KAPSIaKWV TTAAPWYV aT1rd ToV KapTTo

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

2 EmAégTe QO > Q > AmrevepyoTtroinon.

PUOuion €1d01T0iNnONG PN QUOIOAOYIKWYV KAPSIOKWV
TTOANWYV

/\ MPOZOXH
AuTA n Aeimroupyia adg eidoTrolei pévo 6T1av ol KapdiaKoi TTaAoi
utrepPaivouv évav KaBopIoPEVO aplBud TTAAPWY ava AETTTO,
oUP@WVa PE TNV €TTIAEYUEVN pUBUICN TOU XPAOTN, META ATTO IO
TePiodo adpdveiag. AuTr N AsiIToupyia dev 0OG EVNUEPWVEI
OXETIKA PE TUXOV evOEXOUEVA KapOIaKA TTPOBAAUaTa Kal gV
TTpoopileTal va xpnoiyoTtroinBei yia Tn didyvwon A Tn Bepartreia
oTrolacdnToTe acBévelag r adnong. Na cupBouleleaTe TTAVTA
TOV YIaTPO 00G VIO TUXOV KapdIakd TTpoBAruara.

Mrropeite va puBuioeTe TNV TINA 0piou KOPSIOKWY TTAAHWV.

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

2 EmAégte 10 QO > D,

3 ZUpeTe yia va pubuiceTe TNV TIUR Opiou yia TOUG Kapdlakoug
TTaApoug.

4 MMatAoTe TNV 006VN a@AG yia va eTIRERAIWOETE TNV TIYA.

Kd&Be @opd trou o1 kapdiakoi TTaApoi utrepBaivouv Tnv

TIPOCAPUOCHEVN TIUA, EN@AvICeTal éva UVUNA Kal N CUCKEUN

doveital.

[pocapuoyn TNG CUCKEUAG 0aG
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Mn autépaTn pUuduIoN TG WPAG
ATTO TTpOETTIAOYT, N WPA PUBUIeTal QUTOPATA OTAV N CUCKEUN)
vivosmart 3 éxel avTioToIXIOTEl Pe Eva smartphone.

1 MatAoTe TapateTapéva TNV 086vn apig, yia va deiTe To
pevou.

2 EmAéETe & > @ > Oplo.wpag > Mn auTto- para.

3 TMatioTe oTo KEVTPO TNG 086VNG APAG Yia va pubuiceTe TNV
wpa, Ta AETTd, TOV hAVA, TNV NUEPA KAl TO £T0G.

4 EAEETE A NP, YIA VO TIPOCOPUOOETE TNV KABE pubuIoN.

5 TMartoTte 010 KEVTPO TNG 006VNG APNG yia va PeTapeiTe aTnv
eTOuevn 006vn.

6 EmAéETe W yia va emReRaloETE KABE PUBUION.

PuBuiosig ocuothpaTog
MatAoTe TTapaTeTapéva TNV 086vn agng, yia va Oeite To Yevou
Kal ETTIAEETE 6% > .

Aévnon: PuByicel To emimedo dévnong.
THMEIQZH: Eva upnAdTepo emimedo ddvnong PEIWVEI TN
didpkela CWNAG TNG UTTATAPIOG.

Kap1rog: Zag emTPETTEN VO TIPOCAPUOCETE OE TTOIOV KAPTTO
BéAeTE Vva QOPATE TN GUOKEUN.

THMEIQZH: AuTr n pUBuIoN XPNOIKOTIOIEITAI VIO YUUVOCTIKA
€vOUVAPWONG Kal KIVATEIG.

FAwooa: PubpiCel Tn yAWOOO TNG GUOKEUNG.

THMEIQZH: Oa mpétrel va €TmAECETE TOV KWOIKO YAWCOOG
OU0 YPAPPATWY TTOU QVTIOTOIXEI TN YAWOOa 00G.

Movddeg: Pubpidel Tn ouoKeun WOTE va eu@avidel Tnv ammdéoTacn
TT0U BIavUBNKe o€ XINOPETPA A pikia.

ZxeTIKG: Epgavicel 1o ID Tng povadag, Tnv €kdoan Aoyiouikou,
TIG KOVOVIOTIKEG TTANPOPOPIES, TNV AdEID XPAONG Kal TO
TTO000TO UTTaTapiag mou atmopével (IMpoBoAn mAnpogopiwv
ouokeung, oehida 9).

ETrava@. TpoetmiA.: Zag EMITPETTEI VO ETTAVAPEPETE TA dedOPEVA
XpnoTn kai Tig pubuioeig (Emavapopd 6Awv Twv
TPOETIAEyUévwY pubBuioswy, oehida 11).

Garmin ConnectPuBpioceig

Mrtropeite va TTpocapuUOCETE TIG PUBUICEIG TNG CUOKEUNG, TIG
€TMIAOYEG OpaOTNPIOTNTAG KAl TIG pUBUIOEIS XpAOTN OTO
Aoyapiaopé oag Garmin Connect. Mmropeite, €Tmiong, va
TTPOCAPUOCETE OPIoUEVEG pUBUicEIG TN ouoKeun vivosmart 3.

« ATO TNV e@apuoyry Garmin Connect, TTATACTE TO = 1) TO **,
TTatroTe Zuokeuég Garmin Kai €TTIAECTE TN CUOKEUN 0GG.

» A6 10 widget TNG cuokeung aTnv epapuoyr Garmin
Connect, emIAEETE TN OUCKEURA OAG.

AQOU TTPOCAPUOTETE TIG PUBUITEIG, TTPETTEI VA OUYXPOVIOETE TA

oedopéva 0ag yia va EQOPUOCETE TIG AAAAYEG OTN OCUCKEUN 0OG

(Zuyxpoviouds Twv dedouévwy aag ue Tnv epapuoyn Garmin

Connect, oehida 6) (2uyxpoviouos Twv OEG0UEVWY UE TOV

utToAoyioTh oag, aghida 7).

PuBpioeig xpRotn oto Aoyapiacpd Garmin Connect
A6 Tov Aoyapiaapd Garmin Connect, €TTAéCTE PuBpioelg
xefiotn.

Mpoo. pRkog PBnu/ocuol: EmTpétmel 0T GUCKEUN va UTTOAOYICEl
ME pHEYOAUTEPN OKpifEIa TNV aTTOOTACN TTOU BIaVUBNKE,
XPNOIUOTTOIWVTAG TO TIPOCAPHOTHEVO IAKOG BNUATIOUOU.
Mrtropeite va TTANKTPOAOYATETE JIa YVWOTA a1rdaTO0N KAl TOV
ap1Bud Twv PBnUdaTwy TTOU XPEIAleoTE yia va Tn dIavUoETE, Kal
10 Garmin Connect ptropei va utrtoAoyioel TO PKog Tou
BrAuaTog oag.

Huepnoiol 6po@ol TTou aveBAKATE: Zag ETTITPETTEI VO
EI0AYAYETE £VAV NUEPNTIO GTOXO YIa TOV ApIBuo Twv 0pOPwv
TToU BéAETE va avePeiTe.

BApaTa nPEPAG: 2ZaG ETTITPETTEI VA EICAYAYETE TOV NUEPNTIO
OTOXO BnUaTWY. MTTOPEITE VO XPNOIUOTTOINCETE TN pUBUION
Autdpartog 0TOXOG YIa va ETTITPEWETE OTN CUOKEUR 0AG va
KaBopiel autduaTa To aTOXO BNHATWV.

ZWVEG KAPSIOKWY TTAOAPWV: Z0G ETMTPETTEI VA UTTOAOYICETE TOUG
MEyIoToug KapdiakoUg TTaAuoUg Kail va KaBopileTe TIg
TIPOCOPUOOHEVES CWVEG KAPSIOKWY TTAAUWV.

MpoowTrikd oToIXEia: ZaG EMTPETTEI VA £I0QYAYETE TA
TTPOCWTTIKA 0ag OToIXEia, OTTWG gival N nuepounvia yévvnong,
TO QUAO, TO UWOG Kail TO BAPOG.

XpOvog adpdvelag: Zag TTPETTEI VA EI0AYAYETE TIG
ouvnBIopéveG WPEG UTTVOU OaG.

EBSopadiaia AeTrTd évTaoNng: Zag TMTPETTEI VA EI0QYAYETE
évav gBdopadiaio oTéXo yia Tov apiBud AeTITwV évraong TTou
QQIEPWIVETE OE dPACTNPIOTNTEG PETPIOG EWG KAl aUENUEVNG
£vTaong.

PuBuioceig ouokeung oTo Aoyapilacpud Garmin Connect
A6 10 Aoyapiaoud Garmin Connect, mAéCTE PuBpiceig
OUOKEUNG.

MapakoAouBnon dpaoTnpidTnTaG: EVepyoTrolei Kai
QTTEVEPYOTTOIEI TIG AEITOUPYiEG TTapakoAoUuBnong
dpacTNPIOTNTAG, OTTWG TNV €180TT0INCN Kivnong.

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

AuTtépartog evromiouog dpaoTnpIioTnTag: EvepyoTrolei Kai
atrevepyoTroiei Ta oupBavra Move 1Q. Mtopeite va
TTPOCBIOPITETE TOV XPOVO AVANOVNAG, TTPOTOU N CUCKEUN)
gekiviioel autépaTa TNV avtioTpo®n PETPNON yia
OUYKEKPIUEVEG OPAOTNPIOTNTEG.

ZHMEIQZH: Autn n pUuBuion peiwvel Tn S1dpkeia (WG TNG
gTTaTapiag.

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

Kavtpdv poAoyiou: >ag mTPETTEl VO ETTIAEEETE TO KAVTPAV TOU
poAoyiou.

Widget apyxikig 006vng: PuBuilel To widget TTou gpgavideTal
MET& aTTd pia TTEPiodo adpdvelag.

Mwooa: Pubpilel Tn YAWOOO TNG CUOKEUNG.

MpooavatoAiopog 086vng: Pubpicel Tn cuokeur WOTE va
ePaviCel Ta dedouéva ag opIOVTIO 1) KATAKOPUPO
TTPOCAVATONIGUO.

Mop@n wpag: Pubpilel Tn ouokeur yia egedvion TG WPag o€
Hop® 12 wpwv A 24 wpwv.

ARgn xpovikou opiou: Pubpilel To xpovikd didaTnua TpIv atmo
TNV OTTEVEPYOTTOINCN TOU QWTICOUOU.

ZHMEIQZH: H o apareTapévn Afgn Tou Xpovikou opiou
MEIWVEL TN BIAPKEIa WG TNG UTTATAPIOG.

Movadeg: Pubuilel Tn ouokeun WOTE va eueavidel Tnv amdéoToon
TToU BIavulnke o€ XINOUETPA 1 HiAa.

Opartd widget: Zag emTpéTmel va TpooapudoeTe Ta widget TTou
eP@avifovtal 0Tn CUOKEUN 00G.

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

ZHMEIQZH: Autn n pUBuIon XPNOIKOTTOIEITAI VIO YUUVOOTIKN
€vOUVAUWONG Kal KIVAOEIG.

PuBuioceig rpo@iA dpactnpidtnTag oTo Garmin

Connect

A6 Tov Aoyapiaoud Garmin Connect, Tratriote EmriAoyég

SpaocTnpIdTNTAG KAl SIGAEETE Evav TUTTO dpaaTnPIOTNTAG.

Eidotroifoeig Aeitoupyiag dpaocTnpIoTNTOG: ZaG ETITPETTEl VA
TIPOCOPUOCETE TIG EIBOTTOINCEIG ASITOUPYiag SpacTnPIOTATWY,
OTTWG TIG eTTavaAapBavoueveg €IO0TTOINTCEIG Kal TIG

[Mpoocapuoyr TNG CUOKEURG 0ag



€100TTOINOEIG KAPDIOKWY TTOAYWV. MTTopeite va puBpioeTe Tn
OUOKEUN WOTE VO 00G €100TTOIEl, 6TV 01 Kapdiakoi TTaApol
oag gival Tavw 1 KATw atéd yia embuunTr {wvn A éva
TIPOCOPUOCHEVO EUPOG. MTTOpEITE va ETTIAEECETE UIa
uTTépYoUoa {Wvn KApBIOKWY TTOAUWY I va OPICETE pIa
TIPOCOPUOCHEVN CWVN.

Auto Lap: ETITpETTel 0Tn OUOKEUN 0OG VA ETTICNMAIVEI QUTOPOTA
yUpoug o€ KABe XINOUETPO A Wikl, ye Bdon Tn povada
améoTaong TTou poTiudre (Emanuavon yupwy, oelida 4).

Autoparn avixveuon o€t ETITPETTEI OTN OUOKEUN 0AG va
gekiva Kal va OTaPaTA OUTOPATO TO OET AOKIOEWV KATA TN
didpkela piog dpaoTnEIGTNTAG YUUVACTIKAG EVOUVANWONG.

Media dedopévwv: Zag EMITPETTEI VA TTPOCAPUOCETE TIG 000VEG
0edopEVWY TTOU eu@avifovTal oTn dIGPKEIA PIAG
XPOVOUETPOUUEVNG BPaaTNPIOTNTAG.

NMAnpo@opisg CUOKEUNG
Mpodiaypapég

TuTTOG PTTOTOPIOG

Etrava@opTi{Ouevn, EVOWHATWHEVN
pTTaTtapia ToAupepwy AiBiou

‘Ewg 5 nuépeg

A6 -20° £wg 50°C (atmo -4° £wg 122°F)

Aldpkela {wng pTratapiag

EUpog Beppokpaaciwyv
AeiToupyiag

EUpog Beppokpaciwv
eopTIONG

AcUpuaTtn ouyxvotnTta
Tiun avtoxng aTo vepd

A6 0° éwg 45°C (améd 32° £wg 113°F)

2,4 GHz pe ovopaoTikA Tiu 3 dBm
KoAupBnon'

Mpof oA TTANPOPOPIWV CUCKEURG

Mrtropeite va &¢eite 10 ID povdadag, Tnv €kdoon AoyiopIKou,
KQVOVIOTIKEG TTANPOQOPIES KAl TO TTOCOCTO TNG UTTATAPIOG TTOU
QATTOMEVEL.

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

2 EmAEETE §8 > o > IXETIKA.
3 ZXZUpete yia va deiTe TIG TTANPOPOPIEG.

DopTION TNG CUCKEUNG

H trapouca cuokeun TrepIAapBaver ytratapia I6vTwy Aibiou.
Avarpé€te aToV 00NYO ZNUAVTIKES TTANPOPOPIES yia TNV ao@aAsia
Kal T0 TPOIdV TToU TTEPIAAUPBAVETAI OTH CUCKEUATIa TOU
TIPOIGVTOG, VIO TTPOEIBOTTOINTEIG OXETIKA PE TO TTPOIOV KOl GAAEG
ONUAVTIKEG TTANPOPOPIEG.

EIAOI1OIHZH

MNa va atro@uyeTe TN dIARPWON, OKOUTTIOTE KAAG KO OTEYVWOTE
TIG ETTOQPEG KAl TN yUpw TTEPIOYH, TIPIV ATTO TN GOPTION 1 TN
ouvdeon o€ uttohoyloTh. AvaTpéETe OTIG 00nyieg kaBapiopou
(®povrida tng ouokeung aag, oehida 9).

1 MiéoTe TPOG Ta péoa TIG TIAEUPEG Tou KAITT gdpTiong @ yia va
QVOIEETE TOUG BPAXIOVEG GTO KAITT.

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

2 EuBuypaupioTe To KAIT pe TIg eTagéc @), Kal aprjoTe Toug
Bpaxioveg Tou KAITT.

3 Zuvdéote 1o KaAwdIo USB o€ pia TNyr NAEKTPIKAG
TpoYodoaiag.
4 ®opTioTe TARPWG TN CUCKEUN.

ZupBouAag yida TN @OPTION TNG CUCKEUNG GOG
JUVvOEDTE TO QPOPTIOTH PE ACPAAR TPOTTO OTN CUOKEUN, VIO va
N popTiceTe pe To KaAwdio USB (®dprion 1S oUOKEUNG,
oehida 9).

MTropeiTe va QopTIoETE TN CUCKEUN, GUVOEOVTAG TO KAAWDIO
USB o€ évav eykekpipévo Tpooappoyéa AC Garmin pe
TUTTIKA TTPiCa A Jia BUpa USB oTov uttoAoyioTh 0aG.

o Acite TNV €vdEIEN PTTATAPIOG TTOU ATTOPEVEI OTNV 000VN
TTAnpo@opILV CUCKEUNG (MpoBoAn TAnpogopiwy ouoKeung,
oehida 9).

®povTida TNG CUOKEUNRG 0aG

EIAOINOIHZH

ATtro@uyeTe Toug UTTEPBOAIKOUG Kpadaopoug Kal Tn Biala
METAXEIPION TOU TTPOIGVTOG, KABWG evOEXETAI VO UTTOROBUIOTEI N
dIapKela Cwrg Tou.

Mnv XpnoIPOTIOIEITE AIXUNPG OVTIKEIUEVA VIO VO KOBAPIOETE TN
OUOKEUN.

Mnv xpnoipoTroigite TTOTE OKANPG i aiXunEda avTIKEIMEVA yia TN
Aeiroupyia TNG 086vng agng, eTTeId eVOEXETAI VA TTPOKANOET
BAGBN.

ATTOQUYETE TN XPAON XNMIKWY KABAPIOTIKWY, SIGAUMATWY Kal
EVTOUOOTTWONTIKWY TTOU EVOEXETAI VO TTIPOKAAEGOUV {NUIG OTA
TTAAOTIKG PEPN Kal OTA QIvIpiopaTa.

=eTTAUVETE KAAG T OUOKEUN PE YAUKO veEPO UETA TNV €KBeaN O€
XAWPIO, AAPUPO vEPD, avTNAIOKO, KAAAUVTIKE, OIVOTIVEUNA 1
GAAeG OPaOTIKEG XNUIKEG ouaieg. H TTapaTteTapévn €kBeon o€
QUTEG TIG OUTIEG EVOEXETAI VO TTPOKAAETEI {NuIG OTO TTEPIBANUa.
Mnv TotroBeTeite o€ TTEPIBAAAOVTA PE UYPNAEG BEPUOKPATIEG,
OTTWG OTEYVWTHPIO POUXWV.

Mnv atroBnKeUETe TN CUOKEUR O€ PEPN OTTOU EVOEXETAI VA
ekTEDEN O€ aKkpaieg ouvOnkeg Beppokpaaiag yia peyaAo Xpovikod
O140TNMa, €TTEION UTTOPEI va TTPOKANBEI HovIUN {nuId.

KaBapIop6g TG CUTKEURG

EIAOIOIHZH

AKOMO Kal PIKPEG TTOCOTNTEG IOPWTA ) Uypaadiag uTropouv va
TIPOKAAEOOUV BIGBPWAON TWV NAEKTPIKWYV ETTAPWYV KOTA TN
ouvdeon og @opTioTH. H didBpwaon utropei va eutrodioel Tn
@OPTION KAl TN JETAPOPE dESOUEVWV.

1 ZKouTrioTe TN CUCKEUN e éva TTavi EAAQPWGS EPTTOTIOUEVO UE
IO OTTOPPUTTAVTIKO SIGAUMA.

2 ZKOUTTIOTE TNV PEXPI VO OTEYVWOEL.
MeTd TOV KABAPIoPO, APNOTE TN CUCKEUN VO OTEYVWOEI EVTEAWG.

[MAnpo@opieg CUOKEUNG


http://www.garmin.com/waterrating

ZYMBOYAH: Na mepioadTePEG TTANPOPOPIES, ETTIOKEPOEITE TN
d1euBuvon www.garmin.com/fitandcare.

AvtipeTwrion TPoRANHATWY

Eivail To smartphone pou cupBard pe Tn
OUOKEUI MOU;

H ouokeun vivosmart 3 gival cupfaTtr e smartphone 1ou
XpnoipoTrolouv acUppaTn Texvoloyia Bluetooth.

Emoke@Beite Tn dietBuvon www.garmin.com/ble yia
TTANPOYopieg cuUBATOTNTAG.

To TNAéPWVO pou dev ouvdéeTal OTN

OUOKEUN

«  ®épTe TN ouokeun eviog TNG uREAEIag Tou smartphone.

» Edv o1 ouokeuég oag ivail ndn ouleuypEéveg,
atrevepyoTroifoTe To Bluetooth kai oTig U0 cuokeuég Kal
KOTOTTIV EVEPYOTTOINOTE TO EAVA.

* Av o1 OUOKEUEG 0ag eV gival CUZEUYUEVEG, EVEPYOTTOINOTE
TNV TEXVOAoyia Bluetooth oto smartphone.

» X210 smartphone, avoiéte Tnv epappoy Garmin Connect,
ETTIAEETE TO = 1] TO **+ KAl PETE TTOTHOTE ZUOKeEUEG Garmin >
MpooBiRkn cuokeung yia va PeTaBeiTe TN AsiToupyia
QAVTIOTOIXIONG.

e 3TN OUCKEUN, TTATACTE TTAPATETAPEVA OTNV 086V AP PEXP!
Va EPQAVIOTEI TO JEVOU Kal PETE TTIAESTE 8% > & > Z0Zeu-§ n
TWPA YIa VO PETAREITE OTN ASITOUPYia QVTIOTOIXIONG.

MapakoAouBnon dpacTnpIdTNTAG

MNa TePIcOOTEPES TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TNV AKPIBEID TNG
TTapakoAouBnong dpaaTnpidTNTAg, NeTapeite aTn diebuvan
garmin.com/ataccuracy.

O api1Bp6g BnudTwy pou dev aiveTal va gival akpiIfng

Av o0 apiBuég BnudTtwy oag dev aiveTal va gival akpIpAg,

MTTOPEITE VO OOKINACETE QUTEG TIG CUMPBOUAEG.

»  ®opéoTe TN CUOKEUN OTOV KAPTTO TOU XEPIOU TTOU
xpnoiyotroleite AiydTepo.

*  MeTagépeTe TN GUCKEUR OTNV TOETTN 0AG OTAV OTTPWYVETE
KATTOI0 KAPOTOAKI A unxavr] ykaZov.

*  MeTagEépeTe TN GUCKEUR OTNV TOETTN 0AG OTAV XPNOIPOTIOIEITE
EVEPYA POVO TIG TTAAGUEG i} TOUG Bpaxiovég oag.
ZHMEIQZH: H cuokeur] evdéxeTal va epunveUCEl OPICUEVEG
ETTAVOAAPPBAVOUEVEG KIVIOEIG, OTTWG TO TTAUCIUO TwV TTIATWY,
TO SITTAWPA TwV POUXWV ) Ta TTAAAUAKIA, WG BrAaTa.

O1 apiBpoi BNUATWY OTN CUCKEUN HOU KAl OTOV
Aoyapilaopuéd pou Garmin Connect dgv Taipid{ouv
O apiBuds BnuaTwy oTov Aoyapiacud cag Garmin Connect
EVNMHEPWVETAI OTAV OUYXPOVICETE TN OUCKEUNR 0OG.

1 OpioTe pia emAoyn:

e JuyxpovioTe Tov apiBuo BnudTwy 0ag PE TNV EQAPUOYA
Garmin Connect (2uyxpovioudg Twv OsdouEvwyY UE TOV
utroAoyioTr oag, aehida 7).

e ZuyxpoviaTe Tov apiBud BnudTwy 0ag PE TNV EQAPUOYA
Garmin Connect (2uyxpoviouos Twv 0ed0uéVwY Oag UE
Tnv epappoyr Garmin Connect, oehida 6).

2 Tepiyévete 60O N OUOKEUNR Oouyxpovilel Ta dedopéva 0ag.
O ouyxpoVIGUOG PTToPET va SIaPKETEI OPKETA AETTTA.

ZHMEIQZH: H avavéwaon tng epappoyng Garmin Connect
NG epappoyng Garmin Connect dev ouyxpovilel Ta dedopéva
oag Kal 0ev EVNUEPWIVEI TOV apIBud Twv BnudTwy oag.

Aev ep@avieral To eiTredo TTiECH G POU

MNa va givar duvarh n avixveuon Tou €mTESOU TTiIECAG 0AG ATTO
TN OUOKEUNR, TTPETTEI VA gival EvEPyOTTOINUEVN N TTOPaKoAouBnon
TWV KOPSIAKWY TTOARWY ATTo TOV KAPTTO.

H ouokeun) AauBdver deiypaTa atmod Tn HETABANTOTNTA TOU
KapdIaKoU pubuou cag KaBdAn Tn dIGpKEIa TG NUEPAG, O€
TTEPIOOOUG adPAVEING, YIa TOV TTPOCDIOPITUS TOU ETTITTEOOU
Tieong oag. H ouokeur) &ev Trpoadiopilel To eTTiTTedO TTiECNG 0OG
KOTG TN SIGAPKEIQ XPOVOUETPNUEVWY OPACTNPIOTATWV.

Edv epgavidovtal TTaUAeg avTi yia To €TTiTTEdO TTIEOAG 0O,
MEIVETE AKivNTOI Kal TIEPIPEVETE PEXPI N OUOKEUN VA PETPATEI
TN METABANTOTNTA TOU KAPBIaKoU pubuou oag.

Ta Aemrtd évTaong pou avafoofivouv.

Ortav yupvaleoTte o€ oTToI00NTTOTE ETTITTESO £€VTAONG, TO OTTOI0
ouvuUTTOAOYIZETaI GTO OTOXO AETITWV £VTACNG TTOU £XETE BETEI, TO
AETTTA évraong avaBoofBrivouv.

[upvaoTeite yia TouAdyioTov 10 ouvexoueva AeTITa o€
ETTTEDO PETPIOG 1 AUgNUEVNG EVTAONG.

O ap1Bu6g TV 0pOPWYV TToU aveRRKaTe dev QaiveTal

va gival cwoToG.

KaBwg aveBaivere TOUg 0pOQPoOUG, N GUTKeUR UTTOAOYilEl TUXOV

aAAQYEG OTO UYOUETPO HE Eva eOWTEPIKO BapoueTpo. Kabe

6po@og TTou aveRaiveTe IcouTal pe 3 pétpa (10 TOdIa).

» BpeiTe TIG HIKPEG OTTEG TOU BAPOPETPOU OTO TTIOW PEPOG TNG
OUOKEUNG, KOVTA OTIG ETTAPES @OPTIONG, Kal KaBapiaTe TRV
TTEPIOYXN YUPW aTTO TIG ETTAPES POPTIONG.

Av o1 0TTéG TOU BapopéTpou dev eival KaBapég, PTTopEi va
€TTNPEACTEI N amédoor] Tou. MTTopeite va EeBydAeTe Tn
OUOKEUN HJE VEPOD VIO Va KaBapioeTe TNV TTEPIOYN.

MeTd TOV KOBapIoud, AQAOTE TN CUCKEUR VA OTEYVWOEI
EVTEAWG.

* Ortav aveBaivere OKAAEG, NV KPATIEGTE OTTO TNV KOUTTACTH
KQI UNV TTAPAAEITTETE OKAAIQ.

» Ortav BpiokeaTe o€ TePIBAANOV e TTOAU aépa, KAAUWTE TN

OUOKEUN PE TO PJaViKI 1] TO JTTOU@AV 0aG, KaBWG o1 dUVaTEG
PITTEG 0€Pa UTTOPOUV VA TTPOKAAECOUV OKAVOVIOTEG EVOEIEEIG.

ZUpBoUAEG yia akavovioTa dedopéva

KAPOIOKWYV TTAAPWV

Av 1a dedopéva KapdIaKwV TTAAUWY gival akavovioTa f OV

eP@avifovtal, UTTOPEITE va BOKIPNAOETE AUTEG TIG CUMBOUAEG.

»  KoBapioTe Kal OTEYVWOTE TO XEPI OAG TTPIV POPECETE TN
OUOKEUN.

* Amo@uyeTe Tn Xxpron avinAiokou, Aoaidv Kai
EVTOUOOTTWONTIKOU OTO ONWEio OTTOU QOPATE TN GUOKEUN.

*  Mnv TTpokaAeite ypaTlouviEG OTOV aIoBNTAPA KAPSIOKWY
TTAAUWY TTOU BPIOKETAI OTO TTOW PEPOG TNG CUOKEUNG.

*  BeBaiwBeite 611 popdTe TN cUoKeEUA ETTAVW ATTO TO 0OTS TOU
kapTroUu. H cuokeun Ba Tpétrel va gival EQapuoaTh, aAAd
AveTn.

* TlpoBepuavOeite yia 5 €éwg 10 AeTrTd Kal AGReTE pia évOeIEn
KapPSIaKWYV TTAAPWYV TTPIV EEKIVAOETE TN dpacTnpidTnTa 0OG.
ZHMEIQZH: X¢ wuxpd trepiBaAAovTa, TTpoBepuavOeiTe o€
EOWTEPIKO XWPO.

*  ZETTAEVETE TN OUOKEUN PE YAUKO veEPO PETA aTTd KABE
TTpotévnon.

H ocuokeun pou dev gpavidel Tn CwWoTH WP
H ouokeun evnuepwvel TNV WPA Kal TV nuepounvia, étav tnv
OUYXPOVICETE e UTTOAOYIOTA 1) KIVATA OUCKeUR. Oa TTpETTEl va
OUYXPOVIOETE TN CUOKEUN 00G Yia va AGBETE TN CWOTA WA,
otav aAAGdeTe {wvn WPOG KAl yIa va Yivel evnuéPWON TNG
BepIvig wpae.

10
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1 EmBeBaiwoTe 6T 0 UTTOAOYIOTAG 1| N KIVNTF CUCKEUN TTOU
XPNOIMOTIOIEITE EPPAVICEl TN CWOTH TOTTIKI) WPA.

2 OpioTe pia €mAoyn:
e JUYXPOVIOTE TN OUCKEUN OAG PE UTTOAOYIOTH

(Zuyxpoviouds Twv dedouévwy UE TOV UTTOAOYIOTH 0Ag,
oehida 7).

*  JUYXPOVIOTE TN CUCKEUN OAG PE KIVNTF OUCKEUN
(Zuyxpoviouds Twv deOOUEVWY Tag UE TNV EQapoyn
Garmin Connect, ceNida 6).

H Wpa Kal n nuepoPNVia evnUEPWVOVTAI AUTOUATA.

MeyioToTtroinon Tng didpkeiag {WNAGS TG

MITaTapiag

*  MeiwaoTte TN ewTEIVOTNTA KA TN AREN XPOVIKOU opiou NG
006vn¢ (PuBuioeig 086vng, aehida 7).

* ATrevepyoTroInoTE TIG KIVATEIG TOU KapTTou (PubBuioeig 086vng,
oehida 7).

*  XTIG puBpioelg Tou KévTpou €1d0TTOINCEWY Tou smartphone,
TTEPIOPIOTE TIG EI00TTOINCEIG TTOU EUPaVICOVTal 0T CUOKEUN
vivosmart 3 (Aiaxeipion eidorroioswy, oehida 5).

* ATrevepyoTroInoTe TIG £EUTTVEG €100TTOINCEIG
(BluetoothPubuioeig, oehida 7).

» AtrevepyoTroioTe TNV acUpparn texvoAoyia Bluetooth, étav
OEV XPNOIUOTIOIEITE TIG OUVOEDEPEVEG AEITOUPYIEG
(BluetoothPu6uioeig, oehida 7).

o AlokOWTe TNV avapeTédoon dedopévwy KapdIoKwV TTAAUWY
g€ avTioToIXIopéveG ouokeuég Garmin (Avaueradoon
Oed0UEVWY KaPOIaKWY TTaAUWV O OUOKEUES Garmin®,
oehida 4).

*  ATTEVEPYOTTOINOTE TNV TTAPAKOAOUONGCN KAPSIOKWY TTAAPWYV
atrd Tov KapTrod (Pubuioesic aiobntnpiou Kapdlakwy TaAuwv
aTov Kap1To, oeNida 7).

THMEIQZH: H TrapakoAouBnon Kapdiokwy TTOAPWY 11O TOV
KOPTTO XPNOIYOTTOIEITAI VIO TOV UTTOAOYIOHUO TWV AETTTWV
auénuévng évraong, TngG péyiotng VO2, Tou emITTédoU TTiEang
Kal Twv Beppidwyv TTou KaTtavaAwoaTte (Aemrrd évraong,
oehida 2).

Etrava@opd 6AwV TwV TTPOETTIAEYUEVWV
pubpicewyv

Mrtropeite va eTrava@EpeTe OAEG TIG PUBUICEIG TNG CUCKEUNG OTIG
EPYOOTACIOKEG TTPOETTIAEYUEVEG TIUEG.

THMEIQZH: AuTi n evépyeia diaypd@el OAa Ta OTOIXEID TTOU £XEI
eloaydyel 0 XProTnNG Kal TO IGTOPIKO OpACTNPIOTHTWV.

1 MatAoTe TapaTeTapéva TNV 086vn a@ng, yia va deiTe TO
pevou.

2 EmAéETE $% > & > ETrava@. TTPoeTIA. > V/.

Evnuepwoeig TTpoidovTog

2TOV UTTOAOYIOTH 0QG, EYKATOOTAOTE TNV e@apuoyr Garmin
Express (www.garmin.com/express). 210 smartphone oag,
eyKaTaoTioTe TNV e@appoyr Garmin Connect.

AuTn n e@appoyn TTapéxel EUKOAN TTpOoBaan o€ auTEG TIG
UTTNPECTIEG YIa TIG oUOKeUEG Garmin:

*  Evnuepwoeig Aoyiopikou
* Ta dedopéva amoaTéAovTal oto Garmin Connect
*  ARAwon TTpoidvTog

Evnuépwon Tou AOyIOCHIKOU PME XPRRON TOU
Garmin Express

MNa va evnPEPWOETE TO AOYIOHIKO TNG CUOKEUNG OOG, TTPETTEI VO
KAVETE AYN Kal eyKaTAoTaon NG e@apuoyns Garmin Express
KalI VO TTPOCBECETE TN CUOKEUN 0OG (2UYXPpOVIOUOS TWV
O0cdouévwy LIE TOV UTToAOYIOTH 0ag, oghida 7).

1 ZuvdEOTE T CUOKEUN OTOV UTTOAOYIOTH GAG XPNOIMOTIOIVTAG
1O KaAwdio USB.

Otav utrdpyel dlaBéaipo véo AoyIouIKO, n epapuoyry Garmin
Express 10 0TéAvel GTH CUOKEUH OOG.

2 Ortav n epappoyry Garmin Express oAokAnpwaoel Tnv
QTTOOTOAN TNG EVNUEPWONG, ATTOCUVOEDTE TN CUOKEUN aTTd
TOV UTTOAOYIOTH 0QG.

H ouokeun oag eykaBIaTd TNV evnuépwan.

Evnuépwon Tou AoyioHIKOU XPNOIMOTTOIW-
vTag TV egappoynGarmin Connect
o va evnuePWOETE TO AOYIGHIKO TNG CUCKEUNG OOG UE TNV
epappoyr) Garmin Connect, pétrel va €xete Aoyaplaopd Garmin
Connect kal va avTIOTOIXIOETE TN CUCKEUN e éva ouppatd
smartphone (Evepyotroinon kar puBuIon NG CUOKEUNC,
oehida 1).
JuyxpoviaTe TN OUCKEUN 0ag Pe TNV eappoyr Garmin
Connect (2uyxpoviouos Twv 0edoUEVWY Oa¢ UE TNV EQaployn
Garmin Connect, oeAida 6).

‘Ot1av uttdpyxel dlaBéaiuo véo AoyIouIKO, N epapuoyry Garmin
Connect aTéAvel autdpaTa TNV EVNPEPWAN OTN CUCKEUN OOG.
H evnuépwaon epapudletal OTav dev XPNOIKOTIOIEITE EVEPYH
Tn ouokeun. Otav n evnuépwan oAokAnpweei, yivertai
ETTAVEKKIVNON TNG CUOKEUNG OAG.

AQYn TEPICOOTEPWY TTANPOPOPIWYV

» Emoke@rteite Tn d1eUBuUvON support.garmin.com yia
TEPICTOTEPA EYXEIPIOIA, APOPA KAl EVNUEPWOEIG AOYIOUIKOU.

* [ TTANPOPOPIEG OXETIKA UE TTPOAIPETIKA agecOUdp Kal
avTaAAOKTIKG e€apTAuaTa, peTapeite otn dielbuvon
buy.garmin.com A €TMIKOIVWVAOTE PE TOV QVTITTIPOCWTIO TNG
Garmin.

MoapdapTnua

2ZT1OXO0I PUOIKNG KATACTAONG

H yvwon Twv {wvwv KapdIakwV TTAAPWY JUTTOPEi va oag

BonBnrael oTn pétpnon Kai Tn BEATIWON TNG QUOIKAG GAg

KATAOoTOONG, EAV KATAVOAOETE KAl EQAPUOLETE QUTEG TIG APXEG.

»  O1 kapdiakoi TTaApoi atroTeAoUV éva KaAd PETPO TNG EVIOONG
NG AOKNONG.

* H mpotrévnon o€ CUYKEKPIPEVEG CWVEG KOPDIAKWY TTOAPWV
JTTOpEl va oag Bondraoel va BEATIWOETE TNV KAPSIAYYEIOK)
AgiToupyia Kar avtoxr).

Edv yvwpieTte TOUG pEYIOTOUG KOPBIAKOUG TTAANOUG Gag,

MTTOPEITE VO XPNOIKMOTIOINCETE TOV TTivaka ( YmoAoyiouoi {wvwv

Kapdiakwyv maAuwy, oehida 12) yia va kaBopioeTe Tn BEATIOTN

Cwvn KapdIaKWV TTOAPWY avaAoya PE TOUG OTOXOUG GAG VIO TN

(PUOIKN oag KatdaoTaon.

Edv dev yvwpilete TOug PEYIOTOUG KapdIakoUg TTAAPOUG 0aG,

XPNOIUOTTOINOTE KATTOIO OTTO TA TTPOYPAUUATA UTTOAOYICHOU TTOU

diatiBevTal aTo Internet. Opicuéva yuuvaoThipia Kal KEVTpa

uyEiag TTapEXOUV JIa EEETACT TTOU PETPA TOUG PEYIOTOUG

KapdIakoUg TTaApoUG. O1 TTPOETTIAEYHEVOI HEYIOTOI KOPDSIOKOi

TTaAoi gival 220 yeiov TNV nAIKia oag.

MAnpo@opieg OXETIKA ME TIG {WVEG
KAPSIAKWYV TTOAPWV

[MoAAoi aBANTEG XPNOIPOTTOIOUV TIG {WVES KAPSIOKWY TTAAUWY
yla Tn pETpNon Kai TNV adgnon tng Kapdiayyeiakhig avToxXng Kai
TN BeATiwan Tou emITTESOU TNG QUOIKAG TOUg KaTaoTaong. Mia
Cwvn KapdIaKWV TTOAPWV gival £va KaBopIoPEVO €UPOG TTOAUWY
ava AeTrTé. O1 TTEVTE KOIVA ATTOOEKTEG CUIVEG KAPBIAKWY TTAAPWV
apiBuouvTal attd 10 1 €éwg T0 5, avaloya pe TNV adgnon Tng
évtaong. Mevikd, o UTTOAOYIOUOG TwV (WVWV KAPDIOKWY TTOAUWY
BagoileTal o€ TTOOOOTA TWV PEYIOTWY KAPBIAKWY TTAAPWY 0OG.

MapdapTnua
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Y1roAoyiouoi {wvwv KAapSIaKWV TTAOANWYV

% HEYIOTWV
KapOIaKWV

AvTIANTITH
TPOCTTadeIn

TTaApwWV

MAsovekTApATA

1 50-60% Zwya xahapo, apiactog |AgpdBia TTpoTTOVNON
puBuGG, PUBUIKA yla apxdapIioug,
avarvor MEIWVEI TO OTPEG

2 60-70% AveTtog pubudg, Baoikn kapdiayyeiakn
eAappwg BabuTepn TpoTTévnan, KaAdg
avarvor, duvaToTnTa pPUBUOG avakauwng
guvoplAiag

3 70-80% MéTpiog puBuadg, peyahu- | BeATiwpévn agpdBia
TePN SUCKOAIa 0TN IKQVOTNTA, BEATIOTN
OUVEXION JIAG CUVOUI- KapdlayyeIakr)

Aiag TTPOTTOVNON

Tumikég TIpEG pEy. VO2

Aurtoi ol Trivakeg TrepIAauBavouy TUTTIKEG KaTaTAEIG yia ekTINACEIG PEY. VO2 avd nAikia Kal @UAo.

ExkarooTiaia

Zwvn % péyiotwyv  AvrIAnTTA MAgovekTRpaTA
Kapdlakwyv  TTpooTdadeia
TTAAPNWYV
4 80-90% "priyopog pubudg Kai BeATiwpévn
Aiyo &BoAn, évrovn avagpoBia IkavoTnTa
avarvon Kal 6p1o, BeATIWHEVN
TayxutnTa
5 90-100% PuBudég otrpivt, xwpig | AvagpoBia Kkal puikn

duvaToTnTa dIATAPNONG
ylo JEYAAO XPOVIKO
d1GdoTnua, duckoAia oTnv
avaTTvon

avTtoxn, augnuévn
duvapn

TIHN
EgaipeTiknA 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
ApioTn 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
KaAo 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Métpia 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kako 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Fuvaikeg EkaTtooTiaia 30-39 40-49

g
E€aipeTiki 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
AploTn 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
KaAo 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

EmravekTumrwon dedopévwy Pe Tnv adeia Tou The Cooper Institute. MNa TepioadTepeg TTANPoYopieg, YeTaBeite atn dielBuvon
www.Cooperlnstitute.org.
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