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Bevezetés

A termékre vonatkozé figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban talalhaté Fontos
biztonsagi és terméktudnivalok ismertetében.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden

esetben kérje ki orvosa véleményét.

Az eszkoz bekapcsolasa és beallitasa

Bekapcsolasahoz hasznalat el6tt csatlakoztassa a készlléket
egy aramforrashoz.

A vivosmart 3 készilék kapcsolt funkcidinak hasznalatahoz a
készlléket kozvetleniil a Garmin Connect™ alkalmazason
keresztul csatlakoztassa, €s ne az okostelefon Bluetooth®
beallitasain keresztil.

1 Okostelefonja alkalmazas-aruhazabdl telepitse a Garmin
Connect alkalmazast.

2 Csipje 6ssze a toltécsipesz D oldalait a csipesz szarainak
szétnyitasahoz.

3 lgazitsa a csipeszt az érintkezékhdz @, majd engedje el a
csipesz szarait.

4 A készilék bekapcsolasahoz csatlakoztassa az USB-kabelt
egy aramforrashoz (A készlilék téltése, 8. oldal).

Hello! lizenettel Udvozli a bekapcsold eszkoz.

5 Adja hozza készilékét Garmin Connect fidkjahoz az alabbi
lehetéségek egyikével:

* Ha ez az elsd készlilék, amelyet a Garmin Connect
alkalmazassal parosit, kdvesse a képernyén megjelend
utasitasokat.

* Ha mar parositott egy masik késziiléket a Garmin Connect
alkalmazassal, a = vagy *+* menliben valassza a Garmin

késziilékek > Késziilék hozzaadasa lehetéséget, majd
kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A sikeres parositas utan egy tizenet jelenik meg, és az eszkoz
automatikusan szinkronizal az okostelefonnal.

A késziilék viselése

Viselje az eszkdzt a csukldcsont folott.

MEGJEGYZES: az eszkdznek szorosan kell illeszkednie, de
ugy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb pulzusszam-
eredmények érdekében a készliléknek futas vagy edzés
kdézben nem szabad mozognia.

MEGJEGYZES: az optikai érzékel6 a késziilék hatoldalan
talalhato.

A csukléalapu pulzusmérdvel kapcsolatos tovabbi
informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 9. oldal cim( részt.

A pontossagra vonatkozé tovabbi informaciokért latogasson
el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

A készllék viselésével és karbantartasaval kapcsolatos
tovabbi informacidkért latogasson el a www.garmin.com
[fitandcare weboldalra.

A késziilék hasznalata

Dupla
érintés

Erintse meg duplan az érintéképernyst D a késziilek
felébresztéséhez.

MEGJEGYZES: amikor nem hasznélja, a képernyd
kikapcsol. A készulék a képerny6 kikapcsolt allapota
esetén is aktiv marad, és rogziti az adatokat.

Egy idézitett tevékenység kdzben érintse meg duplan az
érintéképerny6t az id6zitd elinditasahoz és ledllitasahoz.

Csuklomoz- | Forditsa és emelje csuklojat a teste iranyaba a képerny6

dulat bekapcsolasahoz. Forditsa el csuklojat a testétél a
képerny6 kikapcsolasahoz.

Nyomva Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl megnyita-

tartas sahoz és bezarasahoz.

Lapozas Lapozzon ujjaval az érint6képernydn a widgetek és
menuopcidk kozotti bongészéshez.

Erintés Valasztashoz érintse meg az érintéképernyét.

Az el6z6 képernyére vald visszatéréshez érintse meg a @
ikont.

Widgetek

A késziléke lényegre t6r6 tajékoztatast nyujto elére feltdltott

widgeteket tartalmaz. Az érint6képernydn valo lapozassal
attekintheti a widgeteket. Néhany widgethez parositott
okostelefon sziikséges.

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas segitségével
kivalaszthatja a szamlapot, illetve eltavolithat vagy hozzaadhat

widgeteket, példaul zenevezérl6ket okostelefonjahoz

(Eszkézbeallitasok a Garmin Connect fiokban, 7. oldal).

1d6 és Az aktualis id6 és datum. Az okostelefonnal vagy szamité-

datum géppel valo szinkronizalaskor az eszkoz frissiti az id6t és a
datumot.

174 Az Osszes megtett Iépés és az adott napra vonatkozo cél. A
készllék tanul, és Uj Iépésszam célt javasol az On szamara
minden nap.

o Az 6sszes megmaszott emelet és az adott napra vonatkozo
cél.

Bevezetés
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= Az intenziv tevékenységgel t6ltétt dsszes perc és a hétre
vonatkozo cél.

& A nap soran elégetett kalériadsszeg, az aktiv és a nyugalmi
kaldriakat egyarant beleszamitva.

A nap soran megtett tavolsag kilométerben vagy
meérfoldben.

VIRB Tavvezérlé gombok a parositott VIRB® akciokamerahoz
(kulon kaphato).

= Vezérléeszkdzok az okostelefon zenelejatszéjahoz.

i Az aktualis h6mérséklet és id6jaras-elérejelzés egy parosi-
tott okostelefonrol.

Az okostelefon értesitési bedllitasai alapjan az okostele-

fonrdl érkezé értesitések, ideértve a hivasokat, széveges
Uzeneteket, kozosségi halokon torténé eseményeket stb.

(V) Az aktualis percenkénti pulzusszam (bpm) és az utébbi hét
nap alapjan szamolt atlagos nyugalmi pulzusszam.

Az aktualis stressz-szint. A készllék a stressz-szint
megbecsléséhez leméri az inaktiv allapotban észlelt
pulzusszam-valtozast. Az alacsonyabb szam alacsonyabb
stressz-szintet jelez.

0o

Cél automatikus beallitasa

Az eszkdz a korabbi tevékenységi szintek alapjan
automatikusan létrehoz egy napi Iépéscélt. A napi testmozgas
kézben az eszkdz kijelzi a napi cél elérése iranyaban tett

elérehaladast @.

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkciot,
a Garmin Connect fidkban is beadllithat személyes |épéscélt.

Mozgassav

A hosszu ideig tarto Ulés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az
anyagcserében. A mozgassav figyelmezteti Ont, hogy maradjon
mozgasban. Egy mozgas nélkul toltétt 6ra utan megjelenik a
mozgassav . Minden tovabbi mozgas nélkiil toltétt 15 percet
Ujabb szegmens @ jelez.

A mozgassav nullazasahoz sétaljon egy kicsit.

A pulzus grafikon megtekintése

A pulzus grafikonon az elmult 6ra pulzusértékei, valamint az
ezen id6észak alatt mért legalacsonyabb és legmagasabb
pulzusszam (bpm) lathatok.

1 A pulzus képernyé megjelenitéséhez lapozzon.

2 A pulzus grafikon megtekintéséhez koppintson az
érintéképernydre.

Intenziv percek

Egészsége javitdsa érdekében szamos szervezet, példaul az
Egészségugyi Vilagszervezet, legalabb heti 150 perc kézepes
intenzitasu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc

intenziv testmozgast (pl. futas) javasol.

Az eszkdz méri a tevékenységek intenzitasat, és rogziti, hogy
On hany percet t6lt kdzepes-intenziv testmozgassal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). A percben meghatarozott
heti intenzitasi célok eléréséhez azok a tevékenységek
szamitanak be, melyeknél folyamatosan 10 percig kdzepes vagy

élénk intenzitasu testmozgast végez. Az eszkdz dsszeadja a
kdzepes intenzitasu tevékenység perceit a nagy intenzitasu
tevékenységgel t6ltétt percekkel. A nagy intenzitasu
tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 0sszege az
6sszeadaskor megduplazédik.

Intenziv percek szerzésének médja

vivosmart 3 eszkdze ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy

O0sszehasonlitja a tevékenység kdzbeni pulzusat az atlagos

nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az eszkdz a

percenként megtett Iépések elemzése altal szamolja ki az

intenziv percek kdzepes értékét.

» Az intenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el
egy stopperrel mért tevékenységet.

» Eddzen legalabb 10 percig folyamatosan, kdzepes vagy
élénk intenzitasi szinten.

* A nyugalmi pulzusszam lehet6 legpontosabb értékének
érdekében viselje az eszkdzt éjjel-nappal.

A kalériaszamitas pontossaganak javitasa

Az eszkdz megjeleniti az adott nap elégedett kaldriak szamat;

ez a szam egy becsiilt érték. A becslés pontossaganak

ndéveléséhez érdemes egy 15 perces, gyorsabb sétat tennie.

1 A kalériaképerny6 megjelenitéséhez lapozzon.

2 Vélassza a (@ ikont.
MEGJEGYZES: a () ikon akkor jelenik meg, amikor a
kaldriak kalibralasa sziikséges. Ezt a kalibralast csak egyszer
kell elvégezni. Ha mar rogzitett egy id6zitett sétat vagy futast,
el6fordulhat, hogy a (@ ikon nem jelenik meg.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Pulzusszamvaltozas és stressz-szint

A készllék az altalanos stressz-szint megallapitasahoz elemzi
az inaktiv allapotban észlelt pulzusszam-valtozast. Az edzés, a
fizikai tevékenységek, az alvas, a taplalkozas és a mindennapi
stressz mind hatassal van stressz-szintjére. A stressz-szint
skalaja 0 és 100 kdzdtt mozog — 0-25-ig nyugalmi allapotrdl,
26-50-ig alacsony stressz-szintrél, 51-75-ig kézepes stressz-
szintrél, és 76-100-ig magas stressz-szintrél beszélink. Stressz-
szintjének ismeretében kénnyebben felismerheti a napja soran
bekdvetkezd stresszesebb pillanatokat. A legjobb eredmény
érdekében viselje az eszkdzt alvas kozben is.

Szinkronizalja eszk6zét Garmin Connect fiokjaval az aktualis
napi stressz-szint, a hosszu tavu trendek és tovabbi részletek
megtekintéséhez.

A stressz-szint widget megtekintése

A stressz-szint widget az aktuadlis stressz-szintet jeleniti meg.

1 Lapozzon a stressz-szint widget megtekintéséhez.

2 Koppintson az érintéképernydre a stressz-szint grafikon
megtekintéséhez.

Pihenés-id6zitd inditasa

Inditsa el a pihenés-id6zitét az iranyitott legzégyakorlatok

megkezdéséhez.

1 Lapozzon a stressz-szint képerny6 megtekintéséhez.

2 Erintse meg az érint6képernyét.

Megjelenik a stressz-szint grafikon.

Lapozzon a Lazitas id6zité lehetéségre.

A A/ ¥ gombok segitségével allitsa be a pihenés-idézitét.

5 Erintse meg kézépen az érintéképernyét az id6 beallitasahoz
és a kovetkezb képernybre 1épéshez.

6 A pihenés-idézité elinditasahoz érintse meg duplan az
érintéképernyét.

7 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

W

2

Widgetek



8 A pihenés-id6zit6 lejarta utan tekintse meg a frissitett
stressz-szintet.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az eszkdz automatikusan nyomon koveti az
alvast, és az altalaban alvassal toltétt orak alatt figyeli az On
mozgasat. Az altaldban alvassal toltott orakat a Garmin Connect
fiok felhasznaldi beallitasai kozott adhatja meg. Az alvasi
statisztikak kozott szerepel az alvas 6sszideje, az alvasi szintek
és az alvas kdzbeni mozgas mértéke. Alvasi statisztikait a
Garmin Connect fiékban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: a szunditdsok nem keriilnek régzitésre az
alvasi statisztikakban. A Ne zavarj izemmdddal kikapcsolhatja
az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések aktivak
maradnak (Ne zavarjanak lizemmod hasznalata, 5. oldal).

VIRB Taviranyité

A VIRB taviranyité funkcié segitségével eszkozérdl is
vezérelheti VIRB akcidkamerajat. Latogasson el a
www.garmin.com/VIRB oldalra, ha szeretne vasarolni egy VIRB
akcidkamerat.

VIRB akciokamera vezérlése

A VIRB tavoli funkcié hasznalatdhoz engedélyezni kell a tavoli
bedllitast a VIRB kameran. Tovabbi informaciokért lasd a VIRB
sorozat felhasznaloi kézikbnyvét. Ezenfelll a VIRB képerny6t is
engedélyeznie kell a vivosmart 3 eszkdzon (Eszkbzbeéllitasok a
Garmin Connect fiokban, 7. oldal).

1 Kapcsolja be a VIRB kamerat.

2 A VIRB képerny6 megjelenitéséhez lapozzon vivosmart 3
eszkdzeén.

3 Varja meg, hogy a késziilék kapcsolddjon a VIRB
kamerahoz.

4 Valasszon ki egy lehet6séget:
« Vided rogzitéséhez vélassza a Wt ikont.
A vivosmart 3 eszk6z6n megjelenik a videoszamlalé.
« A rogzités ledllitdsahoz valassza a B¢ lehetGséget.
- Fénykép készitéséhez valassza a [ ikont.

Edzés

Idozitett tevékenység rogzitése

Rogzithet egy stopperrel mért tevékenységet, melyet aztan
mentést kévetéen elkildhet Garmin Connect fidkjara.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni
megtekintéséhez.

2 Valassza a J§ ikont.
3 Lapozzon a tevékenységek listajanak attekintéséhez:
+ Gyaloglashoz véalassza a # ikont.
+ Futashoz valassza a & ikont.
« Kardio tevékenységhez vélassza a % ikont.
« ErGsité edzéshez vélassza a 4 ikont.
« [Egyéb tipusl tevékenységekhez valassza a % ikont.
4 Az id6zit6 elinditdsahoz érintse meg duplan az
érintéképernyét.
5 Kezdje el a tevékenységet.

6 A tovabbi adatokat megjelenité képerny6k lapozassal érheték
el.

7 A tevékenység befejezésekor érintse meg duplan az
érintéképernyét az id6zit6 leallitasahoz.
TIPP: az id6zit6 ismételt elinditdsahoz érintse meg duplan az
érintéképernyét.

8 Lapozzon egy lehetdség kivalasztasahoz:

* Af[ kivalasztasaval elmentheti a tevékenységet.
« A ® kivalasztasaval torolheti a tevékenységet.

Erésitéedzés-tevékenység rogzitése
Erdsité edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy
sorozat ugyanazon mozdulat tdbbszdri ismétlésébdl épul fel.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t a menu
megtekintéséhez.

2 Vélassza a J§ > 4 ikont.

3 Az idézitd elinditasahoz érintse meg duplan az
erintéképernyét.

4 Kezdje el az elsd sorozatot.

Az eszkdz szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétliésszam
csak minimum 6 ismétlés utan jelenik meg.

5 A tovabbi adatokat megjelenité képerny6k lapozassal érhetbk
el (opcionalis).

6 Valassza a = ikont egy sorozat befejezéséhez.
Megjelenik egy pihenésidézitd.

7 A pihen6 kdzben valasszon egy lehetéséget:

* Lapozzon az érint6képernydn tovabbi adatképernyék
megtekintéséhez.

* Az ismétlésszamok szerkesztéséhez valassza ki az
Ismétl. szerk. lehet6séget, valassza ki a A vagy a w
ikont, majd koppintson az érintéképerny6 kozepére.

8 Valassza ki a = ikont a kdvetkezd sorozat megkezdéséhez.
9 Ismételje a Iépéseket 6-t0l 8-ig, amig tevékenysége be nem
fejezdédik.
10 Az id6zit6 leallitasahoz érintse meg duplan az
érintéképerny6t.
11 Lapozzon egy lehetéség kivalasztasahoz:
* A[ kivalasztasaval elmentheti a tevékenységet.
« A kivalasztasaval tordlheti a tevékenységet.

Tippek az erésitéedzés-tevékenységek rogzitéséhez
* Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az eszkozt.

Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihendk
soran kezelje az eszkozt.

» Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes
testtartasra.

» Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzés gyakorlatokat.

» Az ismétléseket kdvetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel
végezze.
Az eszkdz akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az
eszkozt viseld kar visszaérkezik a kezddpozicioba.
MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy az eszkdz nem szamolja
a labat edz6 gyakorlatokat.

» Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok
kezdéséhez és befejezéséhez.

* Mentse el, majd kildje el erésitéedzés-tevékenységét
Garmin Connect fidkjaba.

Garmin Connect fidkja eszkdzeinek segitségével
megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.

Riasztasok

A riasztasok segitségeével egy konkrét idével, tavolsaggal,
kaldriaval és pulzusszammal kapcsolatos cél eléréséért edzhet.

Ismétlédoé riasztas beallitasa

Az ismétl6dd riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha
a készulék egy meghatarozott értéket vagy intervallumot régzit.
Példaul beéllithatja, hogy a készullék 100 kaloridnként riassza.
Garmin Connect fiokja hasznalataval testreszabhatja az
ismétl6dd riasztasokra vonatkozd meghatarozott értékeket vagy

Edzés
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intervallumokat (Tevékenységprofil beallitasai a Garmin
Connect segitségével, 8. oldal).

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni
megtekintéséhez.

2 Valassza a J§ ikont, és valasszon egy tevékenységet.

3 Valassza ki a Riasztasok lehetdséget.

4 A riasztas bekapcsolasahoz vélassza az Id6, Tav., vagy Kal.
lehetséget.
MEGJEGYZES: a T4v. riasztas csak gyaloglas és futas
esetén hasznalhato.

Amikor eléri a riasztasi értéket, a készulék elkezd rezegni és
megjelenit egy Uzenetet.

A pulzusriasztasok beallitasa

Beallithatja, hogy a készlilék riasszon, amikor pulzusa a
célzénan vagy egy egyedi tartomanyon kivul esik. Bedllithatja
példaul, hogy riasszon a készUllék, amikor pulzusa 180 folé
emelkedik. Az egyedi zénak meghatarozasahoz hasznalja
Garmin Connect fidkjat (Tevékenységprofil beallitasai a Garmin
Connect segitségével, 8. oldal).

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny&t a menu
megtekintéséhez.
2 Valassza a ¥ ikont, és valasszon egy tevékenységet.
3 Valassza ki a Riasztasok > PSZ riaszt. lehet6séget.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
* Ha egy meglévd pulzustartomanyt szeretne hasznalni,
valassza ki a kivant pulzuszonat.
» Ha egyedi legkisebb és legnagyobb értékeket szeretne
hasznalni, valassza ki az Egyéni lehet6séget.

Minden alkalommal, amikor atlépi a meghatarozott tartomanyt
vagy az egyedi értéket, a készllék elkezd rezegni és megjelenit
egy Uzenetet.

Korok megjelolése

Bekapcsolhatja az Auto Lap® funkcio hasznalatat, mely

kilométerenként vagy mérfoldenként bejeldl egy megtett kort. Ez

a funkcié hasznos, ha 0ssze kivanja vetni, hogy a tevékenység

kildnbdzd részein milyen teljesitményt nyujtott.

MEGJEGYZES: az Auto Lap funkcié nem minden tevékenység

esetében érhetd el.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny&t a menu
megtekintéséhez.

2 Valassza a X ikont, és valasszon egy tevékenységet.

3 Valassza az Auto Lap lehet6séget a funkcio
bekapcsolasahoz.

4 Kezdje el a tevékenységet.

Pulzusadatok atadasa a Garmin® eszk6zok
szamara

Pulzusadatait elkuldheti vivosmart 3 eszkdzérél, majd
megtekintheti a parositott Garmin eszk6zokon. Példaul
elkildheti pulzusadatait kerékparozas kozben egy Edge®
eszkdzre, vagy egy tevékenység kdzben egy VIRB
akciokamerara.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése csokkenti az
akkumulator izemidejét.

1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét a menu
megtekintéséhez.

2 Valassza a Q > >/ ikont.
A vivosmart 3 elkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok tovabbitasa alatt csak a
pulzusméré képerny6t tudja megtekinteni.

3 Parositsa vivosmart 3 eszkdzét Garmin ANT+® kompatibilis
eszkozével.

MEGJEGYZES: a parositasi Utmutato |épései eltérnek az
egyes Garmin kompatibilis eszk6z6knél. Lasd a felhasznaloi
kézikdnyvet.

4 Koppintson a pulzusmérd képernyére, majd valassza ki a v/
ikont a pulzusadatok tovabbitasanak leallitasahoz.

A VO2 Max. becsiilt értékekrol

A VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben),
amelyet testsulykilogrammonként és percenként fel tud
hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett.
Egyszeribben fogalmazva, a VO2 max. a sportteljesitmény
egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie
kell.

A VO2 max. becslilt értéke szammal és leirassal jelenik meg
készulékén. Garmin Connect fidkjaban tovabbi adatokat is
megtekinthet VO2 max. becsllt értékével kapcsolatban, mint
példaul sajat fitnesz-korat. Fitnesz-kora ismeretében képet
kaphat arrol, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemd,
eltérd koru személyéhez. Ahogy edz, fithesz-kora idével
csokkenhet.

A VO2 max. adatokat a FirstBeat biztositja. A VO2 max.
elemzés szolgaltatasa a The Cooper Institute®engedélyével
torténik. Tovabbi informaciokért tekintse meg a fliggeléket (VO2
max. normal értékelés, 11. oldal), és latogasson el a
www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése

Ahhoz, hogy az eszk6z megjelenitse a VO2 max. becsiilt
ertékét, csuklon meért pulzusadatokra, illetve egy id6zitett 15
perces sétara van sziikség.

1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét a men(
megtekintéséhez.

2 Valassza a i ikont.

Ha mar rogzitett egy 15 perces gyorsabb sétat, megjelenik a
VO2. max. becslilt értéke. Az eszk6zon a VO2 max. becslilt
érték utolso frissitésének datuma is megjelenik. Az eszkdz
minden egyes id6zitett séta vagy futas utan frissiti a VO2
max. becsllt értékét.

3 Szilikség esetén kdvesse a képernyén megjelend
utasitasokat a VO2 max. becsllt értékének megtekintéséhez.

A teszt befejez6dése utan egy lUzenet jelenik meg.
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A stopper hasznalata

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny&t a menu
megtekintéséhez.

2 Vaélasszaa ® > @ ikont.

3 Az idézitd elinditasahoz érintse meg duplan az
erintéképernyét.

4 Az id6zitd ismételt ledllitasahoz érintse meg duplan az
érintéképernydt.

5 Szikség esetén valassza ki a C ikont az id6ézité
nullazasahoz.

A visszaszamlal6 id6zitd inditasa

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl
megtekintéséhez.

2 Vélasszaa ® > © ikont.

Az id6zitd beallitdsahoz valassza a A vagy a ¥ ikont.

4 Erintse meg kdzépen az érintéképernyét az idé beallitasahoz
és a kovetkezb képernybre lépéshez.

5 A stopper elinditdsahoz nyomja meg a > gombot.
6 Az id6zit6 ledllitdsahoz valassza ki a ll ikont.

w
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Az ébresztoora hasznalata

1 Allitsa be az ébresztés idejét és gyakorisagat Garmin
Connect fiokjaban (Eszkézbeallitasok a Garmin Connect
fiokban, 7. oldal).

2 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t vivosmart 3 eszkdzén a
menU megtekintéséhez.

Valassza a ® > (@ ikont.
Lapozzon az egyes ébresztések attekintéséhez.
5 Valasszon ki egy ébresztést annak be- és kikapcsolasahoz.

Hw

Bluetooth-on keresztul elérheto
funkciok

A vivosmart 3 készililék szamos Bluetooth-on keresztul elérhetd
funkcioval rendelkezik, melyeket a Garmin Connect alkalmazas
hasznalataval érhet el kompatibilis okostelefonjan.

Ertesitések: az okostelefon értesitési beallitasai alapjan
figyelmezteti Ont az okostelefonrodl érkezé értesitésekre,
ideértve a hivasokat, szoveges lizeneteket, kozdsségi
oldalakon térténd eseményeket, naptarbejegyzéseket stb.

Id6jaras-elérejelzések: megjeleniti az aktualis h6mérsékletet
és id6jaras-el6rejelzést okostelefonjaral.

Zenevezérlok: lehetévé teszi az okostelefon zenelejatszéjanak
vezérlését.

Telefonkeresés: megkeresi az elveszett, vivosmart késziilékkel
parositott okostelefont, amennyiben a telefon hatétavolsagon
belll van.

Sajat késziilék keresése: megkeresi az elveszett,
okostelefonnal parositott vivosmart készuléket, amennyiben
a késziilék hatétavolsagon belll van.

Tevékenységek feltoltése: automatikusan elkuldi
tevékenységét a Garmin Connect alkalmazasnak, rogton az
alkalmazas megnyitasakor.

Szoftverfrissitések: eszkdze vezeték nélkiili kapcsolaton
keresztul tolti le és telepiti a legujabb szoftverfrissitéseket.

Ertesitések megtekintése

» Amikor értesités jelenik meg eszkdzén, valasszon az alabbi
lehetéségek kozul:

o Ateljes értesités megtekintéséhez érintse meg az
érintéképernyét, majd a W ikont.

o Valassza a ¥ ikont az értesités elutasitasahoz.

* Amikor bejovd hivas jelenik meg eszkdzén, valasszon az
alabbi lehetdseégek kozul:

MEGJEGYZES: az okostelefontdl fiigg, hogy milyen
lehet6ségek érheték el.

> A hivas okostelefonon torténé fogadasahoz valassza a &,
lehet8séget.

> A hivas elutasitdsahoz vagy lenémitasahoz vélassza a &
lehet&séget.

* Az 3sszes értesités megtekintéséhez lapozzon az értesitési
widgethez, koppintson az érintéképernydre, majd valasszon
az alabbi lehetdségek kozul:

o Lapozzon az egyes értesitések attekintéséhez.

o Ateljes értesités megtekintéséhez valasszon ki egy
értesitést, majd valassza a w ikont.

o Az értesités elvetéséhez valasszon ki egy értesitést, majd
véalassza a ¥ ikont.

Ertesitések kezelése

Kompatibilis okostelefonjan beallithatja a vivosmart 3 eszkdzon
megjelend értesitéseket.

Valasszon ki egy lehet&séget:

« iPhone” késziilék hasznalata esetén az iOS® értesitési
beallitasoknal hatarozhatja meg, hogy mely elemek
jelenjenek meg a készuléken.

- Android™ okostelefon hasznalata esetén a Garmin
Connect alkalmazasban valassza a Beallitasok >
Intelligens értesitések lehetéséget.

Elveszett okostelefon megkeresése

Ezen funkcié hasznélataval Bluetooth vezeték nélkdli
technoldgia segitségével megkeresheti elveszett okostelefonjat,
amennyiben az hatétavolsagon belll van.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl
megtekintéséhez.

2 Valassza a < ikont.

A vivosmart 3 eszkoz elkezdi keresni a parositott
okostelefont. Hangos riasztas szolal meg az okostelefonon, a
Bluetooth-jel er6ssége pedig megjelenik a vivosmart 3
eszkoz képernydjén. A Bluetooth-jel egyre erésebb lesz,
ahogy kdzeledik az okostelefonhoz.

Ne zavarjanak iizemmaéd hasznalata

Ne zavarj Gizemmaodban az értesitések, mozdulatok és
riasztasok ki vannak kapcsolva. Az izemmaod hasznalatat
példaul alvas vagy filmnézés kdzben javasoljuk.

MEGJEGYZES: Garmin Connect fidkjaban beallithatja, hogy az
altalaban alvassal tolt6tt 6rak alatt eszk6ze automatikusan ne
zavarj Uzemmadba lépjen. Az altalaban alvassal toltott 6rakat a
Garmin Connect fiok felhasznaldi beallitasai kozott adhatja meg.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl
megtekintéséhez.

2 Vélassza a ( > € ikont a ne zavarj lizemmad
bekapcsolasahoz.

A pontos id6é képernyén megjelenik a € ikon.

3 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t, majd vélasszaa & > €
> Kikapcsol lehet6séget a ne zavarj tzemmod
kikapcsolasahoz.

Naplé

Az eszk6z maximum 14 napi tevékenységkdvetési és
pulzusadatot tarol, valamint legfeljebb hét stopperrel mért
tevékenységet. Az eszk6zon a legutdbbi hét stopperrel mért
tevékenységet tekintheti meg. Szinkronizalja adatait, ha
szeretne korlatlan mennyiségl tevékenységet,
tevékenységkovetési adatot és pulzusadatot tarolni Garmin
Connect fidkjaban (Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect
alkalmazassal, 6. oldal) (Adatok szinkronizalasa a
szamitégéppel, 6. oldal).

Amikor a memaria megtelt, a késztilék felllirja a legrégebbi
adatokat.

El6zmények megtekintése

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menu
megtekintéséhez.

2 Vaélassza a[]ikont.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

Garmin Connect

A Garmin Connect fidkon keresztll barataival is kapcsolatba
Iéphet.A Garmin Connect szamos nyomonkdvetési, elemzési és
megosztasi funkcidja révén dsztdnzést nyujthatnak egymasnak.
Rogzitse aktiv életstilusanak kilonbdzd eseményeit: futasait,
sétait, gyalogturait stb.

Ingyenes Garmin Connect fidkjanak létrehozasahoz parositsa a
készuléket telefonjaval a Garmin Connect mobile alkalmazas

Bluetooth-on keresztiil elérheté funkcidk



hasznalataval, vagy latogasson el a garminconnect.com
weboldalra.

Kovesse nyomon fejlédését: nyomon kovetheti az adott napon
megtett [épéseket, barati versenyt indithat ismer&seivel, és
elérheti kitlzott céljait.

Elemezze adatait: megtekintheti a tevékenységeire vonatkozé
részletes informaciokat, példaul az idétartamot, a tavolsagot,
az elégetett kaloriak szamat és az egyedi jelentéseket.
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Ossza meg tevékenységeit: a fiok 0sszekdti barataival:
kovethetik egymas tevékenységeit, illetve megoszthatjak
tevékenységeiket kedvenc kézosségi oldalaikon.

Kezelje beallitasait: Garmin Connect fidkjaban testre szabhatja
az eszkozére vonatkozo és felhasznaldi beallitasokat.

Garmin Move IQ™

Amikor mozgasa ismer&s testmozgasi mintazatoknak
feleltethetd meg, a Move 1Q funkcié automatikusan érzékeli a
tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon. A Move 1Q
események megjelenitik a tevékenység tipusat és idétartamat,
de nem jelennek meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban.

A Move 1Q funkcié a Garmin Connect alkalmazasban beallitott
kuszdbértékek segitségével képes egy iddzitett gyaloglasi vagy
futasi tevékenység automatikus elinditasara. Ezek a
tevékenységek a tevékenyseéglistaba kertlnek.

Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect
alkalmazassal

Késziiléke automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin
Connect alkalmazassal az alkalmazas megnyitasakor. A
készulék idérél idére automatikusan szinkronizalja az adatokat a
Garmin Connect alkalmazassal. Az adatok manualis
szinkronizalasat barmikor elvégezheti.

1 Helyezze az eszkdzt okostelefonja kdzelébe.
2 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

TIPP: az alkalmazas mar nyitva lehet, vagy a hattérben is
futhat.

3 Tartsa lenyomva az érint6képernyét a meni
megtekintéséhez.

4 Valassza kia Q.
Vérja meg az adatok szinkronizal6dasat.

6 Tekintse meg a naprakész adatokat a Garmin Connect
alkalmazasban.

A

Adatok szinkronizalasa a szamitégéppel
Miel6tt szinkronizalna adatait szamitégépén a Garmin Connect
alkalmazas segitségével, telepitenie kell a Garmin Express™
alkalmazast (A Garmin Express beaéllitasa, 6. oldal).

1 Csatlakoztassa az eszkdzt a mellékelt USB-kabellel a
szamitogéphez.

2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast.
Az eszkdz hattértar lzemmaodba I1ép.

3 Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

4 Tekintse meg adatait Garmin Connect fidkjaban.

A Garmin Express beallitasa
1 Csatlakoztassa a készliléket a szamitégéphez USB-kabel
hasznalataval.

2 Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Eszkoz testreszabasa

Eszkozbeallitasok

Bizonyos bedllitasokat magan a vivosmart 3 eszkdzon is
meghatarozhat. A tovabbi beallitdsok konfiguralasara a Garmin
Connect fiokban van lehet6ség.

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl megtekintéséhez,
majd valassza a & ikont.

Q& lehetéveé teszi az okostelefon parositasat és a Bluetooth-
beallitasok megadasat (Bluetooth beallitasok, 6. oldal).

X beallitia a megjelenitési beallitasokat (Megjelenitési
beéllitasok, 6. oldal).

@: itt allithatja be, hogy az eszkoz 12 vagy 24 o6ras
formatumban jelenitse meg az idét, illetve itt allithatja be a
pontos id6t (Manualis idébeallitas, 7. oldal).

i&: itt kapcsolhatja be és ki a tevékenységkovetést és a mozgasi
riasztast.

& bedllitjia a rendszerbeallitdsokat (Rendszerbeallitasok,
7. oldal).

Bluetooth beéllitasok

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl megtekintéséhez,
majd valassza a i > & lehetéséget. Megjelenik a Bluetooth-
kapcsolat allapota.

& be- és kikapcsolja a Bluetooth vezeték nélkili technolégiat.

MEGJEGYZES: mas Bluetooth-beallitasok csak akkor
jelennek meg, ha a Bluetooth vezeték nélkiili technologia
engedélyezve van.

Bl itt engedélyezheti a kompatibilis okostelefonrél érkezé
értesitéseket. A Cs. hivas opcié hasznalata esetén az eszkdz
csak bejové telefonhivasok esetén jelenit meg értesitést.

Parositson: lehetévé teszi az eszkoz parositasat egy
kompatibilis, Bluetooth funkcidval rendelkezé okostelefonnal.
Ez a beallitas teszi lehetévé a Bluetooth-on keresztl
elérhetd funkciok hasznalatat a Garmin Connect
alkalmazason keresztll. Ide tartoznak tébbek kdzott az
értesitések, valamint a Garmin Connect rendszerébe iranyuld
feltoltések.

Megjelenitési beallitasok

Tartsa lenyomva az érintéképerny6t a menl megtekintéséhez,

majd valassza a & > -¢- ikont.

Fényeré: beallitja a képerny6 fényerejét. Az Auto lehetéség
hasznalataval az eszk6z automatikusan bedllitja a fényerét a
kornyezeti fény alapjan. A A vagy a ¥ ikonok kivalasztasaval
manualisan is beéllithatja a fényer6t.

MEGJEGYZES: a nagyobb fényers csdkkenti az
akkumulator Gzemidejét.

Idékorlat: bedllitia a képernyd kikapcsolasanak idékorlatjat.
MEGJEGYZES: a hosszabb id6korlat csdkkenti az
akkumulator Gzemidejét.

Mozdulat: beallitja a képerny6t, hogy a csuklé mozdulataira
bekapcsoljon. Mozdulatok kézé tartozik példaul a csuklo
forditasa a test felé, a készulék megtekintése céljabdl. A
Csak tev. opcié hasznalata esetén az eszkdz csak az
idézitével mért tevékenységek esetén veszi figyelembe a
mozdulatokat.

Tajolas: itt adhatja meg, hogy az eszkdz fekvé vagy allé
formaban jelenitse meg az adatokat.

Eszkdz testreszabasa
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Csuklén viselheté pulzusméré beallitasok

Tartsa lenyomva az érintéképernyét a meni megtekintéséhez,

majd valassza a Q ikont.

Q: a csuklén viselhet6 pulzusmérd be- és kikapcsolasara
szolgal. A Csak tev. opcié lehetévé teszi a csuklédn viselhetd
pulzusméré kizardlag idézitével mért tevékenységek esetén
térténd hasznalatat.

o™ lehetdvé teszi a pulzusadatok tovabbitasat a parositott
Garmin késziilékekre (Pulzusadatok atadasa a Garmin®
eszk6z6k szamara, 4. oldal).

@: lehetdvé teszi, hogy készliléke figyelmeztesse, ha pulzusa
egy adott ideig tarté inaktivitas utan egy bizonyos
kiiszobérték folé emelkedik (Rendellenes pulzusszam
riasztas beéllitasa, 7. oldal).

A csuklon viselheté pulzusméré kikapcsolasa
1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét a meni
megtekintéséhez.

2 Valassza a Q > Q > Kikapcsol lehet6séget.
Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

/\ VIGYAZAT!
Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam egy
adott ideig tartd inaktivitas utan a felhasznal6 altal megadott
percenkénti Gitésszam folé megy. A funkcié nem értesiti Ont az
esetleges szivproblémakrdl, és nem hasznalhaté semmilyen
panasz vagy betegség diagnosztizalasara, illetve kezelésére.
Szivproblémaival kapcsolatban mindig kezel6orvosa utasitasait
kovesse.

Lehet6sége van a pulzusszam kuszobértékének beallitasara.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni
megtekintéséhez.

2 Valassza ki a Q > @ ikont.

3 Huzza el az ujjat a képernyén a pulzusszam
kiiszobértékének beallitasahoz.

4 Koppintson az érintéképernyére az érték megerésitéséhez.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam az egyedi érték folé

megy, a készulék rezegni kezd és megjelenit egy Uzenetet.

Manualis idébeallitas

Alapértelmezés szerint az id6 beallitasa automatikusan

megtorténik, amikor vivosmart 3 eszkozét okostelefonnal

parositja.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni
megtekintéséhez.

2 Valassza ki az & > @ > Id. beall. > Kézi lehetséget.

3 Erintse meg kdzépen az érintéképernyst az 6ra, a perc, a
hoénap, a nap és az év beallitasahoz.

4 Valassza a A vagy a V¥ ikont az egyes bedllitdsok
megadasahoz.

5 Erintse meg kdzépen az érintéképernyét a kdvetkez6
képernyére lépéshez.

6 Valassza ki a v/ ikont az egyes bedllitdsok jovahagyasahoz.

Rendszerbeallitasok

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl megtekintéséhez,

majd valassza a & > o ikont.

Rezgés: beallitja a rezgés erdsségét.
MEGJEGYZES: az er6sebb rezgés csokkenti az akkumulator
Uzemidejét.

Csuklé: itt adhatja meg, hogy melyik csukléjan kivanja viselni az
eszkozt.
MEGJEGYZES: ez a beallitas erésit6 edzések és
mozdulatok esetén alkalmazott.

Nyelv: itt allithatja be az eszkdz nyelvét.

MEGJEGYZES: valassza ki a nyelvének megfeleld kétbetlis
nyelvi kodot.

Egység: itt adhatja be, hogy az eszkdz kilométerben vagy
mérféldben jelenitse meg a megtett tavolsagot.

Névjegy: itt lathatja a készllék azonositdjat, a szoftververziét, a
jogszabalyi informaciokat, a licenszerzédést és az
akkumulator toltottségi szintjét (Eszkbzadatok megtekintése,
8. oldal).

Gyari visszaallitas: itt allithatja vissza a felhasznaldi adatokat
és a bedllitasokat (Gyari alapbeallitasok visszaallitasa,
10. oldal).

Garmin Connect beallitasok

Garmin Connect fiokjaban testre szabhatja a készllékre és a
tevékenységekre vonatkozd, valamint a felhasznaloi
beallitasokat is. Egyes beallitasok konfiguralasara magan a
vivosmart 3 készlléken is van lehetdség.

« A Garmin Connect alkalmazasban valassza ki a = vagy ¢.*
ikont, valassza ki a Garmin késziilékek lehetéséget, majd
valassza ki készulékét.

* A Garmin Connect alkalmazas eszkdzwidgetjében valassza
ki készlléket.

A beallitasok konfiguralasat kdvetéen szinkronizalnia kell

adatait: a rendszer ekkor alkalmazza a médositasokat az

eszkdzre (Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect

alkalmazassal, 6. oldal) (Adatok szinkronizalasa a

szamitégéppel, 6. oldal).

Felhasznaléi beallitdasok a Garmin Connect fiokban
Valassza Garmin Connect fidkja Felhasznaléi beallitasok
lehet&ségét.

Egyedi Iépéshossz: ezen funkcié hasznalata esetén a készilék
pontosabban képes kiszamolni a megtett tavolsagot, mivel
ahhoz az On egyéni lépéshosszat hasznalja. Adjon meg egy
ismert tavot, valamint az annak megtételéhez szikséges
Iépések szamat. A Garmin Connect ezek alapjan kiszamitja a
Iépéshosszat.

Napi megmaszott emeletek szama: itt adhatja meg, hogy
naponta hany emeletet szerethe megmaszni.

Napi lépések szama: itt adhatja meg a napi lépéscélt. Az
Automatikus cél funkcio segitségevel beallithatja, hogy az
eszkdz automatikusan meghatarozzon On szamara egy
Iépéscélt.

Pulzusszam-tartomanyok: itt becsiilheti meg a maximalis
pulzusszamat, mely alapjan egyedi
pulzusszamtartomanyokat hatarozhat meg.

Személyes adatok: itt adhatja meg személyes adatait, példaul
a szlletési datumat, nemét, magassagat és testsulyat.

Alvas: itt adhatja meg az altalaban alvassal tolt6tt orakat.

Heti intenzitas (perc): itt adhatja meg, hogy hetente hany

percet szeretne kdzepes és élénk intenzitasu testmozgassal
tolteni.

Eszkdzbedllitdsok a Garmin Connect fiokban

Valassza Garmin Connect fiokja Késziilékbeallitasok

lehet&ségét.

Tevékenységkovetés: be- és kikapcsolja a
tevékenységkdvetési funkciokat, példaul a mozgasriasztast.

Riasztasok: beallitia az eszkoz altal végzett ébresztés idejét és
gyakorisagat. Akar nyolc kulén ébresztési id6t is beallithat.

Automatikus tevékenységfelismerés: be- és kikapcsolja
aMove 1Q eseményeket. Meghatarozhatja, hogy mennyit
szeretne varni azel6tt, hogy az eszk6z automatikusan
elinditsa az adott tevékenységek idézitdjét.
MEGJEGYZES: ez a beallitas csokkenti az akkumulator
uzemidejét.

Eszkdz testreszabasa



Kézmozdulat: beallitja a hattérvilagitast, hogy a csuklo
mozdulataira bekapcsoljon. Mozdulatok kdzé tartozik példaul
a csuklo forditasa a test felé, a készllék megtekintése
céljabol.

Szamlap: itt kivalaszthatja a szamlapot.

Kezd6 widget: beallitja, hogy mely widget jelenjen meg, amikor
egy ideig nem ér az eszk6zhoz.

Nyelv: itt allithatja be az eszkdz nyelvét.

Képernyé tajolasa: itt adhatja meg, hogy az eszkdz fekvd vagy
allé formaban jelenitse meg az adatokat.

Id6formatum: itt adhatja meg, hogy az eszk6z 12 vagy 24 éras
formatumban jelenitse meg az id6t.

Id6korlat: a hattérvilagitas kikapcsolasa idékorlatjanak
beallitasa.
MEGJEGYZES: a hosszabb idékorlat csdkkenti az
akkumulator Uzemidejét.

Mértékegységek: itt adhatja be, hogy az eszkdz kilométerben
vagy mérféldben jelenitse meg a megtett tavolsagot.

Lathaté widget-ek: itt hatarozhatja meg, hogy mely widgetek
jelenjenek meg az eszkozon.

Ball/jobb csuklé: itt adhatja meg, hogy melyik csukldjan kivanja
viselni az eszkozt.

MEGJEGYZES: ez a beallitas erdsité edzések és
mozdulatok esetén alkalmazott.

Tevékenységprofil beallitdsai a Garmin Connect
segitségével

Garmin Connect fiékjaban valassza ki a Tevékenység
beallitasa menit, majd valasszon ki egy tevékenységtipust.

Tevékenységmod-riasztasok: lehetévé teszi, hogy
testreszabhassa a tevékenységmod riasztasait, példaul az
ismétl6dd riasztasokat és a pulzusriasztasokat. Beallithatja,
hogy a készllék riasszon, amikor pulzusa a célzénan vagy
egy egyedi tartomanyon kivil esik. Kivalaszthat egy meglévd
pulzustartomanyt, vagy beallithat egy egyedit is.

Auto Lap: Lehetdvé teszi, hogy az eszkdéz automatikusan jeldlje
a koroket minden egyes kilométer vagy mérfold utan, a
tavolsag On altal kivalasztott mértékegysége alapjan (Kérok
megjelélése, 4. oldal).

Automatikus sorozatészlelés: lehetévé teszi, hogy az eszkoz
automatikusan elinditsa és leallitsa a gyakorlatsorozatokat
er@sitéedzés-tevékenységek soran.

Adatmezdk: itt hatarozhatja meg, hogy mely adatképernydk
jelenjenek meg a stopperrel mért tevékenységek kézben.

Készulékadatok

Specifikacidok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator

Akkumulator tzemideje Akar 5 nap

Uzemi hémérséklet-
tartomany

-20 °C-t6l 50 °C-ig (-4 °F-t6l 122 °F-ig)

Toltési hémérseklet 0 °C-tdl 45 °C-ig (32 °F-tol 113 °F-ig)

Vezeték nélkili frekvencia 2,4 GHz névleges 3 dBm esetén

Vizbehatolas elleni védelem |Uszas'

Eszko6zadatok megtekintése

Megtekintheti az eszk6z azonositéjat, a szoftververziot, a

jogszabalyi adatokat, valamint az akkumulator toltottségi

szintjét.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t a meni
megtekintéséhez.

1 Tovabbi részletekért latogasson el a www.garmin.com/waterrating weboldalra.

2 Valassza ki a & > &# > Névjegy lehetGséget.
3 Az informéacié megtekintéséhez lapozzon.

A késziilék toltése

Az eszkodz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre
vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd
a termék dobozaban talalhaté Fontos biztonsagi és
terméktudnivalok ismertetében.

A korrézié megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és
szaritsa meg a csatlakozékat és a kdrnyez6 terlletet téltés vagy
szamitdgéphez valé csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitassal
kapcsolatos utasitasokat (Készlilék karbantartasa, 8. oldal).

1 Csipje 6ssze a téltécsipesz oldalait D a csipesz szarainak
szétnyitasahoz.

2 lgazitsa a csipeszt az érintkezékhéz @, majd engedije el a
csipesz szarait.

3 Csatlakoztassa az USB-kabelt egy aramforrashoz.
4 Teljesen toltse fel a készuléket.

Tippek az eszkoz feltoltésére
» Csatlakoztassa a tolt6t a készllékhez az USB-kabellel valod
toltéshez (A készlilék téltése, 8. oldal).

Az eszkoz toltéséhez csatlakoztassa az USB-kabelt egy
Garmin altal jévahagyott AC adapter segitségével egy normal
fali aljzatba vagy a szamitégép egyik USB-portjahoz.

* Az akkumulator toltottségi szintjét abrazold képet az
eszkdzadatok képernydn tekintheti meg (Eszkézadatok
megtekintése, 8. oldal).

Késziilék karbantartasa

ERTESITES
Kerllje az er6s Utéseket és a durva banasmadot, mert az
csokkentheti a termék élettartamat.

Ne hasznaljon éles targyat a készllék tisztitasahoz.

Az érintéképerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkdzzel,
ellenkezé esetben karosodas Iéphet fel.

Kertlje a vegyi tisztitdszerek, oldoszerek és rovarirtoszerek
hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a miianyag részekben.
Ha a készulék klorral, sos vizzel, fényvédbvel, kozmetikumokkal,
alkohollal vagy mas er8s vegyszerekkel érintkezett, alaposan

Oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valo hosszan tartd
érintkezés karosithatja a készllék hazat.

Ne tegye ki magas hémérsékletnek, igy példaul ne tegye
ruhaszaritéba.

Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén at magas h6mérsékletnek
kitett helyen, mert az a készulék tartés karosodasahoz vezethet.
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Az eszkoz tisztitasa

Toltés kézben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is
korrodalhatja az eszkdz elektromos érintkez6it. A korr6zio
gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

1 Torolgesse meg az eszkozt enyhe tisztitdszeres oldattal
atitatott ronggyal.

2 Torolje szarazra.
Tisztitas utan hagyja, hogy az eszkdz teljesen megszaradjon.

TIPP: tovabbi részletekért latogasson el a www.garmin.com
[fitandcare weboldalra.

Hibaelharitas

Kompatibilis az okostelefonom a
készulékkel?

A vivosmart 3 készulék kompatibilis a Bluetooth vezeték nélkiili
technolégiaval rendelkezd okostelefonokkal.

Kompatibilitdsra vonatkozé informacidkért latogasson el a
www.garmin.com/ble weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik a késziilékhez

* Helyezze a készlléket az okostelefon elérési tartomanyaba.

* Amennyiben mar parositotta a készulékeket, mindkét
készuléken kapcsolja ki, majd kapcsolja be Ujra a Bluetooth
funkciot.

* Amennyiben nem parositotta a készilékeket, engedélyezze
okostelefonjan a Bluetooth technolégiat.

» Okostelefonjan nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast,
valassza ki a = vagy ¢+- ikont, majd vélassza a Garmin
késziilékek > Késziilék hozzaadasa lehetdséget a
parositasi médba Iépéshez.

* Az eszkdzon tartsa lenyomva az érintéképerny6t a meni
megtekintéséhez, majd valassza ki a i > ¢ > Parositson
lehet&séget a parositasi modba Iépéshez.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkdvetés pontossagara vonatkozé tovabbi
informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

Ugy tiinik, hogy a Iépésszam nem pontos

Ha a lépésszam nem tlinik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni
ezeket a tippeket.

» Viselje a készuléket nem dominans csuklojan.

» Tartsa zsebében a késziléket, ha babakocsit vagy flinyirét
tol.

» Tartsa zsebében a készlléket, ha csak a kezét vagy karjat
hasznalja aktivan.
MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatashoz, a ruhak
O0sszehajtogatasahoz vagy a tapsolashoz hasonloé ismétlédé
mozdulatokat a készllék [épésként értelmezi.

Az eszkdzon és aGarmin Connect fiokban lathaté
lépésszam nem egyezik

A Garmin Connect fiokban lathato lépésszam frissiil a készulék
szinkronizalasakor.

1 Vélasszon ki egy lehet6séget:

» Szinkronizalja a Iépésszamot a Garmin Connect
alkalmazassal (Adatok szinkronizalasa a szamitégéppel,
6. oldal).

» Szinkronizalja a Iépésszamot a Garmin Connect
alkalmazassal (Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect
alkalmazassal, 6. oldal).

2 Varjon, amig a készllék szinkronizalja az adatokat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.
MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas vagy a

Garmin Connect alkalmazés frissitése nem szinkronizalja az
adatokat, illetve nem frissiti a Iépésszamot.

Nem jelenik meg a stressz-szintem

Ahhoz, hogy az eszkdz észlelni tudja a stressz-szintet, be kell
kapcsolni a csukloéalapu pulzusszam-mérést.

Az eszkdz a nap folyaman mintat vesz a pulzusszém
valtozasarol olyankor, amikor hosszabb ideig nyugalmi
allapotban van, és igy allapitja meg a stressz-szintet. Az eszkdz
idézitett tevékenységek soran nem hatarozza meg a stressz-
szintet.

Ha kétdjelek jelennek meg a stressz-szintje helyett, akkor

maradjon mozdulatlan, és varjon, amig az eszkdz nem észleli
a pulzusszam-valtozast.

Az intenziv percek érték villog
Ha az intenziv percek kitlizétt értékének elérését elésegitd
intenzitasi szinten edz, akkor az intenziv percek érték villog.

Eddzen legalabb 10 percig folyamatosan, kbzepes vagy
élénk intenzitasi szinten.

A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik

pontosnak

Az emeletek megmaszéasakor az eszkoz belsé barométert

hasznal a szintklilonbség valtozasanak méréséhez. Egy

megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.

» Keresse meg a barométer apro nyilasait az eszkéz hatlapjan
(a toltési érintkez6k mellett), majd tisztitsa meg a terliletet a
toltési érintkez6k kordl.

A barométer nyilasainak elzarodasa befolyasolhatja a
barométer teljesitményét. A terllet megtisztitasa érdekében
Oblitse le az eszkozt tiszta vizzel.

Tisztitas utan hagyja, hogy az eszkoz teljesen megszaradjon.

* Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen |épcsét se hagyjon
ki lépcsbézes kdzben.

» Szeles koérnyezetben takarja le az eszkdzt ruhaja ujjaval vagy
a kabatjaval, mivel a heves szélldkések rendellenes
méréseket eredményezhetnek.

Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok
megjelenésének elmaradasa esetén probalkozzon az alabbi
megoldasokkal.

» Tisztitsa és szaritsa meg karjat az eszkdz felhelyezése el6tt.

* Ne viseljen naptejet, testapolét vagy rovarriasztot az eszkdz
alatt.

* Ne karcolja meg az eszkdz hatoldalan 1évé pulzusérzékelét.

» Viselje a készlléket a csuklocsont f6l6tt. Az eszkdznek
szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

» A tevékenység megkezdése el6tt melegitsen be 5-10 percig,
és kérjen pulzusszammeérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen
be.

* Minden edzés utan tiszta vizzel oblitse el az eszkozt.

Az eszk6z nem a pontos idét jeleniti meg
A készllék mobileszkdzzel vagy szamitogéppel torténd
szinkronizalaskor a készulék frissiti az id6t és a datumot.
Szinkronizalja az eszkozt, igy az id6zona modositasakor az

Hibaelharitas
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eszkOz a pontos id6t jeleniti meg, valamint frissit a téli/nyari

idészamitasra is.

1 Ellendrizze, hogy a szamitdgépen, illetve a mobileszk6zon
lathatd helyi idd pontos.

2 Valasszon ki egy lehetdséget:

» Szinkronizalja készulékét a szamitdégéppel (Adatok
szinkronizalasa a szamitogéppel, 6. oldal).

» Szinkronizalja készulékét az okostelefonnal (Adatok

szinkronizélasa a Garmin Connect alkalmazassal, 6. oldal.

Az id6 és a datum automatikusan frissl.

Az akkumulator lizemidejének

maximalizalasa

» Csokkentse a képernyd fényerejét és idékorlatjat
(Megjelenitési beallitasok, 6. oldal).

» Kapcsolja ki a csuklébmozdulatokat (Megjelenitési beallitasok,
6. oldal).

» Az okostelefon értesitési kozpontjaban korlatozza a
vivosmart 3 késziileken megjelend értesitések koret
(Ertesitések kezelése, 5. oldal).

« Kapcsolja ki az intelligens értesitéseket (Bluetooth
beaéllitasok, 6. oldal).

» Kapcsolja ki a Bluetooth vezeték nélkuli technoldgiat, ha nem
hasznalja a kapcsolt funkcidkat (Bluetooth beallitasok,
6. oldal).

+ Allitsa le a pulzusadatok kiildését a parositott Garmin
eszkOzokre (Pulzusadatok atadasa a Garmin® eszkézok
szamara, 4. oldal).

» Kapcsolja ki a csuklon végzett pulzusmérést (Csuklon
viselhetd pulzusmérd beallitasok, 7. oldal).

MEGJEGYZES: a csukl6alapt pulzusmérés a nagy
intenzitasu tevékenységgel toltott percek, a VO2 max., a
stressz-szint és az elégetett kalériak szamanak
kiszamitasara szolgal (Intenziv percek, 2. oldal).

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa
Az eszkdz bsszes beallitasat visszaallithatja a gyari
alapértékekre.

MEGJEGYZES: ezzel torli a felnasznal6 altal bevitt 6sszes
adatot, valamint a tevékenységel6zményeket.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t a meni
megtekintéséhez.

2 Valassza a & > & > Gyari visszaallitas > V/ lehetéséget.

Termékfrissitések

A szamitdgépen telepitse a Garmin Express alkalmazast
(www.garmin.com/express). Telepitse okostelefonjara a Garmin
Connect alkalmazast.

Ez egyszerii hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a
Garmin készllékek szamara:

» Szoftverfrissitések
» Adatfeltoltések:Garmin Connect
» Termékregisztracio

Szoftver frissitése a Garmin Express
segitségével
A készulék szoftverének frissitése el6tt toltse le és telepitse a

Garmin Express alkalmazast, majd adja hozza késziilékét

(Adatok szinkronizalasa a szamitogéppel, 6. oldal).

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a
szamitégéphez.

Ha U] szoftver jelenik meg, a Garmin Express alkalmazas
elkildi azt az eszkdzre.

2 Amikor a Garmin Express alkalmazas végzett a frissités
kildésével, valassza le a készlléket a szamitogéprdl.

A készllék ekkor telepiti a frissitést.

Szoftver frissitése a Garmin Connect

alkalmazas segitségével

A készllék szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd
frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal, illetve el
kell végeznie a késziilék és egy kompatibilis okostelefon
parositasat (Az eszkdz bekapcsolasa és beallitasa, 1. oldal).

Szinkronizalja készllékét a Garmin Connect alkalmazassal
(Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect alkalmazassal,
6. oldal).

Ha van elérhet6 Uj szoftver, akkor a Garmin Connect
alkalmazas automatikusan elkuldi a frissitést a késziléknek.
A frissités akkor lép érvénybe, amikor On nem hasznalja
aktivan az eszkozt. A frissités végeztével az eszkdz
Ujraindul.

Tovabbi informacidk beszerzése

» Tovabbi kézikdnyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért
latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

» Az opcionalis kiegészitdkre és cserealkatrészekre vonatkozo
informaciokért latogassa meg a buy.garmin.com oldalt vagy
forduljon Garmin markakereskedd&jéhez.

Fuggelék

Fitneszcélok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi allapot
mérésében és javitasaban. Ehhez fontos, hogy megértse és
alkalmazza az alabbi elveket:

* A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.

» Bizonyos pulzustartomanyokban val6 edzéssel névelheti a
sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.
Ha tisztaban van maximalis pulzusszamaval, a fejezetben
talalhato tablazat (Pulzustartomany-szamitasok, 10. oldal)
segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes
a leginkabb edzenie fitneszcéljai elérése érdekében.
Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe
az interneten elérhetd szamoldalkalmazasok egyikét. Bizonyos
edzd6termekben és egészségkdzpontokban elérhetd egy, a
maximalis pulzusszam mérésére szolgald teszt. A maximalis
pulzusszam alapvetd szamitasa: 220 minusz az On kora.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportol6 a pulzustartomanyok segitségével méri és
javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és edzettségi szintjét.
A pulzustartomany két szivverés/perc értek kozé esd tartomany.
A rendszerben az 6t altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-
t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint novekv®) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam
kilénb6z8 szazalékos aranyai segitségével szamitjak ki.

Pulzustartomany-szamitasok

Tartomany % / max.
pulzusszam

Vonatkozoé
megeroltetési
szint

Elényok

1 50-60% Nyugodt, kdnnyed |Kezd6 szintl alloké-
temp@, ritmikus pességi edzés,
légzés csokkenti a stresszt

2 60-70% Kényelmes tempd, |Alapvetd sziv- és

némileg mélyebb | érrendszeri edzés,
légzés, beszélgetés |levezetéshez
még lehetséges megfeleld tempd
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Tartomany % / max. Vonatkozé El6nyok

pulzusszam | megeroltetési

szint

3 70-80% Kdzepes tempo, Javitja az aerob
nehezebb kdzben | kapacitast, optimalis
beszélgetni sziv- és érrendszeri

edzéshez

4 80-90% Gyors tempo, Javitja az anaerob
némileg kényel- kapacitast és
metlen, eréltetett kiiszobat, illetve a
légzés sebességet

5 90-100% Gyors futas, Javitja az anaerob
hosszu ideig nem | és izom-alléképes-
tarthaté fenn, zihalo | séget, ndveli a telje-
légzés sitményt

VO2 max. normal értékelés
Ezek a tablazatok a VO2 max életkor és nem alapjan becsult szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.
Férfiak Szazalék

Szuper 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Megfeleld 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Szazalék
Szuper 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfeleld 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Az adatok utannyomasa a The Cooper Institute engedélyével tértént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlnstitute.org weboldalra.
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