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Innledning

Se veiledningen Viktig sikkerhets- og produktinformasjon i

produktesken for & lese advarsler angaende produktet og annen

viktig informasjon.

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

Sla pa og konfigurere enheten

Far du kan bruke enheten, ma du koble den til en stramkilde for

a sla den pa.
Hvis du vil bruke de tilkoblede funksjonene til vivosmart 3-

enheten, ma den parkobles direkte via Garmin Connect™ appen

og ikke fra Bluetooth® innstillingene pa smarttelefonen.

1 Installer Garmin Connect appen fra appbutikken pa
smarttelefonen.

2 Klyp sammen sidene pa ladeklemmen @ for & 4pne armene

pa klemmen.

3 Still klemmen pa linje med kontaktene @), og slipp armene pa

klemmen.

4 Koble USB-kabelen til en stremkilde for & sla pa enheten
(Lade enheten, side 7).

Hello! vises nar enheten slas pa.

5 Velg et alternativ for & legge til enheten i Garmin Connect
kontoen din:

» Huvis dette er den fgrste enheten du har parkoblet med
Garmin Connect appen, felger du instruksjonene pa
skjermen.

* Hvis du allerede har parkoblet en annen enhet med
Garmin Connect appen, gar du til = eller menyen see.
Velg deretter Garmin-enheter > Legg til enhet, og folg
instruksjonene pa skjermen.

Nar du har parkoblet enhetene, vises en melding, og enheten
synkroniseres automatisk med smarttelefonen.

Ha pa deg enheten
* Fest enheten over handleddbenet.

MERK: Enheten skal sitte stramt, men behagelig. Enheten
bar ikke bevege seg under lgping eller trening for at
pulsmalingen skal bli mest mulig ngyaktig.

MERK: Den optiske sensoren er plassert pa baksiden av

enheten.

» Se Tips for uregelmessig pulsdata, side 9 for a fa mer
informasjon om pulsmaling pa handleddet.

* Hovis du vil ha mer informasjon om ngyaktighet, kan du ga til
garmin.com/ataccuracy.

» Hovis du vil ha mer informasjon om enhetsbruk og -
vedlikehold, kan du ga til www.garmin.com/fitandcare.

Bruke enheten

Dobbelttrykk

Dobbelttrykk pa bergringsskjermen @ for & aktivere
enheten.

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

Under en aktivitet du tar tiden pa, kan du starte og
stoppe tidtakeren ved & dobbelttrykke pa bergrings-
skjermen.

Handledds-
bevegelser

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

Hold nede |Hold pa bergringsskjermen for & apne og lukke menyen.

Sveip Sveip pa bergringsskjermen for a bla gjennom widgets
og menyalternativer.

Trykk Trykk pa bergringsskjermen for & foreta et valg.

Trykk pa 4 for & ga tilbake til forrige skjermbilde.

Widgets

Enheten leveres forhandslastet med widgets som gir oversiktlig

informasjon.

Du kan sveipe pa bergringsskjermen for & bla

gjennom widgetene. Noen widgets krever en parkoblet

smarttelefon.

MERK: Du kan bruke Garmin Connect appen til & velge urskive
og legge til eller fijerne widgets, for eksempel musikkontroller for
smarttelefonen din (Enhetsinnstillinger pa Garmin Connect
kontoen din, side 7).

Tidspunkt og
dato

Gjeldende tidspunkt og dato. Enheten oppdaterer klok-
keslettet og datoen nar du synkroniserer den med en
smarttelefon eller datamaskin.

174

Totalt antall skritt og malet ditt for den aktuelle dagen.
Enheten leerer og foreslar et nytt skrittmal for deg hver
dag.

Totalt antall etasjer og malet ditt for den aktuelle dagen.

Intensitetsminutter totalt og malet for den aktuelle uken.

&/ g/

Antall kalorier du har forbrent den aktuelle dagen,
inkludert bade aktive kalorier og hvilekalorier.
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Hvor langt du har gatt i kilometer eller miles den
aktuelle dagen.

VIRB Kontroller for et parkoblet VIRB® actionkamera (selges
separat).

=T Kontroller for musikkspilleren pa smarttelefonen.

ia Gjeldende temperatur og vaermelding fra en parkoblet
smarttelefon.

Varsler pa smarttelefonen, inkludert anrop, meldinger,

oppdateringer fra sosiale nettverk og annet, basert pa
varslingsinnstillingene pa smarttelefonen.

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

(=S Gjeldende stressniva. Enheten maler variasjonene i
pulsen din nar du er inaktiv, for & beregne stressnivaet

ditt. Et lavere tall indikerer et lavere stressniva.

Automatisk mal

Enheten oppretter automatisk et daglig skrittmal basert pa
tidligere aktivitetsniva. Enheten viser deg fremdriften mot ditt

daglige mal @ etter hvert som du beveger deg.

99 16/)-ge
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Hvis du velger ikke & sla pa Automatisk mal-funksjonen, kan du
angi et eget mal pa Garmin Connect kontoen din.

Bevegelseslinjen

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

Du kan nullstille bevegelseslinjen ved a ga en kort avstand.

Vise pulsgraf

Pulsgrafen viser pulsen din den siste timen, inkludert den
laveste og hgyeste pulsen din i slag per minutt (BPM) i lgpet av
denne perioden.

1 Sveip for a vise pulsskjermbildet.
2 Trykk pa bergringsskjermen for a vise pulsgrafen.

Intensitetsminutter

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

Enheten overvaker aktivitetsintensiteten din og maler tiden du
bruker pa aktiviteter med moderat til hgy intensitet (krever
pulsdata for angi mengden aktivitet med hgy intensitet). Du kan
jobbe mot & oppna det ukentlige malet ditt for intensitetsminutter
ved a delta i aktiviteter med moderat til hgy intensitet i minst ti
minutter sammenhengende. Enheten legger sammen antallet
aktivitetsminutter med moderat og hay intensitet. Det samlede
antallet intensitetsminutter med hay intensitet dobles nar de
legges sammen.

Opparbeide seg intensitetsminutter

vivosmart 3-enheten beregner intensitetsminutter ved a
sammenligne pulsdataene dine med den gjennomsnittlige
hvilepulsen din. Hvis pulsmaling er slatt av, beregner enheten
moderate intensitetsminutter ved a analysere trinn per minutt.

» Start en aktivitet du tar tiden pa for a fa en mest mulig
ngyaktig beregning av intensitetsminutter.

» Tren i minst ti sammenhengende minutter med moderat eller
hgy intensitet.

» Malingen av hvilepuls blir mest ngyaktig hvis du har pa deg
enheten hele dagnet.

Forbedre ngyaktigheten til kalorier

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

1 Sveip for & vise skjermbildet for kalorier.
2 Velg .

MERK: (D vises nar det er ngdvendig & kalibrere kalorier.
Kalibreringsprosessen ma bare gjennomfares én gang. Hvis
du allerede har registrert en ga- eller Igpetur du tok tiden p3a,
kan det hende at (O ikke vises.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Pulsvariasjoner og stressniva

Enheten din analyserer pulsvariasjonen din mens du er inaktiv
for & fastsette det generelle stressnivaet ditt. Trening, fysisk
aktivitet, sgvn, erneering og stress i livet generelt er faktorer som
har innvirkning pa resultatet. Stressnivaverdiene spenner fra 0 til
100, der 0 til 25 er en hviletilstand, 26 til 50 et lavt stressniva, 51
til 75 et middels hgyt stressniva og 76 til 100 et hgyt stressniva.
Nar du kjenner til stressnivaet ditt, kan du enklere identifisere
stressende gyeblikk i lgpet av dagen. Du far best resultat hvis
du har enheten pa deg mens du sover.

Du kan synkronisere enheten med Garmin Connect kontoen din
for & se stressnivaet for hele degnet, langvarige trender og
ytterligere detaljer.

Se widgeten for stressniva

Widgeten for stressniva viser gjeldende stressniva.

1 Sveip for & vise widgeten for stressniva.

2 Trykk pa bergringsskjermen for & vise stressnivadiagrammet.

Starte en avslapningstidtaker
Du kan starte avslapningstidtakeren for a starte en veiledet
pustegvelse.

1 Sveip for a vise skjermbildet for stressniva.

2 Trykk pa bergringsskjermen.
Stressnivadiagrammet vises.

Sveip for & velgeAvslapningstidtaker.

Velg A eller ¥ for & angi avslapningstidtakeren.

Trykk midt p& bergringsskjermen for a velge tiden og ga til
neste skjermbilde.

6 Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for & starte
avslapningstidtakeren.

7 Folg instruksjonene pa skjermen.

8 Nar avslapningstidtakeren er fullfert, kan du se ditt
oppdaterte stressniva.

a bW

Sevnsporing

Enheten registrerer automatisk sgvnen din og overvaker
hvordan du beveger deg mens du sover i den normale
sgvnperioden din. Du kan angi tidspunktene du vanligvis sover i
brukerinnstillingene pa Garmin Connect kontoen. Sgvnstatistikk

Widgets



er totalt antall timer sgvn, sgvnnivaer og bevegelse i sgvn. Du
kan se sgvnstatistikken din pa Garmin Connect kontoen din.

MERK: Hgneblunder regnes ikke med i sgvnstatistikken din. Du
kan bruke Ikke forstyrr-modusen til & sla av varsler med unntak
av alarmer (Bruke lkke forstyrr-modusen, side 5).

VIRB fjernkontroll

Fjernkontrollfunksjonen VIRB lar deg styre VIRB actionkameraet
ved hjelp av enheten din. Du kan kjgpe et VIRB actionkamera
pa www.garmin.com/VIRB.

Kontrollere et VIRB actionkamera

Fer du kan bruke fiernkontrollfunksjonen for VIRB, ma du
aktivere fiernkontrollinnstillingen pa VIRB kameraet. Du finner
mer i informasjon i brukerveiledningen til VIRB serien. Du ma
ogsa aktivere VIRB-skjermbildet pa vivosmart 3-enheten
(Enhetsinnstillinger pa Garmin Connect kontoen din, side 7).

1 Sla pa VIRB kameraet.
2 Sveip vivosmart 3-enheten for & vise VIRB-skjermbildet.
3 Vent mens enheten kobler til VIRB kameraet.
4 Velg et alternativ:

« Velg @¢for a ta opp video.

Videotelleren vises pa vivosmart 3-enheten.
« Velg @« for a stoppe videoopptak.
« Velg @ for & ta et bilde.

Trening

Registrere en aktivitet du tar tiden pa

Du kan registrere en aktivitet du tar tiden pa, som kan lagres og
sendes til Garmin Connect kontoen din.

1 Hold fingeren péa bergringsskjermen for & vise menyen.
2 Velg ¥.

3 Sveip for a bla gjennom aktivitetslisten:

» Velg & ved gange.

« Velg £ ved lgping.

« Velg 8 ved kondisjonstrening.

« Velg 4+ ved styrketrening.

« Velg ¥ ved andre aktivitetstyper.

Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for a starte tidtakeren.
Start aktiviteten.

Sveip for a vise flere dataskjermbilder.

Nar du har fullfgrt aktiviteten, dobbelttrykker du pa
bergringsskjermen for & stoppe tidtakeren.

TIPS: Du kan dobbelttrykke pa bergringsskjermen for a starte
tidtakeren igjen.

8 Sveip for a velge et alternativ:
» Velg [¢ for & lagre aktiviteten.
« Velg @ for a slette aktiviteten.

No o b

Registrere en styrketreningsaktivitet

Du kan registrere sett under en styrketreningsaktivitet. Et sett er
flere repetisjoner av én enkelt bevegelse.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

2 Velg X > 4.

3 Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for & starte tidtakeren.
4 Start det forste settet ditt.

Enheten teller antall repetisjoner. Repetisjonsantallet vises
nar du har fullfgrt minst seks repetisjoner.

5 Sveip for a vise flere dataskjermbilder (valgfritt).

6 Velg = for a avslutte et sett.
En tidtaker for hvile vises.
7 Velg et alternativ under en hvileperiode:

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

» Hovis du vil redigere repetisjonsantallet, velger du Endre
repetis. og deretter A eller W, og til slutt trykker du midt
pa bergringsskjermen.

8 Velg = for a starte pa det neste settet.
9 Gjenta trinn 6 til og med 8 til du er ferdig med aktiviteten.
10 Dobbelttrykk pa bergringsskjermen for & stoppe tidtakeren.
11 Sveip for & velge et alternativ:

* Velg [~ for a lagre aktiviteten.

« Velg @ for a slette aktiviteten.

Tips om registrering av styrketreningsaktiviteter
» Ikke se pa enheten mens du utfgrer gvelser.

Du kan bruke enheten ved begynnelsen og slutten av hvert
sett og i pauser.

» Fokuser pa kroppsformen din mens du gjer evelser.

» Utfar kroppsvektavelser eller gvelser med lgse vekter.

* Gjgr repetisjoner med en rekke konsekvente bevegelser.
Hver repetisjon telles nar armen du beerer enheten pa, er
tilbake i startposisjonen.

MERK: Beingvelser blir kanskje ikke talt.

» Sla pa automatisk settregistrering for a starte og stoppe
settene dine.

» Lagre styrketreningsaktiviteten, og send den til Garmin
Connect kontoen din.

Du kan bruke verktgyene i Garmin Connect kontoen din til &
vise og redigere aktivitetsdetaljer.

Varsler

Du kan bruke varsler til a trene mot bestemte mal nar det gjelder
tid, avstand, kalorier og puls.

Angi et regelmessig varsel

Et regelmessig varsel varsler deg hver gang enheten registrerer
en bestemt verdi eller et bestemt intervall. Du kan for eksempel
angi at enheten skal varsle deg ved hver 100. kalori. Du kan
bruke Garmin Connect kontoen din til & tilpasse de angitte
verdiene eller intervallene for regelmessige varsler
(Aktivitetsprofilinnstillinger pd Garmin Connect, side 7).

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.
Velg ¥, og velg deretter en aktivitet.

Velg Varsler.

Velg Tid, Distan. eller kal for a sla pa varselet.

MERK: Distan.-varselet er bare tilgjengelig nar du gar eller
laper.
Det vises en melding og skjermen vibrerer hver gang du nar
varselverdien.

HWDN

Konfigurere pulsvarsler

Du kan stille inn enheten til & varsle deg nar pulsen din er over
eller under en malsone eller en tilpasset pulssone. Du kan for
eksempel angi at enheten skal varsle deg nar pulsen gar over
180 slag i minuttet. Du kan bruke Garmin Connect kontoen til &
tilpasse soner (Aktivitetsprofilinnstillinger pa Garmin Connect,
side 7).

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.

2 Velg ¥, og velg deretter en aktivitet.

3 Velg Varsler > Pulsvarsel.

Trening
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4 Velg et alternativ:

» Velg en pulssone for & bruke et pulsomrade fra en
eksisterende pulssone.

» Velg Eg.def. hvis du vil bruke tilpassede minimums- eller
maksimumsverdier.

En melding vises og enheten vibrerer hver gang du gar over
eller under den angitte sonen eller tilpassede verdien.

Markere runder

Du kan ogsa stille inn at enheten skal bruke funksjonen Auto
Lap®, som markerer en runde automatisk ved hver kilometer

eller mile. Denne funksjonen er nyttig nar du vil sammenligne
ytelsen din over ulike deler av en aktivitet.

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

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.
2 Velg ¥, og velg deretter en aktivitet.

3 Velg Auto Lap for & sla pa funksjonen.

4 Start aktiviteten.

Sende pulsdata til Garmin® enheter

Du kan sende pulsdataene dine fra vivosmart 3-enheten din og
vise dem pa parkoblede Garmin enheter. Du kan for eksempel
sende pulsdata til en Edge” enhet mens du sykler, eller til et
VIRB actionkamera mens du holder pa med en aktivitet.

MERK: Sending av pulsdata reduserer batteritiden.
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.
2 VelgQ>>V.
vivosmart 3-enheten begynner a sende pulsdataene dine.

MERK: Du kan bare se skjermbildet pulsovervakning mens
enheten sender pulsdata.

3 Parkoble vivosmart 3-enheten din med den kompatible
Garmin ANT+" enheten.

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

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

Om kondisjonsberegninger

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

VO2-maks.-beregningen vises som et nummer og en
beskrivelse pa enheten. Pa Garmin Connect kontoen din kan du
se flere detaljer om kondisjonsberegningen din, inkludert
kondisjonsalderen din. Kondisjonsalderen din gir deg en
pekepinn pa hvor god form du er i sammenlignet med en person
av samme kjgnn i en annen alder. Etter hvert som du trener, kan
du senke kondisjonsalderen din.

VO2-maks.-data er gitt av FirstBeat. VO2 maks.-analyse gis
med tillatelse av The Cooper Institute”. Du finner mer
informasjon i tillegget (Standardverdier for kondisjonsberegning,
side 10) og pa www.Cooperlnstitute.org.

Fa kondisjonsberegning

Enheten trenger data fra pulsmaling pa handleddet og en 15
minutters gatur som du tok tiden pa, for & kunne vise
kondisjonsberegningen.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
2 Velg M.

Hvis du allerede har registrert en rask 15 minutters gatur,
vises kondisjonsberegningen din. Enheten viser pa hvilken

dato kondisjonsberegningen din ble oppdatert sist. Enheten
oppdaterer kondisjonsberegningen din hver gang du fullfgrer
en ga- eller lgpetur som du tar tiden pa.

3 Om ngdvendig kan du felge instruksjonene pa skjermen for &
fa en kondisjonsberegning.

Det vises en melding nar testen er fullfart.

Klokke
Bruke stoppeklokken

Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.
Velg © > @.

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

tarte nedtellingstidtakeren
Hold fingeren péa bergringsskjermen for & vise menyen.
Velg © > ®.
Velg A eller ¥ for & angi tidtakeren.

Trykk midt pa bergringsskjermen for a velge tiden og ga til
neste skjermbilde.

5 Velg W for a starte tidtakeren.
6 Velg M for & stoppe tidtakeren.

BRWNIY R WN

Bruke alarmklokken

1 Angi klokkeslett og frekvenser for alarmklokken pa Garmin
Connect kontoen din (Enhetsinnstillinger pa Garmin Connect
kontoen din, side 7).

2 Hold fingeren pé bergringsskjermen til vivosmart 3-enheten
for & vise menyen.

Velg ® > {@.
Sveip for a bla gjennom alarmene.
5 Velg en alarm for & sla den av eller pa.

W

Bluetooth tilkoblede funksjoner

vivosmart 3-enheten har flere Bluetooth tilkoblede funksjoner for
den kompatible smarttelefonen din nar du bruker Garmin
Connect appen.

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

Varoppdateringer: Viser gjeldende temperatur og
vaermeldinger fra smarttelefonen din.

Musikkontroller: Gjar det mulig & styre musikkspilleren pa
smarttelefonen.

Finn telefonen min: Finner en forlagt smarttelefon som er
parkoblet med vivosmart-enheten din og er innenfor
rekkevidde.

Finn enheten min: Finner en forlagt vivosmart-enhet som er
parkoblet med smarttelefonen din og er innenfor rekkevidde.

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

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

Klokke
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Vise varsler

* Nar et varsel vises pa enheten, velger du et alternativ:

o Trykk pa bergringsskjermen og velg ¥ for a vise hele
varselet.
> Velg ¥ for & avvise varselet.

* Nar et innkommende anrop vises pa enheten, velger du et
alternativ:

MERK: Hvilke alternativer som er tilgjengelige, kan variere
basert pa smarttelefonen din.

o Velg \\ for & svare pa anropet pa smarttelefonen.

o Velg & for & avvise eller sla av ringelyden pa anropet.

» Huvis du vil vise alle varslene, sveiper du for a vise
varselwidgeten, trykker pa bergringsskjermen og velger et
alternativ:
> Sveip med fingeren for & bla gjennom varslene.
> Velg et varsel, og velg deretter W for a vise hele varselet.
o Velg et varsel, og velg deretter ¥ for a avvise varselet.

Administrere varsler

Du kan bruke den kompatible smarttelefonen din til &
administrere varsler som vises pa vivosmart 3 enheten.

Velg et alternativ:

» Huvis du bruker en iPhone® enhet, kan du bruke i0S®
varselsinnstillingene til & velge elementene som skal vises
pa enheten.

» Hvis du bruker en Android™ smarttelefon, apner du
Garmin Connect appen og velger Innstillinger >
Smartvarsler.

Finne en mistet smarttelefon

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

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.

2 Velg .
vivosmart 3-enheten begynner a sgke etter den parkoblede
smarttelefonen. Et lydvarsel spilles av pa smarttelefonen, og
Bluetooth signalstyrken vises pa skjermen til vivosmart 3-

enheten. Bluetooth signalstyrken gker etter hvert som du
naermer deg smarttelefonen.

Bruke lkke forstyrr-modusen

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

MERK: | Garmin Connect kontoen din kan du angi at enheten
automatisk skal ga inn i Ikke forstyrr-modus i den normale
sgvnperioden din. Du kan angi tidspunktene du vanligvis sover i
brukerinnstillingene pa Garmin Connect kontoen.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.
2 Velg & > € for & aktivere Ikke forstyrr-modus.
€ vises pa skjermbildet for klokkeslett.

3 Hold fingeren pa beraringsskjermen, og velg & > € > Av for
a deaktivere Ikke forstyrr-modus.

Logg

Enheten lagrer opptil 14 dagers aktivitetsmaling og pulsdata, og
opptil sju aktiviteter du har tatt tiden pa. Pa enheten kan du vise
de siste sju aktivitetene du har tatt tiden pa. Du kan
synkronisere dataene dine for a vise ubegrensede aktiviteter,
aktivitetsmalingsdata og pulsdata pa Garmin Connect kontoen
(Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect

appen, side 5) (Synkronisere data med en datamaskin,
side 6).
Nar enhetsminnet er fullt, blir de eldste dataene overskrevet.

Vise historikk

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
2 Velg [
3 Velg en aktivitet.

Garmin Connect

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

Du kan opprette en kostnadsfri Garmin Connect konto nar du
parkobler enheten med telefonen ved hjelp av Garmin Connect
appen. Du kan ogsa ga til garminconnect.com.

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

Analyser data: Du kan vise mer detaljert informasjon om
aktiviteten, inkludert tid, distanse, kaloriforbruk og
egendefinerbare rapporter.

ccnnect
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Del aktivitetene med andre: Du kan ha kontakt med venner og
folge hverandres sosiale aktiviteter eller publisere koblinger
til aktiviteter pa sosiale nettverk.

Administrer innstillinger: Du kan tilpasse enheten og
brukerinnstillingene dine pa Garmin Connect kontoen din.

Garmin Move IQ™

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

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

Synkronisere dataene dine ved hjelp av
Garmin Connect appen

Enheten synkroniserer automatisk data med Garmin Connect
appen hver gang du apner appen. Enheten synkroniserer med
jevne mellomrom data med Garmin Connect appen automatisk.
Du kan ogsa nar som helst synkronisere data manuelt.

1 Plasser enheten i naerheten av smarttelefonen.
2 Apne Garmin Connect appen.

TIPS: Appen kan veere apen eller kjgre i bakgrunnen.
3 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.
Velg &.
5 Vent mens dataene synkroniseres.

H

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

Synkronisere data med en datamaskin

For du kan synkronisere dataene dine med Garmin Connect
programmet pa datamaskinen din, ma du installere Garmin
Express™ programmet (Konfigurere Garmin Express, side 6).

1 Koble enheten til datamaskinen med USB-kabelen.
2 Apne programmet Garmin Express.
Enheten aktiverer masselagringsmodus.
3 Folg instruksjonene pa skjermen.
4 Vis dataene pa Garmin Connect kontoen din.

Konfigurere Garmin Express

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

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Tilpasse enheten

Enhetsinnstillinger

Du kan tilpasse enkelte innstillinger pa vivosmart 3-enheten.

Andre innstillinger kan tilpasses pa Garmin Connect kontoen.

Hold fingeren pé bergringsskjermen for & vise menyen, og velg

.

Q& Gjor det mulig & parkoble smarttelefonen din og justere
Bluetooth innstillingene (Bluetooth innstillinger, side 6).

¢: Justerer skjerminnstillingene (Skjerminnstillinger, side 6).

@: Angir om enheten skal vise klokkeslettet i 12- eller 24-timers
format, og gjer det mulig & angi klokkeslettet manuelt (Angi
klokkeslett manuelt, side 6).

i%k: Slar aktivitetsmaling og bevegelsesvarsleren av og pa.
& Justerer systeminnstillingene (Systeminnstillinger, side 6).

Bluetooth innstillinger
Hold fingeren pé bergringsskjermen for & vise menyen, og velg
% > Q. Tilkoblingsstatusen din for Bluetooth vises.

& Slar tradlgs Bluetooth teknologi av og pa.

MERK: Andre innstillinger for Bluetooth vises bare nar
tradlgs Bluetooth teknologi er aktivert.

B Gjor det mulig a aktivere telefonvarsler fra en kompatibel
smarttelefon. Du kan bruke alternativet Kun anrop for a vise
varsler bare for innkommende anrop.

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

Skjerminnstillinger

Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen, og velg

% > .

Lysstyrke: Angir lysstyrken for skjermen. Du kan bruke
alternativet Auto for a justere lysstyrken automatisk basert pa
lyset i omgivelsene. Du kan velge A eller ¥ for a justere
lysstyrken manuelt.

MERK: En hgy lysstyrke gir kortere batterilevetid.

Tids-avbr.: Angir hvor lang tid det tar for skjermen slas av.

MERK: Hvis det tar lang tid fgr skjermes slas av, gir dette
kortere batterilevetid.

Beve- gelse: Angir at skjermen slas pa ved
handleddsbevegelser. Bevegelser inkluderer & vri handleddet
mot kroppen for & se pa enheten. Du kan bruke alternativet

Bare aktiv. for & bare bruke bevegelser under aktiviteter du
tar tiden pa.

Orientering: Angir at enheten skal vise data i liggende eller
stdende format.

Innstillinger for pulsmaler pa handleddet

Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen, og velg

Q.

Q: Slar pulsmaleren pa handleddet av eller pa. Du kan bruke
Bare aktiv.-alternativet for & bare bruke pulsmaler pa
handleddet under aktiviteter du tar tiden pa.

o™ Gjer at enheten kan sende pulsdata til parkoblede Garmin
enheter (Sende pulsdata til Garmin® enheter, side 4).

@: Gjer at enheten kan varsle deg nar pulsen din overstiger en
bestemt grense etter en periode med inaktivitet (Konfigurere
varsler for unormal puls, side 6).

Sla av pulsmaleren pa handleddet
1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.

2 VelgQ>Q > Av.
Konfigurere varsler for unormal puls

/\ FORSIKTIG
Denne funksjonen varsler deg bare nar pulsen overstiger et
bestemt antall slag i minuttet, som velges av brukeren, etter en
periode med inaktivitet. Denne funksjonen varsler deg ikke om
mulige hjertetilstander, og det er ikke meningen at den skal
behandle eller diagnostisere en medisinsk tilstand eller sykdom.
Ta alltid kontakt med helsepersonell om eventuelle
hjerterelaterte problemer.

Du kan angi en pulsterskelverdi.

1 Hold fingeren pa beraringsskjermen for & vise menyen.
2 Velg O > Q.

3 Sveip for a angi pulsterskelverdien.

4 Trykk pa bergringsskjermen for & bekrefte verdien.

En melding vises og enheten vibrerer hver gang pulsen din
overstiger den tilpassede verdien.

Angi klokkeslett manuelt

Klokkeslettet angis som standard automatisk nar vivosmart 3-
enheten parkobles med en smarttelefon.

1 Hold fingeren pa beraringsskjermen for & vise menyen.
2 Velg & > @ > Angi kl. > Manuelt.

3 Trykk midt pa bergringsskjermen for & angi timer, minutter,
maned, dag og ar.

4 Velg A eller ¥ for & justere hver innstilling.

5 Trykk midt pa bergringsskjermen for & ga til det neste
skjermbildet.

6 Velg Vv for & bekrefte hver innstilling.

Systeminnstillinger
Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen, og velg
8> F.
Vibrasjon: Angir vibrasjonsnivaet.
MERK: Et hgyt vibrasjonsniva gir kortere batterilevetid.

Handledd: Lar deg bestemme hvilket handledd du vil ha
enheten pa.

MERK: Denne innstillingen brukes for styrketrening og
bevegelser.

Sprak: Angir enhetssprak.
MERK: Velg sprakkoden, bestédende av to bokstaver, som
samsvarer med spraket ditt.

Enheter: Angir om enheten skal vise avstanden som er
tilbakelagt i kilometer eller miles.

Tilpasse enheten
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Om: Viser enhets-ID-en, programvareversjonen, informasjon om
forskrifter, lisensavtalen og gjenveerende batteristrom (Vise
enhetsinformasjon, side 7).

Fabrikkinn- stillinger: Gjgr det mulig & nullstille brukerdata og
gjenopprette innstillinger (Gjenopprette alle
fabrikkinnstillinger, side 9).

Garmin Connect innstillinger

Du kan tilpasse enhetsinnstillingene, alternativene for aktivitet
og brukerinnstillingene pa Garmin Connect kontoen. Enkelte
innstillinger kan ogsa tilpasses pa vivosmart 3-enheten.

« | Garmin Connect appen velger du = eller «++. Deretter
velger du Garmin-enheter og enheten din.

» Velg enheten din fra enhetswidgeten i Garmin Connect
appen.

Nar du har tilpasset innstillingene, ma du synkronisere dataene
slik at endringene tas i bruk pa enheten (Synkronisere dataene
dine ved hjelp av Garmin Connect appen, side 5) (Synkronisere
data med en datamaskin, side 6).

Brukerinnstillinger pa Garmin Connect kontoen
Ga til Garmin Connect kontoen din, og velg Brukerinnstillinger.

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

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

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

Pulssoner: Lar deg beregne makspuls og angi egendefinerte
pulssoner.

Personlige opplysninger: Lar deg angi personlige
opplysninger, for eksempel fadselsdato, kjgnn, heyde og
vekt.

Dvale: Lar deg angi den normale sgvnperioden din.

Ukentlige intensitetsminutter: Lar deg angi et ukentlig mal for
antallet minutter du vil bruke pa aktiviteter med moderat til
hgy intensitet.

Enhetsinnstillinger pa Garmin Connect kontoen din
Velg Enhetsinnstillinger pa Garmin Connect kontoen.

Aktivitetsmaling: Slar funksjoner for aktivitetsmaling, for
eksempel bevegelsesvarselet, av og pa.

Alarmer: Angir alarmklokkeslett og -frekvenser for enheten. Du
kan angi opptil atte separate alarmer.

Automatisk registrering av aktivitet: Slar Move |Q-hendelser
av og pa. Du kan angi hvor lang tid det skal ta far enheten
starter tidtakeren automatisk ved spesifikke aktiviteter.

MERK: Denne innstillingen reduserer batteriets levetid.

Bevegelse: Angir at bakgrunnslyset skal slas pa ved
handleddsbevegelser. Bevegelser inkluderer & vri handleddet
mot kroppen for & se pa enheten.

Urskive: Her kan du velge urskive.

Hjem-widget: Angir hvilken widget som vises etter en periode
med inaktivitet.

Sprak: Angir enhetssprak.

Skjermorientering: Angir at enheten skal vise data i liggende
eller stéende format.

Tidsformat: Angir om enheten skal vise tiden i 12- eller 24-
timers format.

Tidsavbrudd: Angir hvor lang tid det tar far bakgrunnslyset slas
av.

MERK: Et lengre tidsavbrudd gir kortere batterilevetid.

Maleenheter: Angir om enheten skal vise avstanden som er
tilbakelagt i kilometer eller miles.

Synlige widgeter: Gjor det mulig a tilpasse widgetene som
vises pa enheten.

Velg handledd: Lar deg bestemme hvilket handledd du vil ha
enheten pa.

MERK: Denne innstillingen brukes for styrketrening og
bevegelser.

Aktivitetsprofilinnstillinger pa Garmin Connect
Ga til Garmin Connect kontoen din, velg Aktivitetsalternativer,
og velg en aktivitetstype.

Varsler for aktivitetsmodus: Gjer det mulig a tilpasse varsler
for aktivitetsmodus, for eksempel regelmessige varsler og
pulsvarsler. Du kan angi enheten til & varsle deg nar pulsen
din er over eller under en malsone eller en tilpasset pulssone.
Du kan velge en eksisterende pulssone eller angi en tilpasset
sone.

Auto Lap: Gjgr det mulig for enheten & markere runder
automatisk etter hver kilometer eller engelske mil, avhengig
av din foretrukne maleenhet for avstand (Markere runder,
side 4).

Automatisk settregistrering: Gjgr det mulig for enheten &
starte og stoppe ovelsessett automatisk under en
styrketreningsaktivitet.

Datafelter: Lar deg tilpasse dataskjermbildene som vises under
en aktivitet du tar tiden pa.

Informasjon om enheten

Spesifikasjoner

Batteritype Oppladbart, innebygd litiumpolymerbatteri
Batterilevetid Opptil 5 dager

Driftstemperaturomrade |Fra -20 til 50 °C (fra -4 til 122 °F)
Ladetemperaturomrade |Fra O til 45 °C (fra 32 til 113 °F)

2,4 GHz ved 3 dBm nominell
Svemming’

Tradlgs frekvens
Kapslingsgrad

Vise enhetsinformasjon

Du kan vise enhets-ID-en, programvareversjonen, informasjon
om forskrifter og gjenveerende batteristrom.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for & vise menyen.

2 Velg & > > 0m.

3 Sveip for a vise informasjonen.

Lade enheten

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

LES DETTE

Terk godt av og rengjgr kontaktene og omradet rundt fgr du
lader enheten eller kobler den til en datamaskin. Pa denne
maten kan du forhindre korrosjon. Se rengjgringsinstruksjonene
(Ta vare pa enheten, side 8).

1 Klyp sammen sidene pa ladeklemmen @ for & &pne armene
pa klemmen.

" Du finner mer informasjon p& www.garmin.com/waterrating.

Informasjon om enheten

~
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2 Juster klemmen i henhold til kontaktene @, og slipp armene
pa klemmen.

3 Koble USB-kabelen til en stramkilde.
4 Lad enheten helt opp.

Tips til lading av enheten
» Bruk USB-kabelen for a koble laderen til enheten, og sgrg for
at kabelen sitter godt (Lade enheten, side 7).

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

* Du kan se hvor mye batteristrem du har igjen ved a ga til
skjermbildet for enhetsinformasjon (Vise enhetsinformasjon,
side 7).

Ta vare pa enheten

LES DETTE

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

Ikke bruk en skarp gjenstand til & rengjere enheten.

Du ma aldri trykke pa skjermen med en hard eller skarp
gjenstand, da dette kan skade skjermen.

Unnga kjemiske rengjgringsmidler, lgsemidler og insektsmidler
som kan skade plastdeler og finish.

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

Ikke plasser enheten i omgivelser med hgy temperatur, for
eksempel en tgrketrommel.
Ikke oppbevar enheten pa et sted der den kan bli utsatt for

ekstreme temperaturer over lengre tid. Dette kan fore til
permanent skade.

Rengjore enheten

LES DETTE

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

1 Tork av enheten med en klut som er fuktet med et mildt
vaskemiddel.

2 Tork av.
La enheten terke nar den er rengjort.
TIPS: Du finner mer informasjon pa www.garmin.com/fitandcare.

Feilsgking

Er smarttelefonen min kompatibel med
enheten?

vivosmart 3 enheten er kompatibel med smarttelefoner som
bruker tradlgs Bluetooth teknologi.

Du finner informasjon om kompatibilitet pa www.garmin.com
/ble.

Telefonen min kobler seg ikke til enheten

» Sorg for at enheten er innenfor rekkevidde for
smarttelefonen.

» Hovis enhetene allerede er parkoblet, slar du Bluetooth av pa
begge enhetene og slar den deretter pa igjen.

* Hvis enhetene ikke er parkoblet, aktiverer du Bluetooth
teknologi pa smarttelefonen.

« Apne Garmin Connect appen pa smarttelefonen din, og velg
= eller «=«. Velg deretter Garmin-enheter > Legg til enhet
for & aktivere parkoblingsmodus.

* Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen, og
velg & > ¢ > Parkoble na for & aktivere parkoblingsmodus.

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

Antall skritt virker ungyaktig
Hvis antall skritt virker ungyaktig, kan du prgve disse tipsene.

* Ha pa deg enheten pa handen du bruker minst.

+ La enheten ligge i en lomme nar du skyver en barnevogn
eller en gressklipper.

* La enheten ligge i en lomme nar du bare bruker hendene
eller armene aktivt.
MERK: Enheten kan tolke enkelte repetitive bevegelser, for
eksempel nar du vasker opp, bretter klesvask eller klapper i
hendene, som skritt.

Antall skritt pa enheten og Garmin Connect kontoen
samsvarer ikke

Antall skritt i Garmin Connect kontoen din oppdateres nar du
synkroniserer enheten.

1 Velg et alternativ:

» Synkroniser antall skritt med Garmin Connect programmet
(Synkronisere data med en datamaskin, side 6).

» Synkroniser antall skritt med Garmin Connect appen
(Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect
appen, side 5).

2 Vent mens enheten synkroniserer dataene.

Synkroniseringen kan ta flere minutter.

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

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

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

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

Feilsgking
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Intensitetsminuttene blinker

Nar du trener pa et intensitetsniva som er hgyt nok til & veere
gjeldende i forhold til malet ditt for intensitetsminutter, blinker
intensitetsminuttene.

Tren i minst ti sammenhengende minutter med moderat eller
hay intensitet.

Antallet etasjer oppover ser ikke ut til a veere riktig
Enheten bruker et internt barometer til & male hoydeendringer
nar du gar i trapper. En etasje opp tilsvarer 3 m (10 fot).

* Finn de sma barometerhullene pa baksiden av enheten neer
ladekontaktene, og rengjer omradet rundt ladekontaktene.

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

La enheten terke nar den er rengjort.

* Unnga a holde i gelendrene og hoppe over trinn nar du gar i
trapper.

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

Tips for uregelmessig pulsdata
Hvis pulsdataene er ungyaktige eller ikke vises, kan du prgve
felgende tips.

* Rengjer og terk av armen din fgr du tar pa deg enheten.

* Unnga a bruke solkrem, hudkremer eller insektmidler pa
handleddet du har festet enheten til.

» Unnga a skrape pulssensoren pa baksiden av enheten.

» Fest enheten over handleddbenet. Enheten skal sitte stramt,
men behagelig.

* Varm opp i 5 til 10 minutter og fa en pulsmaling fer du starter
aktiviteten.

MERK: Varm opp innendgrs hvis det er kaldt ute.
» Skyll av enheten med ferskvann etter hver treningsakt.

Enheten min viser ikke riktig klokkeslett

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

1 Kontroller at datamaskinen eller mobilenheten viser riktig
lokal tid.

2 Velg et alternativ:

» Synkronisere enheten med en datamaskin(Synkronisere
data med en datamaskin, side 6).

» Synkronisere enheten med en mobilenhet (Synkronisere

dataene dine ved hjelp av Garmin Connect appen, side 5).

Dato og klokkeslett oppdateres automatisk.

Maksimere batterilevetiden

* Reduser skjermens lysstyrke og tiden det tar fgr den slas av
(Skjerminnstillinger, side 6).

+ Sla av handleddsbevegelser (Skjerminnstillinger, side 6).

» Ga til varselsinnstillingene pa smarttelefonen, og begrens
varslene som vises pa vivosmart 3-enheten (Administrere
varsler, side 5).

» Sla av smartvarsler (Bluetooth innstillinger, side 6).

» Sla av tradlgs Bluetooth teknologi nar du ikke bruker
tilkoblede funksjoner (Bluetooth innstillinger, side 6).

+ Slutt & sende pulsdata til parkoblede Garmin enheter (Sende
pulsdata til Garmin® enheter, side 4).

» Sla av pulsmaling pa handleddet (Innstillinger for pulsmaler
péa handleddet, side 6).

MERK: Pulsmaling pa handleddet brukes til & beregne tid
med hgy intensitet, kondisjonsberegning, stressniva og
kaloriforbruk (Intensitetsminutter, side 2).

Gjenopprette alle fabrikkinnstillinger

Du kan gjenopprette alle enhetsinnstillingene til
fabrikkinnstillingene.

MERK: Ved en nullstilling slettes all brukerangitt informasjon og
alt innhold i aktivitetsloggen.

1 Hold fingeren pa bergringsskjermen for a vise menyen.
2 Velg & > & > Fabrikkinn- stillinger > /.

Produktoppdateringer

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

Appen gir Garmin enheter enkel tilgang il disse tjenestene:
* Programvareoppdateringer

» Dataopplastinger til Garmin Connect

» Produktregistrering

Oppdatere programvaren ved hjelp av

Garmin Express

For du kan oppdatere programvaren for enheten, ma du laste
ned og installere Garmin Express programmet og legge til
enheten din (Synkronisere data med en datamaskin, side 6).

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

2 Nar Garmin Express programvaren er ferdig med & sende
oppdateringen, kobler du enheten fra datamaskinen.
Enheten installerer oppdateringen.

Oppdatere programvaren ved hjelp av appen
Garmin Connect
Du méa ha en Garmin Connect konto og parkoble enheten med
en kompatibel smarttelefon (S/a pa og konfigurere enheten,
side 1).
Synkroniser enheten med Garmin Connect appen
(Synkronisere dataene dine ved hjelp av Garmin Connect
appen, side 5).
Garmin Connect appen sender automatisk oppdateringer til
enheten nar ny programvare er tilgjengelig. Oppdateringen
tas i bruk nar du ikke aktivt bruker enheten. Enheten startes
pa nytt nar oppdateringen er fullfart.

Fa mer informasjon
» Ga til support.garmin.com for a finne flere brukerveiledninger,
artikler og programvareoppdateringer.

» Ga til buy.garmin.com eller kontakt Garmin forhandleren din
for & fa informasjon om tilbehgr og reservedeler.

Tillegg

Treningsmal

Hvis du kjenner til pulssonene dine, kan du enklere male og

forbedre formen din ved a forsta og felge de falgende

prinsippene.

« Pulsen gir en god indikasjon pa intensiteten pa
treningsakten.

Tillegg
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» Ved a trene i bestemte pulssoner kan du forbedre den Sone % av ‘Oppfattet anstrengelse Fordeler

kardiovaskulaere kapasiteten og styrken din. makspuls
Hvis du vet hva makspulsen din ligger pa, kan du bruke tabellen 70-80 % Moderat tempo, vanskeli- | Forbedret aerob
(Pulssoneberegninger, side 10) for & finne frem til den beste gere a holde en samtale i | kapasitet, optimal
pulssonen for treningsmalene dine. gang L‘rzrr:::'r?g‘]’as““'aer
Hvis du ikke vet hva m_akspuls:en din ligger pa, kan du. bruke en 4 80-90 % Hoyt tempo og litt ubeha- | Forbedret anaerob
av kalkulatorene som finnes pa Internett. Enkelte treningssentre / o :
. . . . gelig, vanskelig & puste | kapasitet og terskel,
tilbyr en test som maler maksimal puls. Standard maksimal puls okt hastighet

er 220 minus alderen din.

5 90-100 % Spurtetempo, ikke mulig | Anaerob og
over lengre tid, vanskelig | muskulaer uthol-
Om pulssoner & puste denhet, okt kraft
Mange idrettsutavere bruker pulssoner til 8 male og gke den
kardiovaskuleere styrken og forbedre formen. En pulssone er et
definert intervall over hjerteslag per minutt. De fem vanlige
pulssonene er nummerert fra 1 til 5 etter hvor hgy intensiteten
er. Pulssoner beregnes som regel basert pa prosentandeler av
den maksimale pulsen din.

Pulssoneberegninger

Sone % av Oppfattet anstrengelse |F
makspuls

1 50-60 % Avslappet, jevnt tempo, |Aerob trening pa
rytmisk pust begynnerniva,
reduserer stress
2 60-70 % Komfortabelt tempo, litt | Grunnleggende
tyngre pust, mulig & holde | kardiovaskulaer
en samtale i gang trening, bra nedtrap-
pingstempo

Standardverdier for kondisjonsberegning
Disse tabellene omfatter standardiserte klassifiseringer for kondisjonsberegning etter alder og kjgnn.

Menn Prosentil 20-29 30-39 4049 50-59 6069 70-79
Overlegent 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmerket 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 355 323
OK 40 417 405 385 35,6 323 294
Svakt 0-40 <417 <405 <385 <356 <323 <294
Kvinner Prosentil 20-29 30-39 4049 50-59 ) 70-79
Overlegent 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Utmerket 80 43,9 424 397 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 363 33 30 28,1
OK 40 36,1 344 33 30,1 275 259
Svakt 0-40 <361 <344 <33 <30,1 <275 <259

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