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Introduktion

Guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medfdljer
i produktférpackningen, innehaller viktig information och
produktvarningar.

Radgor alltid med en lakare innan du pabdrjar eller andrar ett
motionsprogram.

Satta pa och stélla in enheten

Innan du kan anvanda enheten maste du ansluta den till en
stromkalla for att satta pa den.

For att anvanda vivosmart 3 enhetens anslutningsfunktioner
maste den paras ihop direkt via Garmin Connect™ appen, i
stéllet for via Bluetooth® installningarna pa din smartphone.

1 Installera appen Garmin Connect pa din smartphone fran app
store.

2 Klam ihop sidorna pa laddningsfastet O for att dppna
armarna pa fastet.

3 Passa in klamman mot kontakterna @ och sl&pp armarna pa
klamman.

4 Anslut USB-kabeln till en stromkalla for att satta igang
enheten (Ladda enheten, sidan 7).

Hello! visas nar enheten slas pa.

5 Valj ett alternativ for att 1agga till enheten i ditt Garmin
Connect konto:

*  Om det har ar den forsta enheten du har parat ihop med
Garmin Connect appen féljer du instruktionerna pa
skarmen.

*  Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin
Connect appen valjer du trycker du pa Garmin-enheter >
Lagg till enhet pa = eller =« och fljer instruktionerna pa
skarmen.

Nar ihopparningen ar klar visas ett meddelande och enheten
synkroniseras automatiskt med din smartphone.

Bara enheten
* Bar enheten ovanfor handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tatt men bekvamt. Fér mer noggrann
pulsmatning ska enheten inte réra sig nar du springer eller
tranar.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av enheten.

» Se Tips fér oregelbundna pulsdata, sidan 8 fér mer
information om pulsmatning vid handleden.

* Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com
/ataccuracy.

*  Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer
information om hur man skoéter om enheten.

Anvanda enheten

B_Uibel' Dubbelklicka pa pekskarmen @ for att aktivera enheten.
icka
Obs! Skarmen stangs av nar den inte anvands. Nar
skarmen ar avstangd ar enheten fortfarande aktiv och
registrerar data.
Under en schemalagd aktivitet dubbelklickar du pa
pekskarmen for att starta och stoppa timern.
Handleds- |Vrid och lyft handleden mot kroppen for att sla pa
gest skarmen. Vrid handleden bort fran kroppen for att stanga
av skarmen.
Hall ned Hall pekskarmen intryckt for att ppna och stdnga menyn.
Dra Dra med fingret pa pekskarmen for att bladdra igenom
widgets och menyalternativ.
Tryck Gor ett val genom att peka pa pekskarmen.
Tryck pa 4 for att aterga till foregaende skarm.

Widgets

Enheten levereras med férinstallerade widgets som ger snabb
information. Du kan dra med fingret pa pekskarmen om du vill
bladdra bland olika widgets. For vissa widgets behdver du en

hopparad smartphone.

Obs! Du kan anvanda Garmin Connect appen om du vill valja
urtavlan och lagga till eller ta bort widgets, t.ex. musikkontroller
till din smartphone (Enhetsinstéliningar pa ditt Garmin Connect
konto, sidan 7).

Tid och Aktuell tid och datum. Enheten uppdaterar tid och datum

datum varje gang du synkroniserar enheten med en smartphone
eller dator.

174 Det totala antalet steg och ditt mal fér dagen. Enheten lar

sig och foreslar ett nytt stegmal for dig varje dag.

4 Totalt antal trappor uppfér och ditt mal fr antal trappor
under dagen.

Eo) Totalt antal intensiva minuter och malet for veckan.

& Antal kalorier som forbrants under dagen, bade aktiva och
vilande kalorier.

Den tillryggalagda strackan i kilometer eller miles for
aktuell dag.

VIRB Kontroller till en ihopparad VIRB® actionkamera (séljs
separat).
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=T Kontroller fér musikspelaren i din smartphone.

ia Aktuell temperatur och vaderprognos fran en ihopparad
smartphone.

Aviseringar fran din smartphone, inklusive samtal, sms,

uppdateringar i sociala natverk med mera, baserat pa
aviseringsinstallningarna i din smartphone.

Q Din aktuella puls i slag per minut (bpm) och veckans
medelvilopuls.

0 Din aktuella stressniva. Enheten méater din pulsvariabilitet
nar du ar inaktiv for att uppskatta din stressniva. En lagre

siffra innebar en lagre stressniva.

Automatiskt mal
Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina
tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under dagen visar

enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal @.

99 16/)-ge

/12500

Om du véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du
stalla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin Connect konto.

Rorelsefalt

Att sitta under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska
tillstandsandringar. Roérelsefaltet paminner dig att om att rora
dig. Efter en timmes inaktivitet visas rorelsefaltet . Ytterligare
segment @ visas efter var 15:e minut av inaktivitet.

Du kan aterstélla rorelsefaltet genom att ga en kort stracka.

Visa pulsdiagram

| pulsdiagrammet visas din puls under den senaste timmen, din
lagsta puls i slag per minut (bpm) och din hégsta puls under den
perioden.

1 Dra med fingret for att visa pulssidan.
2 Tryck pa pekskarmen for att visa pulsdiagrammet.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din halsa rekommenderar
organisationer som Varldshalsoorganisationen minst

150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet, till
exempel rask promenad, eller 75 minuter per vecka av
aktiviteter med hdg intensitet, till exempel 16pning.

Enheten 6vervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den
tid du agnar at aktiviteter med mattlig till hdg intensitet (pulsdata
kravs for att mata hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att
uppna ditt mal for antalet intensiva minuter per vecka genom att
agna dig at aktiviteter med mattlig till hog intensitet i minst

10 minuter i strack. Enheten lagger ihop de mattliga
aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina
totala intensiva minuter fordubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

vivosmart 3 enheten beraknar intensiva minuter genom att
jamfdra dina pulsdata med din genomsnittliga vilopuls. Om
pulsmatningen ar avstangd beraknar enheten mattligt intensiva
minuter genom att analysera dina steg per minut.

» Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna
berdkningen av intensiva minuter.

* Motionera i minst 10 minuter i féljd med mattlig eller hdg
intensitet.

» Bar enheten hela dagen och natten fér den mest noggranna
vilopulsen.

Forbattra kalorinoggrannheten

Enheten visar en uppskattning av det totala antalet kalorier som
forbrants for aktuell dag. Du kan forbattra noggrannheten pa
uppskattningen genom att ga raskt under 15 minuter.

1 Dra med fingret for att visa kalorisidan.

2 Valj (.
Obs! () visas nar kalorier maste kalibreras. Den har
kalibreringen behover bara utféras en gang. Om du redan har
spelat in en schemalagd promenad eller |6ptur, kanske inte
[ visas.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Pulsvariabilitet och stressniva

Enheten analyserar din pulsvariabilitet nar du ar inaktiv for att
uppskatta din allmanna stressniva. Traning, fysisk aktivitet,
sOmn, naring och allman stress paverkar din stressniva.
Stressnivan stracker sig fran 0 till 100, dar O till 25 ar
vilotillstand, 26 till 50 ar lag stress, 51 till 75 &r medelstress och
76 till 100 ar hog stress. Att kanna till din stressniva kan hjalpa
dig att identifiera stressiga stunder under dagen. For basta
resultat bor du bara enheten medan du sover.

Du kan synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto for
att visa din stressniva under hela dagen, langsiktiga trender och
ytterligare information.

Visa stressnivawidgeten
Stressnivawidgeten visar aktuell stressniva.

1 Svep for att visa stressnivawidgeten.
2 Tryck pa pekskarmen for att visa stressnivadiagrammet.

Starta avkopplingstimer
Du kan starta avkopplingstimern om du vill pabdrja en 6vning for
guidad andning.

1 Dra med fingret for att visa stressnivaskarmen.
2 Tryck pa pekskarmen.

Stressnivadiagrammet visas.

Dra for att valja Avslappningstimer.

Valj A eller w for att stalla in avkopplingstimern.

5 Tryck mitt pa pekskarmen for att valja tid och ga vidare till
nasta skarm.

6 Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta
avslappningstimern.

7 Folj instruktionerna pa skarmen.

8 Se din uppdaterade stressniva nar avslappningstimern ar
klar.

W

Sémnsparning

Enheten mater och 6vervakar automatiskt dina rorelser under
dina normala somntimmar medan du sover. Du kan stalla in dina
normala sdmntimmar i anvandarinstallningarna pa ditt Garmin
Connect konto. Somnstatistik omfattar totalt antal somntimmar,
soémnnivaer och sdmnrorelser. Du kan visa somnstatistik pa ditt
Garmin Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din sdmnstatistik. Du kan
anvanda stor ej-lage for att stanga av aviseringar och varningar,
med undantag for larm (Anvénda stér ej-ldge, sidan 5).

Widgets



VIRB fjarrkontroll

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera
med hjalp av enheten. Ga in pa www.garmin.com/VIRB for att
kdpa en VIRB actionkamera.

Styra en VIRB actionkamera

Innan du kan anvanda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera
fiarrinstaliningarna pa VIRB kameran. Mer information finns i
anvéndarhandboken till VIRB serien. Du maste aven aktivera
VIRB skarmen pa vivosmart 3 enheten (Enhetsinstéliningar pa
ditt Garmin Connect konto, sidan 7).

1 Sla pa VIRB kameran.

2 Dra med fingret pa vivosmart 3 enheten for att visa VIRB
skarmen.

3 Vanta medan enheten ansluter till din VIRB kamera.
4 Valj ett alternativ:
« Valj @« for att spela in video.
Videoraknaren visas pa vivosmart 3 enheten.
« Valj @« for att avsluta videoinspelningen.
« Valj @ for att ta ett foto.

Traning

Spela in en schemalagd aktivitet

Du kan spela in en schemalagd aktivitet, som du kan spara och
skicka till ditt Garmin Connect konto.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 Valjx.

3 Dra med fingret for att bladdra igenom aktivitetslistan:
« Valj & for gang.

 Valj & for 16pning.

« Valj g for konditionstraning.

 Valj 4 for styrketraning.

« Valj %X for 6vriga aktivitetstyper.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.
Starta aktiviteten.

Dra med fingret for att visa fler datasidor.

Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att
stoppa timern.

TIPS: Du kan dubbelklicka pa pekskarmen for att fortsatta
tidtagningen med timern.

8 Dra med fingret for att vélja ett alternativ:
« Valj[A for att spara aktiviteten.
 Valj ig om du vill ta bort aktiviteten.

No o b

Registrera en styrketraningsaktivitet

Du kan spela in set under en styrketraningsaktivitet. Ett set ar
flera repetitioner av en enda rorelse.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 Valj ¥ > 4.

3 Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.
4 Starta ditt forsta set.

Enheten raknar dina repetitioner. Repetitionsraknaren visas
nar du utfér minst 6 repetitioner.

Dra med fingret for att visa fler datasidor (valfritt).
Valj = for att avsluta ett set.

En vilotimer visas.

7 Under vila valjer du ett alternativ:

o O,

» Dra med fingret pa pekskarmen for att visa ytterligare
datasidor.

* Om du vill redigera din repetitionsraknare valjer du Red.
repet., valjer A eller w och trycker pa mitten av
pekskarmen.

8 Valj = for att starta ditt nasta set.
9 Upprepa steg 6 till 8 tills du ar klar med aktiviteten.

10Dubbelklicka pa pekskarmen for att stoppa tidtagningen med
timern.

11 Dra med fingret for att valja ett alternativ:
« Valj [ for att spara aktiviteten.
« Valj & om du vill ta bort aktiviteten.

Tips for att registrera styrketraningsaktiviteter
» Titta inte pa enheten medan du utfor repetitioner.

Du ska interagera med enheten i bérjan och i slutet av varje
set och under vila.

» Fokusera pa din form medan du utfér repetitionerna.
« Utfér dvningar med kroppsvikt eller fria vikter.
« Utfor repetitioner med en konsekvent, fullstandig rorelse.

Varje repetition rdknas nar armen som bar enheten atergar
till utgangslaget.
Obs! Bendvningar kanske inte réknas.

» Aktivera Automatisk setidentifiering som startar och stoppar
dina set.

» Spara och skicka styrketraningsaktiviteten till ditt Garmin
Connect konto.

Du kan anvanda verktygen i ditt Garmin Connect konto for att
visa och redigera aktivitetsinformation.

Varningar

Du kan anvanda varningar om du vill trdna mot vissa tids-,
distans-, kalori- och pulsmal.

Stélla in en aterkommande varning

En aterkommande varning aviserar dig varje gang enheten
registrerar ett angivet varde eller intervall. Du kan till exempel
stalla in att enheten ska varna dig for varje 100 kalorier. Du kan
anvanda ditt Garmin Connect konto for att anpassa de angivna
vardena eller intervall for aterkommande varningar (Instéllningar
for aktivitetsprofil p& Garmin Connect, sidan 7).

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 Valj ¥ och valj en aktivitetsprofil.

3 Valj Varningar.

4 Valj Tid, Stracka eller kCal att aktivera en varning.
Obs! Stracka-varningen ar endast tillganglig for gang och
I6pning.

Varje gang du nar varningsvardet visas ett meddelande och

enheten vibrerar.

Stalla in dina pulsvarningar

Du kan stélla in att enheten ska varna dig nar din puls ligger
over eller under en malzon eller ett eget intervall. Ett exempel:
Du kan stalla in enheten pa att varna dig nar din puls ligger dver
180 slag per minut (bpm). Du kan anvanda ditt Garmin Connect
konto for att definiera anpassa zoner (Instéllningar fér
aktivitetsprofil pa Garmin Connect, sidan 7).

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
2 Valj ¥ och valj en aktivitetsprofil.

3 Valj Varningar > Pulsvarning.

4 Valj ett alternativ:

» Valj en pulszon om du vill anvanda ett intervall for en
befintlig pulszon.

Traning
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*  Om du vill anvéanda anpassade minsta eller hdgsta varden
véljer du Egna.

Ett meddelande visas och enheten vibrerar varje gang du
overstiger eller faller under det angivna intervallet eller egna
vardet.

Markera varv

Du kan stélla in att enheten ska anvanda Auto Lap” funktionen
som automatiskt markerar ett varv vid varje kilometer eller mile.
Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jamféra dina
prestationer under olika delar av en aktivitet.

Obs! Funktionen Auto Lap ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 Valj ¥ och valj en aktivitetsprofil.

3 Valj Auto Lap om du vill aktivera funktionen.

4 Starta aktiviteten.

Sanda pulsdata till Garmin® enheter
Du kan sanda pulsdata fran vivosmart 3 enheten och visa dem
pa ihopparade Garmin enheter. Du kan till exempel sanda dina
pulsdata till en Edge” enhet medan du cyklar, eller till en VIRB
actionkamera under en aktivitet.
Obs! Att sdnda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
2 ValjQO>P>V.

vivosmart 3 enheten boérjar sanda pulsdata.

Obs! Du kan bara se pulsmatningsskdrmen medan pulsdata
sands.

3 Para ihop vivosmart 3 enheten med din kompatibla Garmin
ANT+® enhet.
Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla
Garmin kompatibla enheter. Las i anvandarhandboken.

4 Tryck pa pulsméatningssidan och valj «/ for att avbryta
sandningen av pulsdata.

Om VO2-maxberakningar

VO2-max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan
forbruka per minut per kilo kroppsvikt vid maximal prestation.
Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din idrottsmassiga
prestationsférmaga och bor ka allt eftersom din kondition dkar.

Ditt VO2-maxvarde visas som en siffra med en beskrivning pa
enheten. P4 ditt Garmin Connect konto kan du visa mer

information om ditt VO2-maxvarde, inklusive din konditionsalder.

Din konditionsalder ger dig en uppfattning om hur din kondition
jamfors med en person av samma koén och annan alder. Nar du
tranar kan din konditionsalder minska med tiden.

VO2-maxdata tillhandahalls av FirstBeat. VO2-maxanalys
tillhandahalls med tillstand fran The Cooper Institute®. Mer
information finns i bilagan (Standardklassificeringar fér VO2-
maxvérde, sidan 10) och pa www.Cooperlnstitute.org.

Fa ditt forviantade VO2-maxvarde

Enheten kraver handledsbaserade pulsdata och en schemalagd
15 minuters promenad for att visa ditt uppskattade VO2-
maxvarde.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 Vil
Om du redan har registrerat en 15 minuters rask promenad
visas ditt VO2-maxvarde. Enheten visar det datum da ditt
VO2-maxvarde senast uppdaterades. Enheten uppdaterar
ditt VO2-maxvarde varje gang du slutfor en schemalagd
promenad eller [6prunda.

3 Om det behovs foljer du instruktionerna pa skarmen for att fa
ditt VO2-maxvarde.

Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

Klocka

Anvanda stoppuret

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 vai®©>a.

3 Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.
4

Dubbelklicka pa pekskarmen for att stoppa tidtagningen med
timern.

5 Om det behdvs valjer du C for att nollstélla timern.

Starta nedrakningstimern

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
2 Vaji©>0.

3 Tryck pa A eller w for att stélla in timern.
4

Tryck mitt pa pekskarmen for att valja tid och ga vidare till
nasta skarm.

5 Tryck pa » om du vill starta timern.
6 Valj Il om du vill stoppa tiduret.

Anvanda alarmet

1 Stall in alarmtider och frekvenser pa ditt Garmin Connect
konto (Enhetsinstéliningar pa ditt Garmin Connect konto,
sidan 7).

2 Pavivosmart 3 enheten haller du pa pekskarmen for att visa
menyn.

3 vaji©>0.
Dra med fingret for att bladdra igenom alarmen.
5 Valj ett alarm att satta pa eller stanga av.

F N

Bluetooth anslutna funktioner

vivosmart 3 enheten har flera Bluetooth anslutna funktioner for

din kompatibla smartphone via Garmin Connect appen.

Aviseringar: Meddelar om aviseringar fran din smartphone,
inklusive samtal, sms, uppdateringar i sociala natverk, méten
i kalendern med mera, baserat pa aviseringsinstéllningarna
pa din smartphone.

Vaderuppdateringar: Visar aktuell temperatur och
vaderprognos fran din smartphone.

Musikkontroller: Gor att du kan styra musikspelaren pa din
smartphone.

Hitta min telefon: Hittar din borttappade smartphone som ar
ihopparad med din vivosmart enhet och som finns inom
rackhall.

Hitta min enhet: Hittar din borttappade vivosmart enhet som ar
ihopparad med din smartphone och som finns inom rackhall.

Aktivitetsoverforingar: Skickar automatiskt aktiviteten till
Garmin Connect appen sa fort du 6ppnar appen.

Programvaruuppdateringar: Enheten hdmtar och installerar
tradldst den senaste programvaruuppdateringen.

Visa aviseringar
» Nar en avisering visas pa enheten valjer du ett alternativ:

o Tryck pa pekskarmen och valj w om du vill visa hela
aviseringen.

o Valj ¥ om du vill avfarda en avisering.

* Nar ett inkommande samtal visas pa enheten valjer du ett
alternativ:

Klocka
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Obs! De tillgangliga alternativen varierar beroende pa din
smartphone.

o Valj & om du vill ta emot samtalet pa din smartphone.
o Valj & om du vill avvisa eller tysta samtalet.

*  Om du vill visa alla aviseringar drar du med fingret for att visa
aviseringswidgeten, trycker pa pekskarmen och valjer ett
alternativ:
> Dra med fingret for att bladdra igenom aviseringarna.

o Valj en avisering och valj W for att visa hela aviseringen.
o Valj en avisering och valj ¥ for att avfarda aviseringen.

Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla smartphone for att hantera
aviseringar som visas pa din vivosmart 3 enhet.

Valj ett alternativ:

« Om du anvéander en iPhone® enhet gar du till iOS®
aviseringsinstallningarna for att valja de objekt du vill visa
pa enheten.

¢ Om du anvander en Android™ smartphone valjer du
Instéllningar > Smartaviseringar fran Garmin Connect
appen.

Hitta en borttappad smartphone

Den har funktionen kan du anvanda for att lattare hitta en

borttappad smartphone som &r ihopparad med hjélp av tradlos

Bluetooth teknik och som for narvarande ar inom rackhall.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 Vaj <,
vivosmart 3 enheten borjar s6ka efter din ihopparade
smartphone. En ljudsignal hérs pa din smartphone och
Bluetooth signalstyrkan visas pa vivosmart 3 enhetens
skarm. Bluetooth signalstyrkan dkar nar du narmar dig din
smartphone.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage om du vill stdnga av aviseringar,
gester och varningar. Du kan till exempel anvanda det har laget
nar du sover eller tittar pa film.

Obs! | ditt Garmin Connect konto kan du stélla in enheten till att
automatiskt ga in stor ej-lage under dina normala sovtider. Du
kan stalla in dina normala sémntimmar i anvandarinstaliningarna
pa ditt Garmin Connect konto.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
2 Valj & > € for att aktivera stor ej-lage.
€ visas pa tidpunktssidan.

3 Hall pa pekskarmen och valj & > € > Av for att inaktivera
stor ej-lage.

Historik

Enheten lagrar upp till 14 dagars data for aktivitetssparning och
pulsmatning och upp till sju schemalagda aktiviteter. Du kan visa
dina sju senaste schemalagda aktiviteter pa enheten. Du kan
synkronisera dina data for att visa obegransat med aktiviteter,
aktivitetssparningsdata och pulsmatningsdata pa ditt Garmin
Connect konto (Synkronisera dina data med Garmin Connect
appen, sidan 5) (Synkronisera dina data med datorn,

sidan 5).

Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de aldsta data over.

Visa historik

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
2 Vvalj[.

3 Valj en aktivitet.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto.
Garmin Connect har verktygen som behdvs for att ni ska kunna
folja, analysera, dela information med och peppa varandra.
Spela in handelserna i ditt aktiva liv inklusive I6prundor,
promenader, vandringar och mycket mer.

Du kan skapa ett kostnadsfritt Garmin Connect konto genom att
para ihop enheten och telefonen med appen Garmin Connect
eller genom att besdka garminconnect.com.

Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en
vanskaplig tavling med dina kontakter och uppfylla dina mal.
Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information

om din aktivitet, inklusive tid, stracka, kalorier som forbrants
samt anpassningsbara rapporter.

ccnnect
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Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med
dina vanner sa att ni kan folja varandras aktiviteter. Du kan
ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar
bast.

Hantera dina instéllningar: Du kan anpassa enheten och
anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto.

Garmin Move 1Q™

Nar dina rorelser stammer 6verens med bekanta
ovningsmonster upptacker Move 1Q funktionen automatiskt
handelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q handelserna
visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas inte i
aktivitetslistan eller nyhetsflodet.

Move IQ funktionen kan automatiskt starta en schemalagd
aktivitet for gang och I6pning med tidstrosklar som stallts in i
appen Garmin Connect. Dessa aktiviteter 1aggs till i
aktivitetslistan.

Synkronisera dina data med Garmin Connect
appen

Enheten synkroniserar automatiskt data med Garmin Connect
appen varje gang du 6ppnar appen. Enheten synkroniserar
regelbundet data med Garmin Connect appen automatiskt. Du
kan aven synkronisera data manuellt nar du vill.

1 Placera enheten nara din smartphone.
2 Oppna Garmin Connect appen.
TIPS: Appen kan vara 6ppen eller kdras i bakgrunden.
3 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
4 Valjo.
5 Vanta medan dina data synkroniseras.
6 Visa aktuella data i Garmin Connect appen.

Synkronisera dina data med datorn

Innan du kan synkronisera dina data med Garmin Connect
programmet pa datorn maste du installera Garmin Express™
programmet (Konfigurera Garmin Express, sidan 6).

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
2 Oppna programmet Garmin Express.
Enheten gar in i masslagringslage.

Historik
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3 Folj instruktionerna pa skarmen.
4 Visa dina data pa ditt Garmin Connect konto.

Konfigurera Garmin Express
1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.

2 Ga till www.garmin.com/express.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Anpassa enheten

Enhetsinstallningar

Du kan anpassa vissa instéallningar pa vivosmart 3 enheten.
Ytterligare installningar kan anpassas pa ditt Garmin Connect
konto.

Hall pa pekskarmen for att visa menyn och valj .

®: Du kan para ihop din smartphone och justera Bluetooth
installningar (Bluetooth instéllningar, sidan 6).

- Justera skarminstéllningarna (Skédrminstéllningar, sidan 6).

@: Staller in om enheten ska visa tiden i 12- eller 24-
timmarsformat och gor att du kan stélla in tiden manuellt
(Stélla in tid manuellt, sidan 6).

i%: Slar pa och stanger av aktivitetssparning och
inaktivitetsvarning.

" Justera systeminstéllningarna (Systeminstéliningar,
sidan 6).

Bluetooth instéllningar

Hall pa pekskarmen for att visa menyn och valj & > &, Din
Bluetooth anslutningsstatus visas.

& Slar pa eller av Bluetooth tradlos teknik.

Obs! Andra Bluetooth instéllningar visas endast nar tradlos
Bluetooth teknik ar aktiverad.

Bl: Gor att du kan aktivera telefonaviseringar fran din kompatibla
smartphone. Du kan anvanda alternativet End samtal for att
visa aviseringar endast for inkommande telefonsamtal.

Para ihop: Du kan para ihop din enhet med en kompatibel
Bluetooth aktiverad smartphone. Med den har installningen
kan du anvanda Bluetooth anslutna funktioner med appen
Garmin Connect, bland annat aviseringar och
aktivitetsoverforingar till Garmin Connect.

Skarminstallningar

Hall pa pekskarmen for att visa menyn och valj & > .

Ljusstyrka: Anger skarmens ljusstyrka. Du kan anvéanda
alternativet Auto om du vill justera ljusstyrkan automatisk
utifran det omgivande ljuset. Du kan valja A eller ¥ for att
manuellt justera ljusstyrkenivan.

Obs! En hogre ljusstyrka minskar batteriets livslangd.
Tidsgréans: Staller in tiden innan sk&rmen slacks.
Obs! En langre skarmtidsgrans minskar batteriets livslangd.

Rorelse: Staller in skarmen for aktivering vid handledsgester.
Gester omfattar att rotera handleden mot kroppen for att visa
enheten. Du kan anvanda alternativet End. aktiv. for att
anvanda gester endast under tidsbegransade aktiviteter.

Orientering: Staller in om enheten ska visa data i liggande eller
stdende format.

Installningar for pulsmatning vid handleden
Hall pa pekskarmen for att visa menyn och valj .
Q: Sténger av och slar pa pulsmataren. Du kan anvanda

alternativet End. aktiv. for att endast anvanda pulsmatning
vid handleden under schemalagda aktiviteter.

o™ GOr att enheten kan sénda pulsdata till ihopparade Garmin
enheter (Sdnda pulsdata till Garmin® enheter, sidan 4).

@: Gor att enheterna kan varna dig nar pulsen 6verstiger det
installda gransvardet efter att du varit inaktiv under en period
(Stélla in en varning fér onormal puls, sidan 6).

Stanga av pulsmataren for handleden
1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 vajO>Q>Av.
Stalla in en varning fér onormal puls

/\ OBSERVERA

Den har funktionen varnar dig endast nar pulsen éverskrider ett
visst antal slag per minut, som anvandaren angivit, efter en
period av inaktivitet. Den har funktionen meddelar dig inte om
nagot potentiellt hjarttillstand och &r inte avsedd att behandla
eller diagnostisera medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand
dig alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade
problem.

Du kan stélla in pulstroskelvardet.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 vajQ>®.

3 Svep for att ange pulstroskelvardet.

4 Tryck pa pekskarmen for att bekréafta vardet.

Ett meddelande visas och enheten vibrerar varje gang du
overstiger det egna vardet.

Stalla in tid manuellt
Som standard stélls tiden in automatiskt nar vivosmart 3
enheten ar ihopparad med en smartphone.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
2 Valj & > @ > Stéll in tid > Manuell.

3 Tryck mitt pa pekskarmen for att stalla in timmar, minuter,
manad, dag och ar.

4 Valj A eller w for att justera varje installning.
5 Tryck mitt pa pekskarmen for att ga vidare till nasta skarm.
6 Valj / for att bekréfta varje installning.

Systeminstallningar
Hall pa pekskarmen for att visa menyn och valj & > .
Vibration: Staller in vibrationsnivan.
Obs! En hogre vibrationsniva minskar batteriets livslangd.
Handled: Gor att du kan anpassa vilken handled enheten bars
pa.

Obs! Den har installningen anvands for styrketraning och
gester.

Sprak: Anger enhetens sprak.

Obs! Du bor valja den sprakkod med tva bokstaver som
stammer 6verens med ditt sprak.

Enheter: Staller in enheten sa att den visar tillryggalagd stracka
i kilometer eller miles.

Om: Visar enhets-ID, programvaruversion,
myndighetsinformation, licensavtal och aterstaende
batteriprocent (Visa enhetsinformation, sidan 7).

Aterstill: Gér att du kan aterstélla anvéndardata och
instéliningar (Aterstélla alla standardinstéllningar, sidan 9).

Garmin Connect instédllningar

Du kan anpassa dina enhetsinstallningar, aktivitetsalternativ och
anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto. Vissa
installningar kan aven anpassas pa vivosmart 3 enheten.

« | Garmin Connect appen valjer du & eller *++, Garmin-
enheter och véljer din enhet.

* Fran enhetswidgeten i Garmin Connect programmet valjer du
din enhet.

Anpassa enheten
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Nar du har anpassat installningarna maste du synkronisera dina
data for att andringarna ska bdrja gélla pa enheten
(Synkronisera dina data med Garmin Connect appen, sidan 5)
(Synkronisera dina data med datorn, sidan 5).

Anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto

Valj Anvandarinstéllningar fran ditt Garmin Connect konto.

Anpassad steglangd: Enheten kan berékna den tillryggalagda
strackan mer exakt med din egen steglangd. Du kan ange en
kand stracka och antalet steg du tar pa den strackan sa
beraknar Garmin Connect din steglangd.

Antal trappor varje dag: Har kan du ange ett dagligt mal for
antal trappor.

Dagliga steg: Gor att du kan ange ditt dagliga stegmal. Du kan
anvanda installningen Automatiskt mal for att lata enheten
avgora ditt stegmal automatiskt.

Pulszoner: Du kan uppskatta din maxpuls och faststalla egna
pulszoner.

Personlig information: Har kan du ange dina personuppgifter,
som fodelsedatum, kon, langd och vikt.

Viloldge: Har kan du ange dina normala sovtider.

Intensiva minuter varje vecka: Gor att du kan ange ett
veckomal for antalet minuter som du ska delta i aktiviteter
med mattlig till hdg intensitet.

Enhetsinstallningar pa ditt Garmin Connect konto

Valj Enhetsinstéllningar fran ditt Garmin Connect konto.

Aktivitetsmatning: Slar pa och sténger av
aktivitetssparningsfunktioner, som rérelsevarningen.

Alarm: Staller in alarmtider och frekvenser for enheten. Du kan
stalla in upp till atta olika alarm.

Automatisk aktivitetsidentifiering: Slar pa och av Move 1Q
héndelser. Du kan ange hur lange enheten ska vanta innan
den automatiskt startar timern for specifika aktiviteter.

Obs! Den har installningen minskar batteriets livslangd.

Rorelse: Staller in att bakgrundsbelysningen ska aktiveras vid
handledsgester. Gester omfattar att rotera handleden mot
kroppen for att visa enheten.

Urtavla: Har kan du valja urtavla.

Hemwidget: Staller in vilken standardwidget som visas efter en
viss tids inaktivitet.

Sprak: Anger enhetens sprak.

Skarmorientering: Staller in om enheten ska visa data i
liggande eller stdende format.

Tidsformat: Staller in om enheten ska visa klockan i 12-
timmars- eller 24-timmarsformat.

Tidsgrans: Staller in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.
Obs! En langre tidsgrans minskar batteriets livslangd.

Enheter: Staller in enheten sa att den visar tillryggalagd stracka
i kilometer eller miles.

Synliga widgets: Gor att du kan anpassa de widgets som visas
pa enheten.

Bars pa handleden: Gor att du kan anpassa vilken handled
enheten bérs pa.

Obs! Den har instéllningen anvands for styrketraning och
gester.

Installningar for aktivitetsprofil pa Garmin Connect
Fran ditt Garmin Connect konto valjer du Aktivitetsalternativ
och valjer en aktivitetstyp.

Aviseringar i aktivitetslage: Gor att du kan anpassa
aktivitetslagesvarningar, till exempel aterkommande
varningar och pulsvarningar. Du kan stélla in att enheten ska
varna dig nar din puls ligger 6ver eller under en malzon eller

ett eget intervall. Du kan valja en befintlig pulszon eller
definiera en egen zon.

Auto Lap: Gor att enheten kan markera varv automatiskt efter
varje kilometer eller mile, baserat pa énskad distansenhet
(Markera varv, sidan 4).

Automatisk setidentifiering: Gor att enheten kan starta och
stoppa traningsset automatiskt under en
styrketréaningsaktivitet.

Datafalt: Gor att du kan anpassa de datasidor som visas under
en schemalagd aktivitet.

Enhetsinformation

Specifikationer
Batterityp

Uppladdningsbart, inbyggt litiumpolymer-
batteri

Batteriets livslangd Upp till 5 dagar
Drifttemperaturomrade Fran -20 till 50 °C (fran -4 till 122 °F)
Laddningstemperaturomrade | Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
2,4 GHz vid 3 dBm nominell
Simma'

Tradlos frekvens
Vattenklassning

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhetens ID, programvaruversion, information om
regler och aterstaende batteriprocent.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.

2 Valj$ >4 >0m.

3 Svep for att visa informationen.

Ladda enheten

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig
sékerhets- och produktinformation, som medfdljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och
produktvarningar.

Forhindra korrosion genom att rengéra och torka av kontakterna
och det omgivande omradet noggrant innan du laddar enheten
eller ansluter den till en dator. Se rengdringsanvisningarna
(Skétsel av enheten, sidan 8).

1 Klam ihop sidorna péa laddningsfastet D for att 6ppna
armarna pa fastet.

2 Passa in kldmman mot kontakterna @ och slépp armarna pa
klamman.

3 Anslut USB-kabeln till en stromkalla.
4 Ladda enheten helt.

" Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.

Enhetsinformation
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Tips for hur du laddar enheten

* Anslut laddaren till enheten for att ladda den med USB-
kabeln (Ladda enheten, sidan 7).
Du kan ladda enheten genom att ansluta USB-kabeln till en
Garmin godkand natadapter med ett vanligt vagguttag eller
en USB-port pa datorn.

» Visa grafik for aterstdende batteri pa enhetens
informationsskarm (Visa enhetsinformation, sidan 7).

Skotsel av enheten

Undvik kraftiga stétar och ovarsam hantering eftersom det kan
forkorta produktens livslangd.

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

Anvand aldrig harda eller vassa féremal pa pekskarmen
eftersom den da kan skadas.

Anvand inte kemiska rengdringsmedel, |I6sningsmedel eller
insektsmedel som kan skada plastkomponenter och ytor.

Skolj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for
klor- eller salthaltigt vatten, solkram, kosmetika, alkohol eller
andra starka kemikalier. Om produkten utsatts for sadana
substanser under en langre tid kan hdljet skadas.

Placera den inte i miljéer med hoéga temperaturer, t.ex.
torktumlare.

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema
temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta skador.

Rengora enheten

Aven sméa mangder svett eller fukt kan géra att de elektriska
kontakterna korroderar nar de ansluts till en laddare. Korrosion
kan férhindra laddning och datadverforing.

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt
rengdringsmedel.

2 Torka enheten torr.
Lat enheten torka helt efter rengéring.
TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.

Felsdkning

Ar min smartphone kompatibel med min
enhet?

vivosmart 3-enheten ar kompatibel med smartphones som
anvander Bluetooth tradlos teknik.

Information om kompatibilitet finns pa www.garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till enheten

* Flytta enheten inom rackhall fér din smartphone.

* Om enheterna redan ar ihopparade stanger du av Bluetooth
pa bada enheterna och slar pa det igen.

* Om enheterna inte ar ihopparade aktiverar du Bluetooth
teknik pa din smartphone.

» Padin smartphone 6ppnar du Garmin Connect appen, véljer
= eller ==+ och véljer Garmin-enheter > L&gg till enhet for
starta ihopparningslaget.

« Padin enhet haller du pa pekskarmen for att visa menyn och
valjer & > & > Para ihop for att komma till ihopparningslage.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar
du pa garmin.com/ataccuracy.

Stegrakningen verkar inte staimma

Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.

» Bar enheten pa din icke-dominanta handled.

* Bar enheten i fickan nar du skjuter en barnvagn eller
grasklippare framfor dig.

» Bar enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander
eller armar.

Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar
du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Stegrakningen pa enheten stammer inte 6verens med
stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du
synkroniserar enheten.

1 Valj ett alternativ:

» Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect
applikationen (Synkronisera dina data med datorn,
sidan 5).

» Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen
(Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 5).

2 Vanta medan enheten synkroniserar dina data.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera
stegrakningen genom att uppdatera Garmin Connect appen
eller Garmin Connect applikationen.

Min stressniva visas inte
Innan enheten kan hitta din stressniva maste pulsmatning via
handleden vara paslagen.

Enheten testar din pulsvariabilitet under dagen under perioder
av inaktivitet for att faststalla din stressniva. Enheten kan inte
faststalla din stressniva under tidsbegransade aktiviteter.
Om streck visas i stallet for din stressniva, var stilla och vanta
medan enheten mater av din pulsvariabilitet.

Mina intensiva minuter blinkar
Nar du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for
ditt mal med intensiva minuter boérjar de intensiva minuterna
blinka.
Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog
intensitet.

Antal trappor verkar inte vara korrekt

Din enhet anvander en intern barometer for att mata
hojdférandringar nar du gar i trappor. Ett vaningsplan ar lika
med 3 m (10 fot).

» Leta upp de sma barometerhalen pa baksidan av enheten,
nara laddningskontakterna och rengér omradet runt
laddningskontakterna.

Barometerns prestanda kan paverkas om barometerhalen ar
blockerade. Du kan skdlja enheten med vatten for att rengéra
omradet.

Lat enheten torka helt efter rengoring.

« Undvik att halla i racken eller att hoppa 6ver steg nar du gar i
trappor.

» Tacka 6ver enheten med armen eller jackan i blasiga miljéer
eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga matningar.

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa
féljande tips.

» Tvatta och torka av armen innan du satter pa dig enheten.

* Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel
under enheten.

+ Set till att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

Felsdkning
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» Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt
men bekvamt.

* Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du
pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det &r kallt ute bér du véarma upp inomhus.

» Skolj av enheten med kranvatten efter varje traningspass.

Min enhet visar inte ratt tid

Enheten uppdaterar tid och datum varje gang du synkroniserar
enheten med en dator eller mobil enhet. Du bér synka din enhet
for att fa ratt tid nar du byter tidszon och for att uppdatera vid
sommartid.

1 Bekréafta att din dator eller mobila enhet visar ratt lokal tid.
2 Valj ett alternativ:

» Synkronisera enheten med en dator (Synkronisera dina
data med datorn, sidan 5).

» Synkronisera enheten med en mobil enhet (Synkronisera
dina data med Garmin Connect appen, sidan 5).

Tid och datum stélls in automatiskt.

Maximera batteritiden

* Minska skarmens ljusstyrka och tidsgrans
(Skérminstéllningar, sidan 6).

+ Inaktivera handledsgester (Skdrminstéallningar, sidan 6).

+ linstallningarna i aviseringscentret pa din smartphone
begransar du aviseringar som visas pa vivosmart 3 enheten
(Hantera aviseringar, sidan 5).

« Stang av smartaviseringar (Bluetooth instéllningar, sidan 6).

« Stang av tradlés Bluetooth teknik nar du inte anvander
anslutna funktioner (Bluetooth instéllningar, sidan 6).

» Avbryt séandning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter
(Sénda pulsdata till Garmin® enheter, sidan 4).

+ Stang av pulsmatning vid handleden (Instéliningar fér
pulsmétning vid handleden, sidan 6).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvands for att berakna
antalet minuter med hdg intensitet, VO2-max, stressniva och
kalorier som forbrants (Intensiva minuter, sidan 2).

Aterstilla alla standardinstillningar

Du kan aterstélla alla enhetens installningar till
fabriksinstéllningarna.

Obs! Atgarden tar bort all information du har angett samt
aktivitetshistorik.

1 Hall pa pekskarmen for att visa menyn.
2 V&l > o > Aterstéll > /.

Produktuppdateringar

Installera Garmin Express (www.garmin.com/express) pa
datorn. Installera appen Garmin Connect pa din smartphone.

Detta ger enkel atkomst till de har tjansterna fér Garmin enheter:

* Programvaruuppdateringar
» Datadverforingar till Garmin Connect
» Produktregistrering

Uppdatera programvaran med Garmin
Express

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du hamta
och installera Garmin Express applikationen och lagga till din
enhet (Synkronisera dina data med datorn, sidan 5).

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Nar ny programvara ar tillganglig skickar Garmin Express
programmet den till din enhet.

2 Nar Garmin Express applikationen har skickat uppdateringen
kopplar du bort enheten fran datorn.

Enheten installerar uppdateringen.

Uppdatera programvaran med appen Garmin
Connect

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin
Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto och du
maste para ihop enheten med en kompatibel smartphone (Sétta
pa och stélla in enheten, sidan 1).

Synkronisera enheten med Garmin Connect appen
(Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 5).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect
appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander enheten.
Nar uppdateringen &r slutford startas enheten om.

Mer information

» Ytterligare handbdcker, artiklar och
programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.

» Gatill buy.garmin.com eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehor och utbytesdelar.

Bilagor

Traningsmal

Om du kanner till dina pulszoner kan du enklare mata och
forbattra din traning genom att forsta och tillampa dessa
principer.

» Din puls ar ett bra matt pa traningens intensitet.

» Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att férbattra din
kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kénner till din maxpuls kan du anvanda tabellen
(Berékning av pulszon, sidan 9) for att faststélla den basta
pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvanda nagon av de
berakningsfunktioner som finns tillgangliga pa internet. Vissa
gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls.
Standardvardet for maxpulsen ar 220 minus din alder.

Om pulszoner

Manga idrottsmén anvander pulszoner for att mata och forbattra
sin kardiovaskulara styrka och tréaningsniva. En pulszon &r ett
angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda
pulszonerna ar numrerade fran 1 till 5 efter stigande intensitet. |
allmanhet beréknas pulszoner pa procentandelar av den
maximala pulsen.

Berakning av pulszon

Zon | % av Erhallen anstrangning Fordelar
maxpuls
1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, | Aerobisk traning pa
rytmisk andning nybdrjarniva, minskar
stress
2 |60-70 % Bekvamt tempo, nagot Grundlaggande kondi-
djupare andning, konver- |tionstraning, bra ater-
sation mojlig hamtningstempo
3 |70-80 % Mattlig takt, svarare att | Forbattrad aerobisk
uppratthalla konversation |kapacitet, optimal
kardiovaskular traning

Bilagor
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Zon % av Erhallen anstrangning |Fordelar Zon | % av Erhallen anstrangning Fordelar

maxpuls maxpuls

80-90 % Snabbt tempo och nagot |Fdrbattrad anaerobisk 90-100 % Spurttempo, ohallbart Anaerobisk och
obekvam, tung andning |kapacitet och grans, under langre perioder, muskular uthallighet,
hogre hastighet anstrangd andning Okad styrka

Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar for VO2-maxvarden efter alder och kon.

Percentil
Overlagset 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Ganska bra 40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinnor Percentil
Overlagset 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmarkt 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperinstitute.org.
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