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Bevezetés
.~ AFIGYELMEZTETES

A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban talalhato
Fontos biztonsagi és terméktudnivaldk ismertet6ben.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Elsé lépések

A késziilék els6é hasznalatakor végezze el a kdvetkez6 |épéseket a bedllitdshoz és az alapvet6 funkcidk
megismeréséhez.

1 A bekapcsoldshoz csatlakoztassa a késziiléket a t61t6h6z (A(z) CIRQA okos karkété aktivéldsa, 3. oldal).

2 Toltse le a Garmin Connect” alkalmazast a telefonjara, és parositsa a késziilékeket (Az eszkdz parositasa a
Garmin Connect" alkalmazéssal, 8. oldal).

3 Toltse fel a késziiléket (Az eszkdz toltése, 24. oldal).
4 Szoftverfrissitések keresése (Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével, 10. oldal).

A legjobb élmény érdekében tartsa az eszkoz szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel javul az
adatvédelem és a biztonsag, és Uj funkciok is elérhet6évé valnak.

5 Tevékenység inditasa (Tevékenység rogzitése az CIRQA okos kark6térél, 13. oldal).

A(z) CIRQA okos karkoto aktivalasa

1 Csatlakoztassa a kabelt (a A jelolt végén) a toéltéportba.

2 Csatlakoztassa a kdbel masik végét egy USB-t6lt6portba.

A LED @ szinnel villog az aktiv parositasi izemmddban (Az eszkéz parositdsa a Garmin Connect™
alkalmazassal, 8. oldal).
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Az eszkoz attekintése
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A(z) CIRQA okos karkoto felvétele

1 Hajtsa ki a karkotét.
2 Akarkot6t a rogzitérad alatt atfizve alakitson ki egy hurkot.

3 Helyezze a karjat vagy a csukléjat a hurokba.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:
Ha a karkotét a csukléjan viseli, rogzitse a karkoté végét a tépdzaras részhez.
Ha a karkotét a karjan viseli, folytassa az 5. |épéssel.

5 Csulsztassa a karkot6t a felkarjara.

4 CIRQA™ Smart Band Bevezetés
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A karkotének a konyok felett kell lennie.
6 Hajlitsa be a karjat, és flizze be a karkoté végét egy tetszés szerinti ponton.

7 Sziikség esetén vegye le a karkotét a karjardl, és allitsa be ugy, hogy kényelmes legyen (Tippek a kark6té
viseléséhez, 5. oldal).

8 A modult olyan helyre igazitsa, ahol nem zavarja a tevékenységei kdzben, és alvas kozben sem fekszik ra.
Tippek a karkoté viseléséhez

A\ VIGYAZAT
Az 6ra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciét tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergiatél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a kardrat, és adjon bérének id6t a gyogyulasra. A bérirritacié megel&zése érdekében gy6z6djon meg réla,
hogy az éra tiszta és szaraz, és nem tul szoros.

A CIRQA okos kark&tét biztonsagosan a karra vagy a csukléra kell erésiteni, de fontos, hogy kényelmes legyen a
viselése.

+ Nagyobb kar vagy csuklo esetén a szijat a rogzitéridhoz kdzelebb rogzitse.

+ Akellemetlenségek csokkentése érdekében ellenérizze, hogy a karkoté megfeleléen illeszkedik-e.
szanjon elegendé id6t a kényelmes pozicié megtalalasara.

+ Viselje a karkotét a csukldcsont folott.
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+ Ne szoritsa meg tulsagosan a karkot6t a karjan vagy a csuklojan.
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« A modult a kar kiilsé oldalan helyezze el.
TIPP: ha ugy kényelmesebb, a modult kdzelebb is allithatja a karja belsé oldalahoz.
+ Prébalja meg elkertilni, hogy kozvetleniil az alvasfigyelére fekszik.
+ Kertilje a sz(k ruhazatot, amely 6sszenyomhatja a karkot6t.
+ Rendszeresen mossa ki a karkotét, az els6 haszndlat el6tt is (Gépi mosds, 26. oldal).

Modul allapotjelzé LED-je

LED tevékenysége ‘Allapot

Villogé @ A modul aktiv parositasi modban van. Az eszkdz 15 percig parositasi tizem-
maédban marad.

Ha az eszkozt még soha nem parositottak, 15 percnél hosszabb ideig parositasi
modban marad.

Tevékenység kdzben @ szinnel A tevékenység elindult. A LED a tevékenység teljes id6tartama alatt villog.
villog

Tevékenység kozben folyamatosan A tevékenység sziinetel.

@ szinnel vilagit A tevékenység sziineteltetése csak a Garmin Connect™ alkalmazéasban érhet6 el
(Tevékenység rogzitése a Garmin Connect™ alkalmazasbdl, 13. oldal).

Tevékenység kdzben @ szinnel A tevékenység ledllt. A LED addig villog, amig a tevékenységet nem menti,
villog folytatja vagy elveti.
szinnel villog A modul pulzusadatokat tovabbit (Pulzusadatok tovabbitdsa, 17. oldal).
O szinnel villog A pérositott modul bekapcsol vagy djraindul.
Minden szin villog A nem parositott modul be van kapcsolva.
Felvaltva @ és @ szinnel vilagit A modul frissiti a szoftverét.
6 CIRQA™ Smart Band Bevezetés
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LED tevékenysége ‘Allapot

@ szinnel villog Pérosjtés sikertgulen. Ujra e[ kell végeznie a parositast (Az eszk6z pdrositasa a
Garmin Connect” alkalmazdssal, 8. oldal).

Hiba tortént. El6fordulhat, hogy vissza kell éllitania a modult (Az eszk6z alap-
helyzetbe allitasa, 27. oldal).

Felvaltva @, ¢ és @ szinnel vilagit Folyamatban van a modul alapértelmezett gyari értékeinek visszaallitasa.

Akkumulator allapotjelz6 LED-je

Ha engedélyezve van a Garmin Connect alkalmazasban, az akkumulator aktualis allapotanak megtekintéséhez
koppintson kétszer az eszkoz tetejére (Energiagazdalkodasi bedllitasok, 19. oldal).

LED tevékenysége ‘Allapot

Korilbelil 2 masodpercig folyamato- Azt jelzi, hogy az akkumulator teljesen fel van téltve.
san @ szinnel vilagit
@ szinnel villog A modul tolt. A toltottség novekedésével a villogasi id6koz novekszik, amig
teljesen fel nem toltédik.
Folyamatosan  szinnel vilagit Alacsony akkumulatortéltottséget jelez.
Folyamatosan @ szinnel vilagit Kritikusan alacsony akkumulatortoltottséget jelez.
Bevezetés CIRQA™ Smart Band
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Parositas és beallitas
Az eszkoz parositasa a Garmin Connect™ alkalmazassal

A(z) CIRQA okos karkot6 hasznélatahoz, beleértve a csatlakoztatott funkciokat, valamint az egészségi és
tevékenységadatok megtekintését, parositani kell azt a Garmin Connect alkalmazassal.

1 Helyezze az eszkdzt az 6ra 10 m-es (33 ft.) kdrzetébe.
2 Telefonja alkalmazés-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a [l Garmin Connect alkalmazast.
A QR-kodot a telefonjaval beolvasva megnyithatja a Garmin Connect alkalmazast.

3 Csatlakoztassa a modult egy dramforrashoz az USB-kdabellel (A(z) CIRQA okos kark6té aktivéldsa, 3. oldal).

A LED folyamatosan @ fénnyel villog. Az eszkz a parositas befejezéséig parositasi médban marad.
Sziikség esetén nyomja meg a gombot a parositasi mod ismételt aktivalasahoz.

TIPP: ha mar parositotta az eszkdzt, a parositasi mod kézi aktivalasa el6tt el kell tavolitania azt a telefon
Bluetooth® beallitasai kozil. A parositasi mad kézi aktivalasahoz nyomja meg gyorsan haromszor a gombot,
vagy tartsa nyomva koriilbeliil 6 masodpercig, amig a LED @ szinnel nem villog (Modul allapotjelz6 LED-je,
6. oldal).

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a Garmin Connect alkalmazasban.

Garmin Connect™

A(z) Garmin Connect a segitségével nyomon kovetheti és elemezheti egészségiigyi és tevékenységi
adatait. Kapcsolatba Iéphet ismeréseivel a(z) Garmin Connect alkalmazasban, hogy megoszthassak
eredményeiket, és 0sztondzhessék egymast. Rogzitse aktiv életstilusanak kiilonb6z6 eseményeit, példaul
futdsait, sétait, kerékparturait, iszasait, gyalogturait és szamos egyebet. Az ingyenes fidk |étrehozdsdhoz
toltse le az alkalmazast a telefonja alkalmazas-aruhdzabdl (garmin.com/connectapp), vagy latogasson el a
connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és mentett egy tevékenységet a késziilékén, feltdltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatok.

Elemezze adatait: megtekintheti a tevékenységeire vonatkozd részletes informacidkat: az idétartamot, a
tavolsagot, a pulzusszamot és az elégetett kaléridk szamat.

8 CIRQA™ Smart Band Pdrositas és bedllitas
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Essentials

h
8h 40m recommended

Tervezze meg az edzést: kivalaszthat egy fitneszcélt, és betoltheti az egyik napi edzéstervet.

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba Iéphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: Garmin Connect fidkjaban testre szabhatja az eszkdzére vonatkozé és felhasznaloi
bedllitasokat.

Garmin Connect+" El6fizetés

Finomhangolhatja a rendelkezésre all6 adatokat, kapcsolatokat és tréningeket a Garmin Connect fidkjaban
a Garmin Connect+ el6fizetésével. A feliratkozashoz toltse le az Garmin Connect alkalmazast a telefonja
alkalmazas-aruhazabdl, vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Aktiv intelligencia (Al): kapjon Al-elemzéseket adatairdl és tevékenységeirdl, a taplalkozast is beleértve.

LiveTrack+: kiildjon LiveTrack szoveges lizeneteket, kapjon személyre szabott profiloldalt, és tekintse meg a
korabbi LiveTrack eseményeit.

lehet6vé teszi, hogy teljesitményét a tevékenység soran médositsa.

El6 tevékenységstatisztikak: kdvessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasban, és tekintse meg valés
id6ben az edzésadatait.

MEGJEGYZES: Ez a funkcié nem minden tevékenység és eszkdz esetében érheté el.
Edzési segédlet: kapjon exkluziv szakért6i segitséget a Garmin® Edzd edzéstervekhez.

Taplalkozas naplozasa: kovesse nyomon taplalkozasat naponta a kiterjedt élelmiszer-adatbazisok segitségével,
és tekintse meg a makrotapanyagokra és bevitt kalériamennyiségre vonatkozo részletes jelentéseket.
Kompatibilis Garmin eszkozérdl konnyedén megtekintheti taplalkozasa napi attekintését, kézzel napldzhat
ételeket, és lekérheti reggeli és esti tdplalkozasi jelentéseit. A Garmin Connect alkalmazdasbdl beolvashatja az
UPC-, Uj ételeket naplozhat, taplalkozasi célokat hozhat Iétre és szamos mads lehetésége is van.

Teljesitmény-értékek: tekintse meg az edzési adatokat ahogy Onnek tetszik, testreszabott grafikonokkal és
diagramokkal, a taplalkozasi mérészamokat is beleértve.

Kozosségi funkciok: szerezzen hozzaférést exkluziv jelvényekhez, jelvényes kihivasokhoz és a kihivasokért jaréd
dupla pontokhoz. Profilja avatarjat testreszabhato keretekkel frissitheti.

A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata

A telefon és a késziilék parositasat kovetéen (Az eszkGz parositasa a Garmin Connect™ alkalmazéssal, 8. oldal) a
Garmin Connect alkalmazas segitségével feltdltheti tevékenységadatait Garmin Connect-fidkjaba.

1 Ellendrizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.
2 Helyezze a késziiléket a telefon 10 m-es (30 lab) korzetébe.

A készilék automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal, valamint a Garmin
Connect-fidkkal.

Pérositas és beallitas CIRQA™ Smart Band 9
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Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével

A késziilék szoftverének Garmin Connect alkalmazdssal torténé frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie a késziilék és egy kompatibilis telefon parositasat (Az eszkéz parositasa a Garmin
Connect” alkalmazdssal, 8. oldal).

Szinkronizalja késziilékét a Garmin Connect alkalmazéssal (Adatok manualis szinkronizaldsa a Garmin
Connect” alkalmazdssal, 11. oldal).
Egységesitett edzési allapot
Ha egynél tobb Garmin® késziiléket hasznal Garmin Connect™-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforrds a mindennapi hasznalathoz, illetve edzéshez.
A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Beallitasok lehet6séget.

Elsddleges edzékésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak els6dleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Elsddleges viselhetd késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
elsédleges adatforrasat. Ez az az viselhetd készilék kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fiokjat.

Kezd6képernyo beallitasai

A Garmin Connect™ kezdéképernyé gyorsan elérhet6 informaciokat biztosit, melyek egész nap

szinkronizalédnak. A kezd6képerny6 személyre szabhatd, hogy tiikrozzék sajat fitneszszintjét vagy
egészségligyi céljait. Egyes beadllitdsokhozGarmin Connect+-el6fizetés sziikséges.

TIPP: Ha tovabbi eszkdzok is 6ssze vannak kapcsolva Garmin Connect fidkjaval, tovabbi beallitasok is
elérheték.

A Garmin Connect kezd6képerny6n gorgessen lefelé, és valassza a Kezd6képernyo szerkesztése lehetdséget.

Body Battery™ Az egész napos viselés esetén megjeleniti aktudlis Body Battery szintjét, illetve egy grafikont az
elmult néhany ora szintjérél (Body Battery™, 11. oldal).

Elégetett kaléridk | Mutatja az adott nap kalériaadatait.

Kihivasok Nyomon kdveti az el6rehaladasat, amikor részt vesz egy Garmin Connect kihivasban, vagy létre-
hozza a sajat kihivasat.

Események Megijeleniti a versenyeket vagy egyéb eseményeket az On Garmin Connect naptarjabol.

Fitneszkor Megijeleniti a kiszamitott fitneszértékét egy azonos nemi személyhez viszonyitva. Fitneszkora

meghatérozasahoz késziiléke felhasznél bizonyos adatokat, példaul az On életkorat, testtéme-
gindexét (BMI), nyugalmi pulzusszdmat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik
Index™ mérleggel, késziiléke a BMI helyett a testzsirszazalék mérészamot hasznalja fitneszkora
meghatarozasdhoz. Mozgassal és életmddvaltassal befolyasolni lehet a fitneszéletkort.

Garmin® edz6 Megjeleniti a belitemezett edzéseket, amikor kivalaszt egy Garmin edzé edzéstervet Garmin
edzéstervek Connect fidkjaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az
Utemtervvel kapcsolatos beallitasokhoz, valamint a verseny idépontjahoz is, amennyiben van.

Globalis kitlizék Kovesse nyomon elérehaladasat, amikor mas régiokbdl szarmazo kihivasokban vesz részt.
Egészségi allapot  Egészségi adatokat jelenit meg, példaul a légzést és a pulzusszam variabilitasat.

TIPP: minden tényez6t kivalaszthat, hogy megtekintse az el6zményeket, a kiindulépontot és
egyéb informaciokat.

Pulzusszam Megijeleniti az aktudlis percenkénti pulzusszamot (bpm) és az atlagos nyugalmi pulzusszéam
(RHR) grafikonjat.

Kezdbképernyd Elemzéseket jelenit meg egészségi értékeirdl és tevékenységeirdl.

elemzések

HRYV dllapota Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysag hétnapos atlaganak megjelenitése.

Hidratalas Koveti a bevitt vizmennyiséget, valamint a napi célhoz képest elért haladasat.

Intenziv percek Nyomon koveti a mérsékelt és intenziv testmozgassal toltott id6 mennyiségét, a heti intenziv
percek kitizott értékét és a cél iranyaban tett elérehaladast.

Utolsé 7 nap Megjeleniti tevékenységei listajat, az atlagos alvasi pontszamat, valamint egészségi értékeit az
utolsé 7 nap soran.

Legutdbbi tevé- Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaloéjat.

kenység
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Eletstilus Nyomon kdveti a mindennapi viselkedését, és lehet6vé teszi, hogy lassa, miként hatnak ezek
naplézasa bizonyos egészségi értékekre.

Menstrudcios Kovesse nyomon fizikai tiineteit, libiddjat, szexudlis aktivitasat, ovulaciés napjait stb. Tovabbi
ciklus informaciokért és a funkcio bedllitdsahoz Iépjen az Egészségligyi adatok beallitdshoz a Garmin

Connect alkalmazasban.

Taplalkozas Megjeleniti napi taplalkozasanak attekintését, a kaldriakat és makrotapanyagokat is beleértve.
A taplalékbevitelt is naplozhatja. A taplalkozas nyomon kévetéséhez és megtekintéséhez aktiv
Garmin Connect+ el6fizetéssel kell rendelkeznie (Garmin Connect+" Eléfizetés, 9. oldal).

Pulzoximéter Megjeleniti a nap soran vagy alvas kdzben rogzitett

Hajtas Kerekesszékes izemmaodban nyomon koveti a kerekesszék napi hajtasi szamat, a hajtasi célt és
az el6z6 napok adatait (Kerekesszékes lizemmad, 20. oldal).

Kezdélap visszaalli- Lehetévé teszi, hogy valasszon a kezd6képernyd alapértelmezett elrendezéseinek listajarol. Ez
tasa fellilirja az esetleges egyéni beallitdsokat.

Légzés Megjeleniti aktudlis 1égzésszamat percenkénti Iégzésszam formajaban, az ébrenlét alatti atlagos
|égzésszamat, valamint az alvas kdzbeni atlagos 1égzésszamat(xref).

Alvasi pontszam Megjeleniti a teljes alvasidét, az alvasi pontszamot és az alvasi szakaszokkal kapcsolatos
adatokat az el6z6 éjszakdra vonatkozéan. Emellett megtekintheti az éjszaka soran fellép6 l1égzési
valtozatokat is (Alvdskévetés, 15. oldal).

Lépések Nyomon kdveti a napi Iépésszamot, a kit(izott |épéscélt és az elmult napokra vonatkozé adatokat.

Stressz Megjeleniti az aktudlis stressz-szintet, valamint az On stressz-szintjét szemléltetd grafikont. Ha
tul aktiv ahhoz, hogy a késziilék meg tudja hatarozni a stressz-szintet, a stresszmérések nem
kerllnek rogzitésre.

Trendek (tevékeny- Megjeleniti a legutdbb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglalojat, valamint az adott sportaggal
ségalapu) kapcsolatos el6zményeket.

V02 max. Megjeleniti a VO2 max. aktudlis becsiilt értékét szammal, leirdssal, valamint helyzettel a szines
mutaton(xref).

Suly Megjeleniti a legutdbbi testsulyat és el6zményeit. Sulyat sajat maga is megadhatja. Ha van Index
mérlege, melyet parositott a Garmin Connect fidkkal, testsulya megjelenik az 6sszefoglaléban.

Tegnap Megjeleniti tevékenységei listajat, a alvasi pontszamat, valamint egészségi értékeit az el6z6 nap
soran.

Body Battery™

Késziiléke a pulzusszam-valtozas, a stressz-szint, az alvas min6sége és a tevékenységadatok alapjan
allapitja meg a Body Battery altalanos szintjét. Az autok lizemanyagmérdjéhez hasonldan jelzi az elérhetd
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skalaja 5 és 100 k6z6tt mozog — 5—25-ig nagyon alacsony, 26—
50-ig alacsony, 51-75-ig kbzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrol beszélink.

Szinkronizalja késziilékét Garmin Connect™ fidkjaval a legfrissebb Body Battery szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery” adatok rogzitéséhez, 11. oldal).

Tippek a Body Battery™ adatok rogzitéséhez

+ A pontosabb eredmények érdekében alvas kdzben is viselje a késziiléket.

+ A pihentetd alvas kdzben toltédik a Body Battery.

+ A nagy igénybevételt jelent6 tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.

+ Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolyasolja a Body Battery szintjét.

Adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect™ alkalmazassal

Az CIRQA eszkoz id6rél idére automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal,
amikor az eszkoz ébren van, és csatlakoztatva van a Garmin Connect alkalmazashoz. Ezenkiviil az adatok
manudlisan barmikor szinkronizalhatok.

1 Kozelitse az eszkozt a parositott telefonhoz.
2 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.
TIPP: az alkalmazas mar nyitva lehet, vagy a hattérben is futhat.
3 Vadlassza a+++> Garmin késziilékek lehet6séget.
4 Vilassza ki az CIRQA eszkozt.
5 Vdélassza ki a1 y.
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6 Varja meg az adatok szinkronizalédasat.
7 Tekintse meg az alvdasadatokat a Garmin Connect alkalmazasban.
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Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés funkcio rogziti a napi Iépésszamot, a megtett tdvolsagot, az intenziv percek és az
elégetett kaloridak szamat, valamint napi alvasi statisztikakat. Az elégetett kalériak szamaba a test normal
anyagcseréjével és a kiilonb6zd tevékenységekkel leadott kaldridk is beleszamitanak.

A nap soran megtett |épések szama a Garmin Connect™ fidkjaban jelenik meg. Az eszkdz rendszeres
id6kozonkeént frissiti a Iépésszamot.

Ha a kerekesszékes lizemmodd engedélyezve van, az éra kilonb6z6 mér6szamokat rogzit, példaul a Iépések
helyett kerekesszékes hajtasokat (Kerekesszékes lizemmdd, 20. oldal).

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagdra vonatkozo tovabbi informacidkért
l[atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Tevékenységek

A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a *++ > Garmin késziilékek lehetéséget, valassza ki sajat
késziilékét, majd valassza a Tevékenység beallitasa > Osszes tevékenység lehet6séget.
MEGJEGYZES: egyes tevékenységek tobb kategéridban is megjelenhetnek.

Egyes tevékenységekhez Garmin Connect+ eléfizetésre lehet sziikség.

kategéria ______ Tevékenységek

Edz6terem Boksz, Kardi6, Beltéri falmaszas, Elliptikus, Emeletmaszas, HIIT, Ugrokotél, Vegyes kiizdésport,
Mobilitas, Pilates, Evezdpad, Lépcs6zés, Sulyzézas, Beltéri séta, Joga

Kiltéri Léhaton, Falmaszas, Disc golf, Golf, Turazas, Léhaton, Gorkorcsolyazas, Hegymaszas, Séta

Futas Fedett palya, Futas, Futds palydn, Terepfutds, Futas futépadon, Akadalyvers.

Kerékparozas Kerékparozas, Kerékparos ingazas, Szobakerékpar, Kerékpartura, BMX, eBike, eMTB, Gravel

kerékpar, Kézikerékparozas, Beltéri kézikerékparozas, MTB, Orszaguti kerékpar
Uszas Uszas
Utével jatszott sportok  Tollaslabda, Padel tenisz, Pickleball, Raketball, Squash, Asztalitenisz, Tenisz

Csapatsportok Amerikai futball, Baseball, Kosarlabda, Krikett, Gyeplabda, Jatékok, Jégkorong, Lacrosse,
Rogbi, Futball, Softball, Roplabda, Ultimate

Téli sportok Jégkorcsolydzas, Sielés, Snowboardozas, Héjaras, Klasszikus sifutds, Korcsolyazoé sifutds

Vizi sportok Hajo, Halaszat, Kajak, Evezés, Légzécso, SUP

Egyéb Légzégyakorlat, Meditacio, Tancfitnesz, Egyéb

a4

Tevékenység rogzitése az CIRQA okos karkotorol

Valassza ki kedvenc tevékenységét a Garmin Connect™ alkalmazasban (Kedvenc tevékenység hozzdaddsa vagy
eltavolitasa, 14. oldal).

1 Nyomja meg a gombot az CIRQA okos karkotén.
A LED @ szinnel villog, a(z) CIRQA okos kark&té pedig rezeg, amikor elkezdi rogziteni a tevékenységet.
2 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg ismét a(z) CIRQA intelligens kark6t6 gombijat.

A LED @ szinnel villog, a(z) CIRQA okos kark&té pedig rezeg. A tevékenység a késziilék szinkronizéalasa utan
megjelenik az Garmin Connect alkalmazasban.

Tevékenység rogzitése a Garmin Connect™ alkalmazasbdl

A Garmin Connect alkalmazashdl elindithatja és ledllithatja a tevékenységeket. A(z) CIRQA okos kark&térél
(Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy eltavolitasa, 14. oldal) egy tevékenységet is elindithat és leallithat.

1 A Garmin Connect alkalmazéasban valassza a -+ > Tevékenység rogzitése lehetéséget.
2 Vdlassza ki az egyik tevékenységet.
3 Vdélassza a Rogzités inditasa lehet6séget.
Az CIRQA okos karkoté rezegni kezd, a LED pedig @ szinnel villog.
4 Kor megjeltléséhez valassza a Kor lehet6séget (opcionalis).
Valassza a Ledllitas parancsot.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Atevékenység elvetéséhez valassza ki az Elvetés ikont.
+ Atevékenység folytatdsdhoz valassza a Folytatas lehet6séget.

()]
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+ Atevékenység mentéséhez valassza a Mentés lehet6séget.

Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy eltavolitasa

Beallithat egy kedvenc tevékenységet, amelyet az CIRQA intelligens karkotébdl indit el és allit le.
1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.

2 Valassza ki eszkozét.

3 Vaélassza a Tevékenység beallitdsa > Szerkesztés lehetfséget.

4 Valassza ki az egyik tevékenységet.

Amikor megnyomja a gombot az CIRQA okos karkotén, elindul a kedvenc tevékenységtipus.

Automatikusan észlelt tevékenységek

Az eszkdz a rogzitett mozgas- és terhelési adatok, valamint a fidkjaban tarolt korabbi adatok alapjan
automatikusan azonositja a tevékenységeit. Ez magaban foglalhatja a csatlakoztatott telefon GPS-helyadatait
is. Amikor az eszkdz egy tevékenységet észlel és rogzit, azt automatikusan feltolti Garmin Connect™-fiokjaba,
ahol szerkesztheti vagy elvetheti. A funkcié hasznalatahoz hozza kell jarulnia helyadatainak felhasznalasahoz.
Az automatikusan észlelt tevékenységekkel kapcsolatos tovabbi informaciokért Iatogasson el a kbvetkezé
weboldalra: garmin.com/autoactivitydetection.

A tevékenységek automatikus észlelésének be- és kikapcsolasa
1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.

2 Valassza ki eszkozét.
3 Valassza az Egészség és jolét > Automatikusan észlelt tevékenységek lehetfséget.

Az edzés megkezdése

Hasznélhatja a Garmin Connect™ alkalmazast arra, hogy végigvezesse Ont egy edzés tébb Iépésén, amikor
CIRQA készulékét viseli.

Ehhez a funkciéhoz Garmin Connect+-el6fizetés sziikséges.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢** > Garmin késziilékek lehetéséget.
Valassza ki eszkozét.

Valassza ki az Edzések lehet6séget.

Ha sziikséges, valassza az Find Workout lehetéséget.

Valasszon egy edzést.

Valassza ki az Edzés inditasa > Rogzités inditasa lehetdséget.

Az edzés megkezdése utan telefonja megjeleniti az edzések egyes lépéseit, a |épésekhez kapcsolddo
jegyzeteket (opcionalis) és az aktuélis edzési adatokat.

U A WN=

Tevékenységbeallitasok

Ezek a beallitdsok lehetévé teszik, hogy az el6re betoltott tevékenységeket az igényei szerint testre szabja. Nem
minden tevékenységi tipushoz érhetd el az 6sszes bedllitas.

A Garmin Connect” alkalmazasban vélassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget, majd az Tevékenység
bedllitasa lehet8séget, és valasszon egy tevékenységet.

Riasztasok: Bedllitja a tevékenységhez tartoz6 edzésriasztasokat.

Korok: Itt allithatja be az Auto Lap funkcidra vonatkozo lehetéségeket a korok automatikus megjeloléséhez. Az
Automatikus tavolsag lehet6ség egy adott tdvolsagnal jel6li meg a koroket.

Telefonos GPS: Ki- vagy bekapcsolja a telefon GPS-ét a tevékenységhez.

Ora helyzete: Beadllitja a szij helyzetét, hogy a felkaron vagy a csukldn helyezkedik el.

Az alapértelmezett pozicié a felhasznaloi profiljaban kivalasztott oldal (A viselés helyének mddositasa,
20. oldal).

Ismétlések szamlalasa: engedélyezi az ismétlések szamolasat edzés kozben. A Csak edzések opcio csak az
iranyitott edzések soran engedélyezi az ismétlések szamlalasat (Az edzés megkezdése, 14. oldal).
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Alvaskovetés

Alvas kozben az eszkoz automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altalaban alvassal t6ltott orak alatt

figyeli az On mozgasat. Az éltalaban alvéssal toltott 6réit a Garmin Connect™ alkalmazasban allithatja be. Az
alvasi statisztikak kozott szerepel az alvas 6sszideje, az alvasi szakaszok, az alvas kozbeni mozgas mértéke
és az alvasi pontszam. Az alvasedzd az alvas- és a tevékenységi el6zményei, a bioritmusa és a HRV-allapota

alapjan az alvasigényéhez ad ajanlasokat. Részletes alvasi statisztikait a Garmin Connect-fidkban tekintheti
meg.

Az automatikus alvaskovetés hasznalata

1 Viselje késziilékét alvas kozben.

2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect”-fidkjaba (A Garmin Connect™ alkalmazas hasznalata,
9. oldal).

Alvasi statisztikait a Garmin Connect-fidkban tekintheti meg.

Alvéaskovetés CIRQA™ Smart Band
Felhasznaléi kézikonyv

15



Riasztasok

Riasztas beallitasa
Miel6tt riasztast allithat be, a CIRQA eszkozt csatlakoztatni kell a Garmin Connect™ alkalmazashoz.

Ul A WN =

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet&séget.
Valassza ki az CIRQA eszkozt.

Valassza a Emlékeztetok > Emlékeztet6 hozzaadasa lehetfséget.

A riasztdsi id6 beallitdsahoz valassza az 1d6 lehet6séget.

Az Ismétlés elemre kattintva beallithatja vagy mddosithatja a riasztas ismétlédését.

Ahhoz, hogy az ébresztést az litemezett riasztas el6tti 30 perces idésavra igazithassa az optimalis
alvasideje alapjan, kapcsolja be az Okos ébreszt6 lehet6séget.

MEGJEGYZES: ez a riasztas a korabbi riasztasokon feliil is mindig megszélal a kivalasztott idépontban.
Példaul, ha a riasztast reggel 8:00 orara allitja, a riaszt6 7:30 és 8:00 6ra kdzott kezdi el felébreszteni Ont.

Ha olyan riasztast szeretne bedllitani, amely finoman rezegni kezd, majd erésebbé valik, kapcsolja be a
Csendes kezdés funkciét.

Valassza a Mentés lehetdséget.

Tovabbi riasztasok beallitdsahoz és mentéséhez valassza a Emlékeztet6 hozzaadasa lehetéséget, majd
ismételje meg a 4-8. [épéseket.

Riasztas szerkesztése

U A WN=

A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.
Valassza ki a CIRQA eszkozt.

Valassza a Emlékeztetok > Szerkesztés lehetdséget.

Valasszon ki egy riasztast.

Valasszon ki egy beallitast.

Valassza a Mentés lehetdséget.

Riasztas elhalasztasa vagy leallitasa
Hasznalhatja a Garmin Connect™ alkalmazast riasztas bedllitasara (Riasztas bedllitdasa, 16. oldal).

Mikdzben a modul vibral, valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ariasztas késleltetéséhez nyomja meg a gombot.
« Ariasztas ledllitdsahoz tartsa lenyomva a gombot.
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Egészség és jolét beallitasok

A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢¢+ > Garmin késziilékek lehetfséget, valassza ki késziilékét, és
valassza az Egészség és jolét lehetbséget.

Pulzusméré allapota: a szivritmusmonitor engedélyezése

a csuklon viselhetd pulzusmérd letiltasaval az olyan funkciokat is letiltja, mint a VO2 max. becsiilt értéke,
az alvaskovetés, az intenziv percek, az egész napos stressz funkcio és a csuklén viselhet6 véroxigénszint-
érzékeld.

Pulzus leadasa: lehetdvé teszi a pulzusszam kozvetitését, valamint a kdzvetités inditasat és leallitasat a
készilékrol (Pulzusadatok tovabbitasa, 17. oldal).

Pulzoximéter: a pulzoximéter mddjanak bedllitasa (A pulzoximéter médjanak beallitdsa, 17. oldal).

Napi Iépések szama: lehet6vé teszi, hogy egy automatikus atlag alapjan allitson be napi Iépésszam-célt, vagy
bedllithatja a sajat céljat.

Heti intenzitas (perc): lehet6vé teszi az intenziv percekre vonatkozé cél beallitdsat, valamint a
pulzusszamtartomanyok hasznalatanak engedélyezését az intenzitds méréséhez.

Automatikusan észlelt tevékenységek: Engedélyezi a tevékenységek automatikus észlelését (Automatikusan
észlelt tevékenységek, 14. oldal).

A pulzoximéter médjanak beallitasa

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.
2 Valassza ki eszkozét.

3 Valassza az Egészség és jolét > Pulzoximéter lehetdséget.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék az inaktiv id6szakokban is végezzen mérést, valassza az Egész nap
lehet&séget.

MEGJEGYZES: az Egész nap mdd bekapcsolasa csdkkenti az akkumulator tizemidejét.

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék folyamatos mérést végezzen, amig On alszik, valassza az Alvas kézben
lehet8séget.

MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormalisan alacsony alvasid6hdz és SpO2 értékekhez
vezethetnek.

+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valassza a Kikapcsolas lehetdséget.

Pulzusadatok tovabbitasa

Pulzusadatait elklldheti CIRQA okos karkotéjérél, majd megtekintheti a parositott késziilékeken. Példaul
elkiildheti pulzusadatait kerékparozas kozben egy Edge® kerékpar-szamitogépre.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése csokkenti az akkumulétor iizemidejét.

A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.
Valassza ki eszkozét.

Valassza ki az Egészség és jolét > Pulzus leadasa lehet6séget.

A Pulzusszam tovabbitasa funkcié be- és kikapcsoldséhoz vélassza az Allapot lehetéséget.

Valassza az Eszkozvezérlés lehetfséget, hogy az eszkdz gombjat harom masodpercig nyomva tartva be-
vagy kikapcsolhassa a pulzusadatok tovabbitasat (opciondlis).

Ha az eszkozvezérlés be van kapcsolva, a pulzusadatok tovabbitdsanak elinditdsahoz tartsa nyomva
a(z)CIRQA okos kark&té gombjat harom masodpercig, amig a LED © szinnel nem villog.

6 Parositsa CIRQA okos karkotéjét Garmin® kompatibilis késziilékével.

MEGJEGYZES: a parositasi utmutat6 |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszkézoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.

g bHh WIN =

Egészség és jolét bedllitasok CIRQA™ Smart Band 17
Felhasznaléi kézikonyv



Ertesitések és riasztasok beallitasok
A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a «++ > Garmin késziilékek lehetéséget, valassza ki sajat
késziilékét, majd valassza az Ertesitések és riasztasok lehetdséget.

Rendellenes pulzusszamriasztasok: a magas és alacsony pulzusra vonatkozé riasztasok testreszabasa
(Rendellenes pulzusszam riasztas bedllitdsa, 18. oldal).

Kozeledik a lefekvés ideje: riasztast engedélyez, amikor kozeledik a lefekvés ideje (Alvdskdvetés, 15. oldal).
Fitnesz-kor: riasztdsokat engedélyez, amikor valtozik a fitnesz-kora.

Célriasztasok: célriasztasokat engedélyez, beleértve a Iépésszamra és a heti intenziv percekre vonatkozé
célokat.

Magas stressz-szint: engedélyezi a magas stressz-szinttel kapcsolatos riasztasokat.
Alvasi pontszam elkésziilt: riasztast engedélyez, amikor elkésziilt az alvaspontszama.
V02 legnagyobb eltérése: riasztasokat engedélyez, amikor valtozik a VO2 max. értéke.

Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT
Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam legalabb tiz percig tarté inaktivitds utan a felhasznald
altal megadott percenkénti litésszam ala vagy f6lé megy. Ez a funkcié nem értesiti, ha a pulzusszdma a Garmin
Connect™ alkalmazasban bedllitott alvasi ablak alatt a kivalasztott kiiszobérték ala esik. Ez a funkcié nem
értesiti semmilyen lehetséges szivbetegségrél, és nem célja semmilyen orvosi allapot vagy betegség kezelése
vagy diagnosztizalasa. Szivproblémaival kapcsolatban mindig kezel6orvosa utasitasait kdvesse.
Lehet&sége van a pulzusszam kiiszobértékének beallitasara.
1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehetéséget.
2 Valassza ki eszkozét.
3 Valassza az Ertesitések és riasztasok > Rendellenes pulzusszamriasztasok lehetéséget.
4 Valassza a Magas riasztas vagy az Alacsony riasztas lehetéséget.
5 Allitsa be a pulzusszam kiiszobértékét.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam az egyedi érték ald vagy f6lé megy, a késziilék rezegni kezd és
megjelenik egy lizenetet a telefonjan.
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Energiagazdalkodasi beallitasok

A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢¢¢ > Garmin késziilékek lehetfséget, valassza ki sajat

késziilékét, majd valassza ki az Energiagazdalkodas lehetdséget.

Energiatakarékos: az akkumulator Gizemidejének meghosszabbitasa érdekében csokkenti a LED fényerejét,
valamint letiltja a pulzusmérést, a tevékenységinditast, az automatikus tevékenységészlelést és a
pulzoximéter bedllitasait.

Alacsony akkumulatorfesziiltség riasztas: alacsony akkumulatortoltottség esetén az eszkoz rezeg, a LED pedig
@ szinnel villog (A t6ltottségi szint ellenérzése, 24. oldal).

Teljesen feltoltott akkumulator értesitése: amikor az akkumulator teljesen feltolt6dott, az eszkoz rezeg, a LED
pedig @ szinnel villog.

Elem allapota: ha engedélyezve van, az akkumulator toltottségi szintjének megtekintéséhez koppintson kétszer
az eszkozre (Modul allapotjelzé LED-je, 6. oldal).
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A Felhasznaléi profil beallitasai

Frissitheti személyes adatait, példaul testmagassagat, testsulyat, pulzusszamtartomanyait stb. A készilék
ezeket az informaciokat a pontos edzésadatok kiszamitasahoz hasznalja.

A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢¢¢ > Garmin késziilékek lehetfséget, valassza ki késziilékét, és
vdalassza a Felhaszndléi profil lehetéséget.

V02 max: lehetdvé teszi az aktudlis becsiilt VO2 max. érték és az utolso frissités idépontjanak megtekintését (A
V02 Max. becsiilt értékének megtekintése, 20. oldal).

Fitnesz-kor: megjeleniti aktudlis fitneszkorat (Fitnesz életkor megtekintése, 20. oldal).

Nem: bedllithatja a nemét (Nemi bedllitasok, 21. oldal).

Sziiletési id6: megjeleniti a sziiletési datumat.

A sziiletési ddtuma modositdsahoz frissitenie kell felhasznaldi fidkja profiljat a garmin.com oldalon.

Testmagassag: a testmagassagat allitja be.

Suly: a testsulyat allithatja be.

Viselés II:lelly)(e: itt adhatja meg, melyik karjan vagy csukléjan viseli a karkotét (A viselés helyének médositasa,
20. oldal).

Kerekesszékes iizemmad: be- vagy kikapcsolja a kerekesszékes tizemmadot, és bedllitja az edzés gyakorisagat
(Kerekesszékes lizemmad, 20. oldal).

Alvas ilitemezése: bedllithatja az alvas litemezését (Alvdskovetés, 15. oldal).

Pulzusszam-tartomanyok: itt becsiilheti meg a maximalis pulzusszamat, mely alapjan egyedi
pulzusszamtartomanyokat hatarozhat meg (A pulzustartomanyok ismertetése, 21. oldal).

A viselés helyének médositasa

CIRQA okoskarkotdje a késziilék viselési helye alapjan hatarozza meg az egészségi és a tevékenységkovetési
értékeket. A viselés helyét az egyes tevékenységekre kiilon is beallithatja (Tevékenységbedllitasok, 14. oldal).

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.
2 Valassza ki eszkozét.

3 Valassza a Felhasznaléi profil > Viselés helye lehetéséget.

4 Valassza ki a viselés helyét.

Fitnesz életkor megtekintése

Fitnesz életkoranak ismeretében képet kaphat arrol, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemdi
személyéhez. Fitneszkora meghatarozasahoz késziiléke felhaszndl bizonyos adatokat, példaul az On életkorat,
testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi elézményeit. Ha rendelkezik Index”
mérleggel, késziiléke a BMI helyett a testzsirszdzalék mérészamot hasznalja fitneszkora meghatarozasahoz.
Mozgdssal és életmddvaltassal befolydsolni lehet a fitneszéletkort.

MEGJEGYZES: a lehetd legpontosabb fitnesz-kor érdekében végezze el felhasznaléi profiljanak beéllasat (A
Felhasznaldi profil beéllitasai, 20. oldal).

A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Egészségiigyi adatok > Fitnesz-kor lehet6séget.

A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése

Ahhoz, hogy az eszk6z megjelenitse a VO2 max. becsillt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, valamint egy

id6zitett 15 perces gyorsabb sétara vagy futasra van sziikség.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a *** > Teljesitmény-statisztikak > Edzés allapota > VO2 max
lehetéséget.

Ha rogzitett egy 15 perces gyorsabb sétat, megjelenik a VO2. max. becsiilt értéke. Az eszkdz minden egyes
id6zitett séta vagy futas utan frissiti a VO2 max. becsiilt értékét.

2 Valassza a Sugo > How to Get VO2 Max lehetdséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
A teszt befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

Kerekesszékes iizemmod

A kerekesszékes lizemmod frissiti elérhetd tevékenységeit. A kerekesszékes lizemmaodon beliil példaul beltéri
és kiiltéri hajtasi és kézikerékpdarozasi tevékenységek érhetdk el, igy a futdsi vagy sétalasi tevékenység helyett
valaszthatja a futdsi vagy sétalasi sebességen végzett hajtast. Ha a kerekesszékes lizemmad be van kapcsolva,
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késziiléke a hajtas alapjan kdveti nyomon mozgasat. A késziilék nem frissiti a becsiilt VO2 max. értéket
kerekesszékes lizemmaodban.

TIPP: az optimalis teljesitmény érdekében a karkotét viselje a csukléjan, ne pedig a felkarjan.

Amikor el6szor kapcsolja be a kerekesszékes lizemmddot, kivalaszthatja az edzések gyakorisagat, hogy
tevékenységszintjét a megfelel6 algoritmusra allitsa. A kerekesszékes lizemmaddot be- vagy kikapcsolhatja a
felhasznaloi profil beéllitdsaiban (A Felhasznaldi profil beallitasai, 20. oldal).

A garmin.com/en-US/garmin-technology/health-science/wheelchair-physiology/ weboldalon tovabbi
tajékoztatast olvashat a kerekesszéket hasznalok fizioldgiajarol.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolo a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er§sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilonb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

Nemi beallitasok

Az eszkoz els6 bedllitasakor ki kell valasztania a nemét. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus binaris. A

legpontosabb eredmények érdekében a Garmin® azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.

A kezdeti beallitast kovetden testreszabhatja a profilbedllitdsokat Garmin Connect™-fidkjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhat6 adatok testreszabasat.

Felhasznaldi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehet8séget valasztja, a binaris bemenetet
igényl6 algoritmusok az eszkoz elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalini.
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Biztonsagi és nyomonkovetési funkciok

/\ VIGYAZAT

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk kiegészité funkcidk, amelyekre nem szabad els6dleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivo
szolgalatokat az On nevében.

ERTESITES
A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidok hasznalatdhoz csatlakoztatnia kell az CIRQA okos kark&tét a
Garmin Connect alkalmazéashoz a(z) Bluetooth® technoldgia hasznélataval. Parositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset
esetén értesitend6 személyeket Garmin Connect fiékjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért [dtogasson el a garmin.com/
safety weboldalra.

€ LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valds idében kovessék a versenyeit
és tréningjeit. Kovetdket is meghivhat e-mailben és kozosségi oldalakon, igy megtekinthetik elé adatait egy
weboldalon.

A LiveTrack be- és kikapcsolasa

Az elsé LiveTrack munkamenet megkezdése el6tt be kell allitania a névjegyeket a Garmin Connect™
alkalmazasban (Névjegyek hozzdaddsa, 22. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehet&séget.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Ahhoz, hogy LiveTrack munkamenetet inditson, amikor kiiltéri tevékenységet végez, valassza az
Automatikus inditas lehet6séget.
« Az azonnali elinditdshoz vélassza a LiveTrack inditasa lehet6séget.
Névjegyek hozzaadasa

Legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza a Garmin Connect™ alkalmazasban. A névjegyekhez tartoz6 e-mail-cimek a
LiveTrack funkcidval is hasznélhatok.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Kapcsolatok lehetséget.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasat kovetben az adatok szinkronizaldsa sziikséges a késziiléken végrehajtott

modositasok alkalmazasahoz (Adatok manualis szinkronizaldsa a Garmin Connect™ alkalmazassal, 11. oldal)).

Segélynyujtasi kapcsolatok hozzaadasa

A segélynyljtasi kapcsolatok telefonszdamait a biztonsagi és nyomonkovetési funkciokhoz hasznaljuk.

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ ikont.

2 Valassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Segélynyujtasi kapcsolatok > Segélynyujtasi
kapcsolat hozzaadasa lehet§séget.

3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A segélynyujtasi kapcsolatok értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket segélynyujtasi kapcsolatként, és

elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik segélynyujtasi kapcsolatot kell

vélasztania.
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Rendszerbeallitasok
A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+¢ > Garmin késziilékek lehetfséget, valassza ki sajat
késziilékét, majd valassza ki a Rendszer lehetéséget.

Formatum: dllitsa be az id6formatumot és a mértékegységet. Emellett megadhat tempét vagy
sebességbedllitdsokat is az egyes tevékenységekhez (A tempd és a sebesség bedllitdsainak testreszabdsa,
23. oldal).

Visszaallitas: beallitja az adatok biztonsagi mentését, és visszadllitja a felhasznaloi adatokat és beallitadsokat
(Az eszkoz alaphelyzetbe dllitasa, 27. oldal).

Szoftverfrissités: telepiti a letoltdtt szoftverfrissitéseket, és lehetévé teszi a frissitések manudlis ellenérzését
(Termékfrissitések, 27. oldal).

Kikapcsolas: kikapcsolja a CIRQA okoskarkotét.

USB-mod: a késziilék beallitasa az MTP (médiaatviteli protokoll) vagy a Garmin® méd hasznalatara szamitogép

hasznalata esetén.
Névjegy: megjeleniti a készilék-, szoftver- és licencinformacidkat.

A tempo és a sebesség beallitasainak testreszabasa

Beallithat tevékenységeket, hogy a tempdja vagy sebessége alapjan rogzitésre keriiljenek.
1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehetéséget.

2 Valassza ki eszkozét.

3 Vdlassza ki a Rendszer > Formatum > Tempé/sebesség preferencia.

4 Valassza ki az egyik tevékenységet.

Rendszerbedllitasok CIRQA™ Smart Band
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"Eszkozadatok"

Az eszkoz toltése

Az eszkdz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos

informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhatd Fontos biztonsdgi és terméktudnivalok ismertetében.
ERTESITES

A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozokat és a kornyezé

teriletet toltés el6tt.

MEGJEGYZES: a j6vahagyott hémérséklet-tartomanyon kiviil esé6 hémérsékleten az eszkéz nem tolt
(Specifikacidk, 26. oldal).

Eszk6zéhez egy szabadalmaztatott toltékabelt is adunk. A valaszthato kiegésziték és cserealkatrészek
megtekintéséhez latogasson el a garmin.com oldalra, vagy vegye fel Garmin® kereskeddjével a kapcsolatot.

1 Keresse meg a modul hatlapjat.
2 Csatlakoztassa a kabelt (a A jellel jel6lt végén) a tolt6portba.

3 Csatlakoztassa a kdbel masik végét egy USB-tolt6portba.
4 Teljesen toltse fel az eszkozt.

A LED t6ltés kdzben @ (zold) fénnyel villog. A LED folyamatos @ (z6ld) fénnyel vilagit, amikor a toltés
befejezdédik.

Az eszkoz feltdltése akar 90 percet is igénybe vehet.

A toltottségi szint ellenérzése
A Garmin Connect™ alkalmazasban vélassza ki az eszkoz ikonjat a jobb felsé sarokban.
Az eszkoz neve mellett megjelenik az akkumulator toltottsége.

Az eszkoz szamitogéphez csatlakoztatasa

A CIRQA eszkdzt egy szamitdgéphez csatlakoztatva szoftverfrissitéseket telepithet, illetve a tevékenységgel
kapcsolatos féjlokat és adatokat vihet at a szamitdgépre.

1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.
Valassza ki a CIRQA eszkozt.

Valassza a Rendszer > USB-s fajlelérés lehet&séget.

Engedélyezze a Fajlelérés USB-n keresztiil lehet&séget.

Csatlakoztassa a kdbelt (a A jel6lt végén) az eszkoz csatlakozdportjaba.
Csatlakoztassa a kabel masik végét egy szamitégép USB-portjahoz.

A szamitégép operacios rendszerétdl fliggéen a késziilék hordozhato késziilékként, cserélhetd
meghajtoként vagy cserélhetd kotetként jelenik meg.

o g A WNDN
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MEGJEGYZES: a Mac® operaciés rendszerek alapértelmezés szerint nem érzékelik az eszkézt. A Garmin
Express™ szoftvert kell haszndlni az eszkdzon taldlhaté féjlok eléréséhez.

A szij cseréje
A szijat lecserélheti felkar- vagy csukldszijra. Szijak vasarlasahoz keresse fel a garmin.com weboldalt.
A modul 14 mm széles gyorskioldo tlivel ellatott, 24 mm széles textilszijakkal kompatibilis.

A modul nem kompatibilis harmadik felek altal gyartott szijakkal.
1 Csusztassa el a rugésfiilon talalhaté gyorskioldé t(t a szij eltavolitdsahoz.

2 Ismételje meg az el6z6 lépést a masik oldalon is.
3 lllessze az Uj szij rugosfiilének egyik oldalat a modulba.

4 Csusztassa el a gyorskioldo t(t, és nyomja be a szijat a helyére.
5 Ismételje meg az el6z6 lépéseket a szij masik végének felszereléséhez.

Az eszkoz karbantartasa
ERTESITES
Keriilje az erds Uitéseket és a durva bandsmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Kerilje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mdanyag
részekben.

Ne tarolja az eszkozt hosszabb id6n at magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
kdrosodasahoz vezethet.
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Ne mossa ki a modult mos6gépben. A modulnak ki kell birnia, ha alkalmanként esé vagy froccsend viz éri. A
modul kdrosodhat, ha mosdgépbe vagy széritéba keriil (Gépi mosads, 26. oldal).

Ne hasznaljon éles vagy érdes targyat a modul tisztitasahoz.

Ne karcolja meg a modul hatoldalan lévé érzékel6t.

Gépi mosas

A szij moségépben valé mosdsa el6tt a modult el kell tavolitani a szijrol.

+ Mosas el6tt rogzitse a beflizhetd zarakat a karkotére.

*  Mossa ki a karkotét mosogépben normal mosassal egyiitt vagy 6nmagaban.

+ Helyezze a karkot6t mosozsakba vagy halés mosdzsakba, hogy megakadalyozza az 6sszegubancolédasat.

+ Hasznaljon kis mennyiségli enyhe mosdszert.
MEGJEGYZES: ne hasznaljon fehéritét vagy olyan mosdszereket, amelyek erés vegyszereket, &blitét,
fehérit6t vagy suroldszert tartalmaznak!

+ Inditsa el a mosdgépet kimélé mosasi programmal, maximum 40°C (104°F) hémérsékleti meleg vizzel.

« Amikor levegén szaritja a karkotét, akassza fel vagy fektesse le vizszintesen.

Specifikaciok

Felkarszij S/M: 36,0 x 2,4 x 0,2 cm (14,2 x 9,5 x 0,08 hiivelyk)
L/XL: 50,0 x 2,4 x 0,2 cm (19,7 x 9,5 x 0,08 hiivelyk)

Csukl6szij S/M: 24,5 x2,4x0,2cm (9,6 x 9,5 x 0,08 hiivelyk)
L/XL: 28,5x2,4x0,2cm (11,2 x 9,5 x 0,08 hiivelyk)

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator

Akkumulator iizemideje Akar 10 nap

Uzemihémérséklet-tartomany -20 °C és 60 °C kozott (-4 °F és 140 °F kozott)

Toltési hémérséklet 0 °C és 45 °C kozott (32 °F és 113 °F kozott)

Vezeték nélkdili frekvencia 2400 - 2483,5 MHz: < 13 dBm

Vizbehatolas elleni védelem 5ATM?

T A késziilék 50 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informéaciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating
weboldalra.
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Hibaelharitas

Termékfrissitések

Eszkoze automatikusan ellenérzi a frissitéseket, ha telefonnal van pérositva és Bluetooth® technologiat hasznal.
Frissitéseket manuadlisan is kereshet a rendszerbedllitdsokban (Rendszerbeallitasok, 23. oldal). Telepitse
telefonjara a Garmin Connect™ alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgdltatasokhoz a Garmin® késziilékek szamara:
+ Szoftverfrissitések

+ Az adatok a telefonjan levé Garmin Connect alkalmazasba toltédnek fel.

«  Termékregisztracid

Az eszkoz alaphelyzetbe allitasa

Az 0sszes alapértelmezett beallitds visszaallitasa el6tt szinkronizalja a késziiléket a Garmin Connect™
alkalmazassal a tevékenységadatok feltdltéséhez.

A késziilék dsszes bedllitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet&séget.
2 Valassza ki a CIRQA késziiléket.

3 Valassza a Rendszer > Visszaallitas lehet6séget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza ki az Gyari beallitasok visszaallitasa lehet6séget, ha gyari alapértékekre kivanja visszaallitani
a késziilék 6sszes bedllitasat (beleértve a felhasznaldi profiladatokat is), de meg szeretné 6rizni a
tevékenységel6zményeket, valamint a letoltott alkalmazasokat és fajlokat.

+ Ha az 6sszes késziilékbeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint t6rolni szeretné
a felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adatok torlése és
beadllitasok visszaallitasa lehet6séget.

A LED folyamatosan @ @ @ fénnyel ég, amig az alaphelyzetbe allitads be nem fejezédik.
az eszkoz alaphelyzetbe allitasa akar 10 percet is igénybe vehet.
5 Ujboli parositas (Az eszk6z parositdsa a Garmin Connect™ alkalmazdssal, 8. oldal).

Elveszett késziilék megkeresése

Ezt a funkcidt egy elveszett Garmin® késziilék megkeresésére haszndlhatja, amely késziilék egy parositott
telefon hatokorén belil talalhato.

Ha késziiléke nincs a hatékoron beliil, az az idépont jelenik meg, amikor a késziilék utoljara csatlakozott a
telefonhoz, valamint megjelenik a késziilék utolsé ismert GPS-elhelyezkedése a térképen.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet6séget.
2 Valassza ki eszkozét.
3 Vdlassza a Keresd meg az 6ramat lehetdséget.

A telefon elkezdi keresni a parositott CIRQA okoskarkotét. A késziilék rezeg, amig meg nem nyomja a
gombot.

4 A Garmin Connect alkalmazdsban vdlassza az OK lehetdséget.

Tovabbi informaciok beszerzése

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

+ A kompatibilis eszkdzokre és cserealkatrészekre vonatkozé informaciokért [atogassa meg a garmin.com
oldalt vagy forduljon Garmin® markakereskeddjéhez.

+ Latogasson el a www.garmin.com/ataccuracy weboldalra.
A késziilék nem orvosi eszkdz. A pulzoximéter funkcid nem minden orszagban elérheté.

Hibaelharitas CIRQA™ Smart Band 27
Felhasznaléi kézikonyv
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