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Bevezetés Hattérvilagitas hasznalata
* A hattérvilagitas bekapcsolasahoz egyszeriien érintse meg

A FIGYELMEZTETESINNI vagy hizza el az érintképemyot.

A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos MEGJEGYZES: riasztasok és lizenetek érkezése esetén a
informacidkat Iasd a termék dobozaban talalhatd Fontos hattérvilagitas automatikusan bekapcsol.
biztonsagi és terméktudnivalok ismertetében.

« Allitsa be a hattérvilagitas fényerejét (Eszkozbeallitéasok,
Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden 8. oldal).
esetben kérje ki orvosa véleményét.

» Szabja testre az automatikus hattérvilagitas beallitasait
(Eszkézbeadllitasok a Garmin Connect fiokban, 7. oldal).

Elso lépések

Ha el6szor haszndlja az eszkozt, végezze el az alabb leirt A késziilék viselete és a pulzusszam
feladatokat, melyekk Isegltetr)’e%k bfal'“'iam az eszkozt, és + Viselie a vivosmart HR/HR+ készliléket a csuklocsont folott.
meglusmerm anna a?pve © ’un _,CI,OI Lo MEGJEGYZES: az eszkdz szorosan illeszkedjen, de ne

1 Toltse fel az eszkozt (A késziilek toltése, 8. oldal). legyen kényelmetlen, és futas vagy testedzés kdzben nem
2 Az alabbi lehet6ségek valamelyikét kdvetve végezze el a szabad elmozdulnia.

Garmin Connect™ fiékkal kapcsolatos beéllitasokat:

+ Allitsa be az eszkézt egy kompatibilis okostelefonon
(Okostelefon parositasa, 1. oldal).

+ Allitsa be az eszkdzt szamitégépen (Eszkéz beéllitésa
szamitoégépen, 2. oldal).

MEGJEGYZES: a beallitasi folyamat véglegesitéséig az

eszkoz csak korlatozott funkcidkészlettel hasznalhato.

3 Szinkronizélja adatait Garmin Connect fidkjaval (Adatok MEGJEGYZES: a pulzusmérd az eszkéz hatoldalan
szinkronizalasa a Garmin Connect Mobile alkalmazassal, talalhato.
2. oldal) (Adatok szinkronizala amitégéppel .
2 &gz&( alok szinxronizalasa szamitogeppe, * A csukloalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi

informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 10. oldal cim{ részt.

* A csukloalapu pulzusmérés pontossagaval kapcsolatos
tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com
/ataccuracy weboldalra.

A készilék attekintése

O % @

Parositas és beallitas

® A SZOlgéltatéSOk, adatképerny()'k és menik attekinté- Okostelefon pé ros itésa
Erintéképernyd §éhez lapozzon az ujjaval. ) T .
I permny Erintse meg az elemet a kivalasztashoz. A Vlvo’sma,r‘t HR/HR"’ lfe’szulel_(_ kapcsolllt funkCIOInak
Ak 5 ZArolasahos & o2 ik hasznalatahoz a késziléket kbzvetlenul a Garmin Connect
@ ) Csofgsg L‘é’g tzaarzgaaf]aoﬁzvgs az eszkoz be-vagy KIkap- | \obile alkalmazason keresztiil csatlakoztassa, és ne az
Eszkdzgomb i Y NS e okostelefon Bluetooth” beallitasain keresztiil.
Nyomja meg a menl megnyitasahoz és bezarasahoz. ) ) o ] ) )
Nyomja meg a stopper elinditdsahoz vagy ledllita- 1 Okostelgfonja alkalmazasboltjabol telepitse, majd nyissa meg
sahoz. a Garmin Connect Mobile alkalmazast.
2 Az eszkdz bekapcsolasahoz tartsa nyomva az
Képerny6 tajolasa eszkdzgombot.
A képernyd tajolasanak testreszabasat az eszkdzbeallitasoknal Az els6 bekapcsolaskor ki kell valasztani az eszkdz nyelvét.
végezheti el Garmin Connect fiokjaban (Eszk6zbeallitasok a A kdvetkez6 képerny6n parosithatja az eszkdzt
Garmin Connect fiokban, 7. oldal). Az eszkdz fekvé vagy allé okostelefonjaval.
formaban tudja megjeleniteni az adatokat. TIPP: a parositasi izemmadd manualis elinditasahoz nyomja
Az érint6képernyd hasznalatara vonatkozo6 tippek meg az eszk6zgombot a menli megjelenitéseéhez, majd
Az érintéképernyd az eszkdz szamos funkciojanak kezelésére vélassza a $ > Okostelefon parositasa lehetGseget.

hasznalhaté. 3 Adja hozza késziilékét Garmin Connect fiokjahoz az alabbi

+ Fekvé modban balra/jobbra lehet lapozni. lehetdsegek egyikevel:
«  Allo modban fellle lehet lapozni. * Ha ez az elsd eszkdz, amelyet a Garmin Connect Mobile

alkalmazassal parosit, kdvesse a képernyén megjelend
* A pontos id6 képerny6rél a kilénb6z6 tevékenysegkdvetd utasitasokat. P permy 9

datok és funkciok ké Gre lehet | i.
adalo es Tunkaok kepemyore Iehet 'apozni * Ha mar parositott egy masik eszkézt a Garmin Connect

* Nyomja meg az eszkdzgombot, majd lapozzon a menuopcidk Mobile alkalmazassal, a beallitasok meniiben valassza a
attekintésehez. Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa elemet, majd
» Stopperrel mért tevékenység kézben lapozzon az kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.
adatképerny6k megjelenitésehez. A sikeres parositas utan egy lizenet jelenik meg, és az eszkdz
» Valasztashoz érintse meg az érintéképerny6t. automatikusan szinkronizal az okostelefonnal.
* Az el6z6 képernyére valé visszatéréshez valassza a o
lehet&séget.

» Az érint6képerny6n végzett kivalasztasi miveletek
kildnuljenek el egymastal.

Bevezetés 1
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Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect Mobile
alkalmazassal

Az eszkdz id6rél idére automatikusan szinkronizalja az adatokat
a Garmin Connect Mobile alkalmazassal. Az adatok manualis
szinkronizalasat barmikor elvégezheti.

1 Helyezze az eszkdzt az okostelefon 3 m-es (10 ft.)
korzetébe.

2 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkézgombot.
3 Valassza a C ikont.

4 Tekintse meg a naprakész adatokat a Garmin Connect
Mobile alkalmazasban.

Eszkoz beallitasa szamitogépen

Ha még nem parositotta okostelefonnal vivosmart HR/HR+
eszkdzeét, a Garmin Connect fiok beallitasat szamitogépérél is
elvégezheti.

MEGJEGYZES: az eszkdz egyes funkcidihoz parositott
okostelefon sziikséges.

1 Csatlakoztassa a tolt6csipeszt az eszkdzhoz (A késziilék
toltése, 8. oldal).

2 Dugja be az USB-kabelt a szamitdgép USB-portjaba.

3 Latogasson el a www.garminconnect.com/vivosmartHR vagy
a www.garminconnect.com/vivosmartHRPlus oldalra.

4 Toltse le, majd telepitse a Garmin Express™ alkalmazast:

- Windows"® operacios rendszer hasznalata esetén valassza
a Letoltés Windowsra lehetéséget.

» Mac® operacios rendszer hasznalata esetén valassza a
Letoltés Mac-re lehetdséget.

5 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Adatok szinkronizalasa szamitégéppel

Javasoljuk, hogy rendszeresen szinkronizalja adatait, igy a
Garmin Connect alkalmazasban is nyomon kdvetheti
elérehaladasat.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a
szamitégéphez.
A Garmin Express alkalmazas elvégzi az adatok
szinkronizalasat.

2 Tekintse meg a naprakész adatokat a Garmin Connect
alkalmazasban.

Tevékenységkovetés és
szolgaltatasok

Néhany szolgaltatashoz parositott okostelefon szlikséges.

Id6 és datum: az aktualis id6t és datumot mutatja. Az id6 és a
datum automatikusan kerul beéllitasra, amikor az eszkoz
miholdjeleket fog (csak vivosmart HR+ eszk6zdk esetében),
és amikor szinkronizalja az eszkdzét egy okostelefonnal.

Tevékenységkovetés: nyomon kdveti a napi [épésszamot,
megmaszott emeleteket, megtett tavolsagot,
kaldriafogyasztast és az intenziv perceket. A mozgassav az
inaktiv id6t jeleniti meg.

Célok: a tevékenységi céljai felé val6 haladasat mutatja. A
készllék tanul, és Uj Iépésszam célt javasol az On szamara
minden nap. A Garmin Connect fiokja hasznalataval testre
szabhatja a napi lépések szamara, a napi megmaszott
emeletekre és a heti intenziv percekre kitlizott célokat.

Pulzusszam: megjeleniti az aktualis percenkénti pulzusszamot
(bpm) és az utébbi hét nap alapjan szamolt atlagos nyugalmi
pulzusszamot. Megérintheti a képerny6t, hogy egy grafikonon
lassa a pulzusszamat.

Ertesitések: az okostelefon értesitési beallitasai alapjan
figyelmezteti Ont az okostelefonrél érkezd értesitésekre,

ideértve a hivasokat, szoveges lizeneteket, kozossegi
halokon tértén6 eseményeket stb.

Zenevezérlok: vezérleszkdzoket biztosit az okostelefonja
zenelejatszojahoz.

VIRB" taviranyité: taviranyitasi lehetéséget biztosit a parositott
VIRB kamerajahoz (kulén megvasarolhato).

Idéjaras: megjeleniti az aktualis hdmérsékletet. A képerny6t
megeérintve négynapos idéjaras-elérejelzést lathat.

lkonok

Az ikonok kiilénb6z8 funkciokat jelképeznek. Az egyes funkciok
lapozassal érhetdk el. Néhany szolgaltatashoz parositott
okostelefon sziikséges.

MEGJEGYZES: az eszkézdn megjelend képernysket Garmin
Connect fidkjaban szabhatja testre (Eszkdzbeallitasok a Garmin
Connect fidkban, 7. oldal).

s Az adott napon megtett Iépések szama, az adott napra
vonatkozé |épéscél, illetve a cél elérése iranyaban végzett
elérehaladas.

[ Az aktualis pulzusszam és egy hétnapos id6tartamra leveti-
tett atlagos nyugalmi pulzusszam utés/perc (bpm) mértékegy-
ségben.

Az ikon villogasa azt jelzi, hogy az eszkoz jelet keres.

.Y Az adott napon elégetett kaloriadsszeg, az aktiv és a
nyugalmi kaldridkat egyarant beleszamitva.

o Az adott napon megtett tavolsag kilométerben vagy
meérfoldben.

ar Az adott napon megmaszott emeletek szama, az adott napra
vonatkozé emeletcél, illetve a cél elérése iranyaban végzett
elérehaladas.

=0 Az adott napon kdzepes vagy élénk intenzitasu testmoz-
gassal toltott id6, a heti intenzitasi cél (percben), illetve a cél
elérése iranyaban végzett elérehaladas.

|41 p|| A parositott okostelefon zenelejatszojat vezérld gombok.

VIRB Tavvezérld gombok a parositott VIRB kamerahoz.
® A parositott okostelefonrol kildott értesitések.
i3 Az aktualis hdmérséklet és id6jaras-elbrejelzés egy parositott

okostelefonrol.

Cél automatikus beallitasa

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

elérehaladast .

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkciot,
a Garmin Connect fidkban is bedllithat személyes lépéscélt.

Mozgassav

A hosszu ideig tart6 lés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az
anyagcserében. A mozgassav figyelmezteti Ont, hogy maradjon
mozgasban. Egy mozgas nélkul téltétt 6ra utan megjelenik a
mozgassav . Minden tovabbi mozgas nélkiil toltdtt 15 percet
Ujabb szegmens @ jelez.

Tevékenységkodvetés és szolgaltatasok
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A mozgassav nullazasahoz sétaljon egy kicsit.

Intenziv percek

Egészsege javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az
Egyesiilt Allamok Centers for Disease Control and Prevention
(Betegseégkezel6 és -megel6z8 Kézpont), az American Heart
Association® (Amerikai Szivtarsasag) vagy az Egészségligyi
Vilagszervezet legalabb heti 150 perc kdzepes intenzitasu
testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv
testmozgast (pl. futas) javasol.

Az eszkdz méri a tevékenységek intenzitasat, és rogziti, hogy
On hany percet tolt kézepes-intenziv testmozgassal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). A percben meghatarozott
heti intenzitasi célok eléréséhez azok a tevékenységek
szamitanak be, melyeknél folyamatosan 10 percig k6zepes vagy
élénk intenzitasu testmozgast végez. Az eszkdz dsszeadja a
kdzepes intenzitasu tevékenyseég perceit a nagy intenzitasu
tevékenységgel t6ltott percekkel. A nagy intenzitasu
tevékenységgel t0ltott perceinek teljes 0sszege az
Osszeadaskor megduplazodik.

Intenziv percek szerzésének médja

vivosmart HR/HR+ eszkdze ugy szamolja ki az intenziv
perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kézbeni pulzusat
az atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva,
az eszkdz a percenként megtett Iépések elemzése altal
szamolja ki az intenziv percek kdzepes értekét.

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

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

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

A pulzus grafikon megtekintése

A pulzus grafikonon az elmult 4 6ra pulzusértékei, valamint az
ezen id6szak alatt mért legalacsonyabb és legmagasabb
pulzusszam (bpm) lathatok.

1 A pulzus képernyé megjelenitéséhez lapozzon.
2 A pulzus grafikon megtekintéséhez koppintson a képernyére.

Fitnesztevékenység rogzitése

Rogzithet egy stopperrel mért tevékenységet, melyet aztan
mentést kdvetéen elklildhet Garmin Connect fidkjara.

MEGJEGYZES: a pozici6 opcidk csak a vivosmart HR+ tipuson
érheték el.

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 Valassza a X ikont.

3 Valasszon ki egy tevékenységet, példaul a Futas vagy a
Kardié6.

4 Valassza a Szabadban (GPS) vagy Beltér (nincs GPS)
opciot.

5 Ha a hely kdltérire van allitva, menjen ki, és varjon, amig az
eszkdz megtalalja a GPS miholdakat.

A miiholdjelek megkeresése eltarthat par percig. A miiholdak
megtalalasa esetén a .ll jelzés folyamatosan lathato.

6 Nyomja meg az eszkdzgombot a stopper elinditasahoz.
7 Kezdje el a tevékenységet.

8 A tovabbi adatokat megjelenité képernytk lapozassal érheték
el.

MEGJEGYZES: a megjelend adatképernyéket Garmin
Connect fiokjaban szabhatja testre (Futasi beéallitasok a
Garmin Connect fiokban, 7. oldal).

9 A tevékenysége befejezését kévetéen nyomja meg az
eszkdzgombot a stopper ledllitasahoz.
10Valasszon ki egy lehetéséget:
* A stopper ismételt elinditdsdhoz nyomja meg az
eszkdzgombot.
» A tevékenység mentéséhez és a stopper nullazasahoz
valassza a ¥/ ikont. Megjelenik az 6sszesités.
« A X kivalasztasaval torolheti a tevékenységet.

Pulzusadatok atadasa a Garmin® eszk6zok
szamara

Pulzusadatait elklldheti vivosmart HR/HR+ eszkdzérdl, majd
megtekintheti a parositott Garmin eszk6zokon. Példaul
elkiildheti pulzusadatait kerékparozas kézben egy Edge”®
eszkozre, vagy testedzés kdzben elkildheti pulzusadatait egy
VIRB akciékamerara.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése csdkkenti az

akkumulator Gzemidejét.

1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 Valassza a {3 > Pulzusszam > Adasvételi mod > V/.
A vivosmart HR/HR+ elkezdi a pulzusadatok tovabbitasat. A
képerny6n megjelenik a (@ ikon.
MEGJEGYZES: a pulzusadatok tovabbitasa alatt csak a
pulzusmérd képerny6t tudja megtekinteni.

3 Parositsa vivosmart HR/HR+ eszkzét Garmin ANT+"
kompatibilis eszkdzével.

MEGJEGYZES: a parositasi Gtmutaté |épései eltérnek az
egyes Garmin kompatibilis eszk6zoknél. Lasd a felhasznaloi
kézikdnyvet.

TIPP: a pulzusadatok kiildésének ledllitasahoz érintse meg a
pulzusmérd képernyét, majd valassza a / ikont.

VIRB Taviranyité

A VIRB taviranyité funkcié segitségével eszkozérél is
vezérelheti VIRB akciokamerajat. Latogasson el a
www.garmin.com/VIRB oldalra, ha szeretne vasarolni egy VIRB
akciokamerat.

VIRB akciokamera vezérlése

A VIRB tavoli funkcié hasznalatahoz engedélyezni kell a tavoli
bedllitast a VIRB kameran. Tovabbi informaciokért lasd a VIRB
sorozat felhasznaléi kézikbnyvét. Ezenfelll a VIRB képerny6t is
engedélyeznie kell a vivosmart HR/HR+ eszkdzon
(Eszkoézbeallitasok a Garmin Connect fiokban, 7. oldal).

1 Kapcsolja be a VIRB kamerat.

2 A VIRB képerny6 megjelenitéséhez lapozzon vivosmart
HR/HR+ eszkdzén.

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

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
« Video rogzitéséhez valassza a @ ikont.

A vivosmart HR/HR+ eszk6z6n megjelenik a
videoszamlalo.

« Ardgzités ledllitdsahoz valassza a @ lehet6séget.
« Fénykép készitéséhez valassza a @ ikont.
Alvaskovetés

Alvas kbzben az eszkdz automatikusan nyomon koveti az_
alvast, és az altalaban alvassal toltétt orak alatt figyeli az On

Tevékenységkovetés és szolgaltatasok


http://www.garmin.com/VIRB

mozgasat. Az altalaban alvassal toltétt orakat a Garmin Connect
fiok felhasznaldi beallitasai kozott adhatja meg. Az alvasi
statisztikak kdzott szerepel az alvas dsszideje, az alvasi szintek
és az alvas kdzbeni mozgas mértéke. Alvasi statisztikait a
Garmin Connect fiékban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: a szunditasok nem keriilnek régzitésre az
alvasi statisztikakban. Ne zavarj uzemmodban az eszkéz
hattérvilagitasa és rezg6 figyelmeztetése ki van kapcsolva. (Ne
zavarjanak (izemmod hasznalata, 8. oldal).

vivosmart HR Edzési funkciok

A jelen kézikoényv a vivosmart HR és a vivosmart HR+ tipusokra
érvényes. A jelen fejezetben bemutatott funkciok csak a
vivosmart HR tipuson érhetdk el.

vivosmart HR: ez az eszk6z nem rendelkezik GPS-kovetési
funkciokkal, sem helybeallitasokkal.

vivosmart HR+: ez az eszkdz rendelkezik GPS-kbvetési
funkcidkkal és helybeallitasokkal is.

A tevékenységmod beallitasa

A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkézgombot.
Vélassza a X ikont.

Vélassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza kia { > Tevékenység mad lehetéséget.
Valasszon ki egy lehet&séget:

» Valassza az Alap lehet6séget egy tevékenység riasztasok
nélkili rogzitésehez (Fitnesztevékenység rogzitése,
3. oldal).
MEGJEGYZES: ez az alapértelmezett tevékenységmaod.

+ Vaélassza az Id6, Tavolsag vagy Kal. szam lehetéséget
egy meghatarozott cél eléréséhez valé edzéshez,
idétartamra vonatkozo riasztasokkal.

TIPP: a tevékenységmad riasztasainak testreszabasahoz
hasznalja Garmin Connect fidkjat (Futasi beallitasok a
Garmin Connect fiokban, 7. oldal).

6 Valassza a o ikont.
7 Kezdje el a tevékenységet.

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

A bHh ON -

A pulzusriasztasok beallitasa

Beallithatja, hogy a készulék riasszon, amikor pulzusa a
célzonan vagy egy egyedi tartomanyon kivil esik. Beallithatja
peéldaul, hogy riasszon a készlilék, amikor pulzusa 180 félé
emelkedik.

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
Valassza a X ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza kia ¢ > HR-riasztas lehet6séget.

Vélasszon ki egy lehet&séget:

* Ha egy meglévd pulzustartomanyt szeretne hasznalni,
valassza ki a kivant pulzuszonat.

* Ha egyedi legkisebb és legnagyobb értékeket szeretne
hasznalni, valassza ki az Egyéni lehet6séget.

TIPP: az egyedi zonak meghatarozasahoz hasznalja Garmin
Connect fiokjat (Futasi beallitasok a Garmin Connect fiokban,
7. oldal).

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

a b ODN

Korok megjelolése

Bekapcsolhatja az Auto Lap® funkcié hasznalatat, mely
kilométerenként vagy mérféldenként bejeldl egy megtett kort. Ez
a funkcid hasznos, ha dssze kivanja vetni, hogy a tevékenység
klénb6zd részein milyen teljesitményt nyujtott.

MEGJEGYZES: az Auto Lap funkcié nem minden tevékenység
esetében érhetd el.

1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 Valassza a X ikont.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

4 Valassza az : > Auto Lap > Bekapcsol lehetdséget.
5 Kezdje el a tevékenységet.

vivosmart HR+ GPS edzési funkciok

A jelen kézikdnyv a vivosmart HR és a vivosmart HR+ tipusokra
érvényes. A jelen fejezetben bemutatott funkcidk csak a
vivosmart HR+ tipuson érhetdk el.

vivosmart HR: ez az eszk6z nem rendelkezik GPS-kovetési
funkciokkal, sem helybeallitasokkal.

vivosmart HR+: ez az eszkdz rendelkezik GPS-kovetési
funkciokkal és helybedllitasokkal is.

A tevékenységmaod beallitasa

A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkézgombot.
Valassza a X ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza kia ¢ > Tevékenység mod lehetéséget.
Valasszon ki egy lehet&séget:

» Valassza az Alap lehet8séget egy tevékenység riasztasok
nélkili rogzitéséhez (Fitnesztevékenység rogzitése,
3. oldal).
MEGJEGYZES: ez az alapértelmezett tevékenységmad.
» Valassza a Futas/séta lehet6séget az idére mend
futashoz és gyaloglashoz.
MEGJEGYZES: ez a mod csak a Futas tevékenységnél
elérhetb.
» Valassza a Virtual Pacer lehet6séget egy meghatarozott
tempécél eléréséhez valoé edzéshez.
MEGJEGYZES: ez a méd csak a Futas tevékenységnél
elérhetb.

» Valassza az Id6, Tavolsag vagy Kal. szam lehet&séget
egy meghatarozott cél eléréséhez vald edzéshez,
id6étartamra vonatkozo riasztasokkal.

TIPP: a tevékenységmod riasztasainak testreszabasahoz
hasznalja Garmin Connect fidkjat (Futasi beallitasok a
Garmin Connect fiékban, 7. oldal).

6 Valassza a ©o ikont.

7 Kezdje el a tevékenységet.
Amikor eléri a riasztasi értéket, a készllék elkezd rezegni és
megjelenit egy Uzenetet.

Virtual Pacer™

A Virtual Pacer egy olyan eszkoz, mely segit, hogy a beallitott
tempoval fusson, elésegitve igy a teljesitmény ndvelését.

a b ON-=-

A pulzusriasztasok beallitasa

Bedllithatja, hogy a készUlék riasszon, amikor pulzusa a
célzonan vagy egy egyedi tartomanyon kivil esik. Beadllithatja
példaul, hogy riasszon a készilék, amikor pulzusa 180 félé
emelkedik.

1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

vivosmart HR Edzési funkciok



Vélassza a X ikont.

Vélassza ki az egyik tevékenységet.
Vdlassza kia ¢ > HR-riasztas lehetdséget.
Vélasszon ki egy lehet&séget:

* Ha egy meglévd pulzustartomanyt szeretne hasznalni,
valassza ki a kivant pulzuszénat.

* Ha egyedi legkisebb és legnagyobb értékeket szeretne
hasznalni, valassza ki az Egyéni lehetséget.

TIPP: az egyedi zonak meghatarozasahoz hasznalja Garmin
Connect fiokjat (Futasi beallitasok a Garmin Connect fiokban,
7. oldal).

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

a b WD

Korok megjeldlése

Bekapcsolhatja az Auto Lap funkcié hasznalatat, mely
kilométerenként vagy mérféldenként bejeldl egy megtett kort. Ez
a funkcié hasznos, ha dssze kivanja vetni, hogy a tevékenység
kiilénb6zd részein milyen teljesitményt nyujtott.

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 Valassza a X ikont.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

4 Valassza az ¢ > Auto Lap > Bekapcsol lehetéséget.

5 Kezdje el a tevékenységet.

Tevékenység automatikus sziineteltetése

Az Auto Pause” funkcié segitségével lehetéség van a stopper
automatikus ledllitasara, amikor On nem mozog. Ez a funkcié
akkor hasznos, ha menet kdzben a jelz6lampak vagy egyéb
okok miatt meg kell allnia.

MEGJEGYZES: a sziinet kdzbeni adatokat a rendszer nem
rogziti.

MEGJEGYZES: az Auto Pause funkcié nem minden
tevékenység esetében érhetd el.

1 A menul megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Valassza a X ikont.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

4 Valassza kiaz ¢ > Auto Pause > Bekapcsol lehet6séget.

A kaldriaszamitas pontossaganak javitasa

Az eszkbz megjeleniti az adott nap elégedett kaldriak szamat;

ez a szam egy becslt érték. A szamitas pontossaganak

néveléséhez érdemes 20 percig a szabadban gyalogolni vagy

futni.

1 A kaldriaképernyé megjelenitéséhez lapozzon.

2 Valassza a ® ikont.
MEGJEGYZES: a @ ikon akkor jelenik meg, amikor a
kaldriak kalibralasa szikséges. Ezt a kalibralast csak egyszer
kell elvégezni. Ha mar régzitett egy idézitett sétat vagy futast,
eléfordulhat, hogy a ® ikon nem jelenik meg.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az intenzitas (perc) pontossaganak javitasa
Az eszkdz kiszamitja, hogy mennyi id6t toltott kbzepes-intenziv
tevékenységekkel. A szamitas pontossaganak noveléséhez
érdemes 20 percig a szabadban gyalogolni vagy futni.

1 Az intenzitas (perc) képernyd megjelenitéséhez lapozzon.
2 Vaélassza a ® ikont.

MEGJEGYZES: a @ ikon akkor jelenik meg, amikor az
intenziv percek kalibralasa szikséges. Ezt a kalibralast csak

egyszer kell elvégezni. Ha mar rogzitett egy id6zitett sétat
vagy futést, eléfordulhat, hogy a ® ikon nem jelenik meg.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Miiholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a miiholdas jelek vételéhez a késziléknek
szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra.

1 Menjen kltéri, nyilt teriletre.
A készllék gombjanak az ég felé kell néznie.

2 Varja meg, hogy a készllék megtaldlja a miiholdakat.
A miholdjelek megtalalasa akar 30-60 masodpercet is
igénybe vehet.

A GPS-miiholdvétel javitasa
» Gyakran szinkronizalja a késziiléket a Garmin Connect
fiokjaval:
o Csatlakoztassa a készuléket a szamitogéphez USB-
kabellel és a Garmin Express alkalmazassal.

o Szinkronizalja a késziléket a Garmin Connect Mobile
alkalmazassal a Bluetooth képes okostelefonja
segitségével.

Amikor a Garmin Connect fiokjahoz csatlakozik, a készulék

tobb napnyi miiholdas adatot tolt fel, amelyek lehetévé teszik

a miholdas jelek gyors megtalalasat.

» Vigye ki a készuléket nyilt terliletre, magas éplletektdl és
faktol tavol.

* Neéhany percig maradjon mozdulatlan.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, a késziilék megjeleniti az
adott tevékenység alatt elért Uj személyes rekordokat. A
személyes rekordok kozé tartozik a leggyorsabb id6 a
kilonbdzé jellemz6 versenytavokon és a leghosszabb lefutott
tavolsag.

A személyes rekordjai megtekintése

1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Valassza a [ > Rekordok lehetdséget.

3 Valasszon ki egy rekordot.

Személyes rekord visszaallitasa

Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban
rogzitett rekordra.

1 A menil megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Valassza a [il§ > Rekordok lehetdséget.

3 Valasszon ki egy visszaallitani kivant rekordot.

4 Vaélassza ki a EI6z6 hasznalata > «/ lehetGséget.
Személyes rekord torlése

1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
Vélassza a I > Rekordok lehetdséget.

Valasszon ki egy rekordot.

Valassza a Rekord torlése > V/ lehetGséget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

A OWON

Bluetooth-on keresztul elérheto
funkciok

A vivosmart HR/HR+ eszk6z szamos Bluetooth-on keresztiil
elérhet6 funkcidval rendelkezik, melyeket a Garmin Connect
Mobile alkalmazas hasznalataval érhet el kompatibilis
okostelefonjan.

Ertesitések: az okostelefon értesitési beallitasai alapjan
figyelmezteti Ont az okostelefonrdl érkez6 értesitésekre,

Bluetooth-on keresztiil elérheté funkcidk



ideértve a hivasokat, széveges Uzeneteket, kozosségi
halékon torténd eseményeket stb.

Telefonkeresés: Bluetooth vezeték nélkili technologia révén
segit megkeresni az elveszett okostelefont, amennyiben az a
hatétavolsagon beldl van.

Csatlakozési riasztas: riasztast allithat be, mely figyelmezteti
Ont, amennyiben a parositott okostelefon elhagyja a
Bluetooth vezeték nélkuli technoldgia hatésugarat.

Zenevezérlok: vezérlégombokat biztosit a parositott
okostelefon zenelejatszojahoz.

Tevékenységek feltoltése Garmin Connect fiokjaba: ezzel a
funkcidval szinkronizalhatja tevékenységadatait a parositott
okostelefonnal. Az adatokat a Garmin Connect Mobile
alkalmazéasban tekintheti meg.

Ertesitések megtekintése
* Amikor értesités jelenik meg eszkdzén, valasszon az alabbi
lehetéségek kozlil:
o Ateljes értesités megtekintéséhez érintse meg az
érintéképernyét, majd a s ikont.
o Az értesités elvetéséhez érintse meg a ¢ ikont, majd
valasszon egy opciot.
* Amikor bejovd hivas jelenik meg eszkdzén, valasszon az
alabbi lehetdségek kozul:
MEGJEGYZES: az okostelefontdl fiigg, hogy milyen
lehet8ségek érheték el.

> A hivas okostelefonon torténé fogadasahoz valassza a &,
lehet&séget.

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

» Az Osszes értesités megtekintéséhez lapozzon az értesitési
képerny6re, koppintson az érintéképernydére, majd valasszon
az alabbi lehetdségek kozul:

o Lapozzon az egyes értesitések attekintéséhez.

o Ateljes értesités megtekintéséhez valasszon ki egy
értesitést, majd valassza az Olvas lehet6séget.

o Az értesités elvetéséhez valasszon ki egy értesitést, majd
valassza ki a megfeleld opciot.

Ertesitések kezelése

Kompatibilis okostelefonjan beallithatja a vivosmart HR/HR+
eszkdzdn megjelend értesitéseket.

Valasszon ki egy lehet&séget:

« Apple® eszkdz hasznalata esetén az okostelefon értesitési
kdzpontjaban hatarozhatja meg, hogy mely elemek
jelenjenek meg az eszkdzon.

« Android™ eszkdz hasznalata esetén a Garmin Connect
Mobile alkalmazas beallitasaiban hatarozhatja meg, hogy
mely elemek jelenjenek meg az eszkozon.

Elveszett okostelefon megkeresése

Ezen funkci6 hasznalataval Bluetooth vezeték nélkdili
technoldgia segitségével megkeresheti elveszett okostelefonjat,
amennyiben az hatoétavolsagon belil van.

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 Valassza a % ikont.
A vivosmart HR/HR+ eszk6z elkezdi keresni a parositott
okostelefont. Hangos riasztas szélal meg az okostelefonon, a
Bluetooth-jel er6ssége pedig megjelenik a vivosmart HR/HR+

eszkdz képernydjén. A Bluetooth-jel egyre erdsebb lesz,
ahogy kozeledik az okostelefonhoz.

Bluetooth Beallitasok

A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszk6zgombot, majd
valassza a 3 lehet6séget.

Bluetooth: a Bluetooth vezeték nélkiili technoldgia
bekapcsolasa.

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

Okostelefon parositasa: parositja eszk6zét egy kompatibilis,
Bluetooth-funkciéval rendelkezd okostelefonnal. Ez a
beallitas teszi lehetévé a Bluetooth-on keresztil elérhetd
funkcidk hasznalatat a Garmin Connect Mobile alkalmazason
keresztll. Ide tartoznak tobbek kozott az értesitések,
valamint a Garmin Connect szolgaltatasba iranyuld
feltoltések.

Ertesitések: itt engedélyezheti a kompatibilis okostelefonrdl
érkezd értesitéseket. A Csak hivast mutat opcioé hasznalata
esetén az eszkdz csak bejové telefonhivasok esetén jelenit
meg értesitést.

Csatl. riasztas: riasztast allithat be, mely figyelmezteti Ont,
amennyiben a parositott okostelefon elhagyja a Bluetooth
vezeték nélkili technoldgia hatésugarat.

Kijelz6: itt adhatja meg, hogy az eszkdz fekvé vagy allé
formaban jelenitse meg az értesitéseket.

MEGJEGYZES: ez az opcié csak akkor jelenik meg, amikor
az eszkdz ugy van beallitva, hogy az adatokat all6 modban
jelenitse meg.

Bluetooth vezeték nélkiili technolégia kikapcsolasa
1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 A vivosmart HR/HR+ eszkdz Bluetooth vezeték nélkiili
funkcidjanak kikapcsolasahoz valassza a $ > Bluetooth >
Kikapcsol lehetéséget.

TIPP: a Bluetooth vezeték nélkili technoldgia
kikapcsolasanak maédjaval kapcsolatban tekintse at az
okostelefon felhasznaldi kézikdnyvét.

Naplé

Az eszk6z maximum 14 napi tevékenységkovetési és
pulzusadatot tarol, valamint legfeljebb hét stopperrel mért
tevékenységet. Az eszk6zon a legutdbbi hét stopperrel mért
tevékenységet tekintheti meg. Szinkronizalja adatait, ha
szeretne korlatlan mennyiségl tevékenységet,
tevékenységkovetési adatot és pulzusadatot tarolni Garmin
Connect fidkjaban (Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect
Mobile alkalmazassal, 2. oldal) (Adatok szinkronizalasa
szamitégéppel, 2. oldal).

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

El6zmények megtekintése

1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Valassza a IR ikont.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:

* Avivosmart HR eszkdzon valasszon ki egy
tevékenységet.

* Avivosmart HR+ eszkdzon valassza ki a Korabbi tevék.
lehet&séget, majd valasszon ki egy tevékenyseéget.

Garmin Connect

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

Naplé



stb. Ingyenes fiokjat a kdvetkezd cimen hozhatja létre:
www.garminconnect.com/start.

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

Tarolja tevékenységeit: az eszkdzon befejezett és mentett
tevékenységeket feltdltheti Garmin Connect fidkjaba, ahol
ezek akarmeddig megmaradnak.

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

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

Garmin Move IQ™ események

A Move 1Q funkcié automatikusan érzékeli a legalabb 10 percen
at tart6 tevékenység-mintakat, pl. a sétalast, futast,
kerékparozast vagy az ellipszis tréneres edzést. Megtekintheti
az esemény tipusat és idétartamat a Garmin Connect
idévonalan, de ezek az események nem jelennek meg a
tevékenységek listajaban, a pillanatfelvételekben vagy a
hirekben. A tobb részlet és nagyobb pontossag érdekében
rogzitsen eszkdzével iddzitett tevékenységet.

Eszkoz testreszabasa

Garmin Connect beallitasok

Garmin Connect fiékjaban testreszabhatja az eszkdzére és
tevékenységprofiljara vonatkozo, illetve a felhasznaldi
beallitasokat. Egyes beallitdsok konfiguralasara magan a
vivosmart HR/HR+ eszkdzon is van lehetéség.

* A Garmin Connect Mobile alkalmazas beallitasok menijében
valassza a Garmin késziilékek lehetéséget, majd valassza
ki a kivant eszkozt.

» A Garmin Connect alkalmazas eszkdzwidgetjében valassza
az Késziilékbeallitasok lehetéséget.

A bedllitasok konfiguralasat kdvetden szinkronizalja adatait: a
rendszer ekkor alkalmazza a médositasokat az eszkdzre
(Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect Mobile
alkalmazassal, 2. oldal) (Adatok szinkronizalasa szamitogéppel,
2. oldal).

Eszkozbedllitasok a Garmin Connect fiokban

Valassza Garmin Connect fidkja Késziilékbeallitasok

lehetéségét.

Ebresztéoéra: itt allithatja be az eszkoz altal végzett ébresztés
idejét és gyakorisagat.

Lathato képernydk: itt hatarozhatja meg, hogy mely képernydk
jelenjenek meg az eszkdzon.

Alapértelmezett képerny®: itt allithatja be, hogy mely képernyd
jelenjen meg, amikor egy ideig nem ér az eszk6zhdz,
valamint az eszkdz bekapcsolasakor.

Automatikus hattérvilagitas: ez a funkcio lehetévé teszi, hogy
az eszkodz automatikusan bekapcsolja a hattérvilagitast,
amikor teste iranyaba forditja csuklojat. Meghatarozhatja,
hogy a funkcié mindig aktiv legyen-e, vagy csak akkor,
amikor stopperrel mért tevékenységeket végez.

MEGJEGYZES: ez a beallitas csdkkenti az akkumulator
uzemidejét.

Tevékenység nyomon kovetése: a tevékenységkovetési
funkciok, példaul a mozgasriasztas, a csuklon torténd
pulzusszdm-figyelés és Move |Q események be- és
kikapcsolasa.

Balljobb csuklé: itt adhatja meg, hogy melyik csukléjan kivanja
viselni a szijat. Ezt a beallitast a képernyétajolas
meghatarozasa és az automatikus hattérvilagitas hasznalata
érdekében adja meg.

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

Idéformatum: itt adhatja meg, hogy az eszkdz 12 vagy 24 6ras
formatumban jelenitse meg az id6t.

Nyelv: itt allithatja be az eszkdz nyelvét.

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

Tempo/sebesség: itt allithatja be, hogy az eszkdz megjelenitse-
e a tempot és a sebességet az idére mend tevékenységek
soran (csak a vivosmart HR+ tipus esetén).

Futasi beallitasok a Garmin Connect fiokban
Valassza Garmin Connect fidkja Futasi beallitasok
lehet&ségét.

Futasiméd-riasztas: lehetdvé teszi, hogy testre szabhassa a
tevékenységmad riasztasait, példaul az idétartamra
vonatkozé riasztasokat.

Pulzusszamriasztas: beallithatja, hogy a készulék riasszon,
amikor pulzusa a célzénan vagy egy egyedi tartomanyon
kivil esik. Kivalaszthat egy meglévé pulzustartomanyt, vagy
bedllithat egy egyedit is.

Auto Lap: Itt engedélyezheti, hogy az eszkdz kilométerenként
(vagy mérféldenként) automatikusan jegyezze a koroket
(Kérék megjelélése, 4. oldal).

Auto Pause: itt engedélyezheti, hogy a stopper automatikusan
szlneteljen, amikor On abbahagyja a mozgast (csak a
vivosmart HR+ tipus esetén).

Adatmezok: itt hatarozhatja meg, hogy mely adatképernySk
jelenjenek meg a stopperrel mért tevékenységek kézben.

Felhasznalo6i beallitasok a Garmin Connect fiokban
Valassza Garmin Connect fidkja Felhasznaloi beallitasok
lehetéségét.

Egyedi Iépéshossz: ezen funkcié hasznalata esetén az eszkoz
pontosabban képes kiszamolni a megtett tavolsagot, mivel
ahhoz az On egyedi |épéshosszat hasznalja. Adjon meg egy
ismert tavot, valamint az annak megtételéhez sziikséges
lépések szamat. A Garmin Connect ezek alapjan kiszamitja a
|épéshosszat.

Napi lépések szama: itt adhatja meg a napi Iépéscélt. Az
Automatikus cél funkcio segitségével beadllithatja, hogy az
eszkdz automatikusan meghatarozzon On szamara egy
|épéscélt.

Naponta megmaszott emeletek szama: itt adhatja meg, hogy
naponta hany emeletet szerethne megmaszni.

Heti intenzitas (perc): itt adhatja meg, hogy hetente hany
percet szeretne kdzepes és élénk intenzitasu testmozgassal
tolteni.

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

Eszkozbeallitasok

Bizonyos beallitasokat magan a vivosmart HR/HR+ eszkdzon is

meghatarozhat. A tovabbi beallitdsok konfiguralasara a Garmin

Connect fiokban van lehetség.

A menil megjelenitéséhez nyomja meg az eszkézgombot, majd

valassza a £ lehetséget.

Nyelv: itt allithatja be az eszkdz nyelvét.

Idé: itt allithatja be, hogy az eszkdz 12 vagy 24 6ras
formatumban jelenitse meg az idét, illetve itt allithatja be a
pontos id6t (Manualis idébeallitas, 8. oldal).

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

Tevékenység-kovetés: itt kapcsolhatja be és ki a
tevékenységkovetést és a mozgasi riasztast.

Pulzusszam: itt kapcsolhatja be és ki a csukléalapu
pulzusszammeérést és a pulzusszam elklldését.
Képernyé-beallitasok: itt allithatja be a kijelz6
hattérvilagitasanak fényerejét (A hattérvilagitas fényerejének
beallitasa, 8. oldal) és az automatikus képerny&zar idejét.
Alapbeallitasok visszaallitasa: itt allithatja vissza a
felhasznaldi adatokat és a beallitasokat (Gyari
alapbeallitasok visszaallitasa, 10. oldal).
Manualis id6beallitas
Alapértelmezés szerint a vivosmart HR késziilék automatikusan
beallitja az id6ét, amikor szinkronizalja azt okostelefonjaval. A
vivosmart HR+ készulék automatikusan beallitja az id6ét, amikor
megtalalja a miholdjeleket és amikor szinkronizal
okostelefonjaval. Az id6 emellett azonban manualisan is
beallithato.

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:

» vivosmart HR késziilék esetén valassza az £} > Idé > I1dé
beallitasa lehetbséget.

« vivosmart HR+ készllék esetén valassza az {3 > 1d6 >
I1d6 beallitasa > Kézi lehet6séget.

3 A pontos id6 és datum beallitdsahoz valassza a A
lehet8séget.

4 Valassza a ¥/ ikont.

A hattérvilagitas fényerejének beallitasa

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 Valassza a £} > Képernyd-beallitasok > Hattérvilagitas
fényereje lehetéséget.

3 A=/ gombok segitségével modositsa a fényerét.

MEGJEGYZES: a hattérvilagitas fényereje hatassal van a
készlléek tizemidejére.

Ne zavarjanak izemmaéd hasznalata

Ne zavarj lzemmodban az eszkdz hattérvilagitasa és rezgd
figyelmeztetése ki van kapcsolva. Az lzemmdd hasznalatat
példaul alvas vagy filmnézés kodzben javasoljuk.

MEGJEGYZES: az altalaban alvassal toltott orakat a Garmin
Connect fiok felhasznaloi beallitdsai kozott adhatja meg. Az
altalaban alvassal toltott 6rakban az eszk6z automatikusan ne
zavarj Uzemmodba kapcsol.

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Vaélassza a € > Bekapcsol lehetéséget.
A pontos id6 képernyén megjelenik a € ikon.

TIPP: a ne zavarj izemmaodbol valé kilépéshez nyomja meg
az eszkdzgombot, majd valassza a € > Kikapcsol
lehet6séget.

oy

Ebreszté6ra megtekintése

1 Az ébresztés idopontjat és gyakorisagat Garmin Connect
fiokjaban allithatja be (Eszk6zbeéllitasok a Garmin Connect
fiokban, 7. oldal).

2 A menu megjelenitéséhez nyomja meg a vivosmart HR/HR+
eszkdz eszkbzgombijat.

3 Vaélassza a @ ikont.

Készulékadatok

vivosmart HR/HR+ specifikaciok
Akkumulator tipusa

Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator

vivosmart HR akkumulato- |Akar 5 nap
ranak tzemideje
vivosmart HR+ akkumu- Akar 5 nap

lator-lizemidé Akar 8 ora (bekapcsolt GPS mellett)

-10 °C-t4l 60 °C-ig (14 °F-t6] 140 °F-ig)

Uzemi hémérséklet-
tartomany

Toltési hdmérséklet
Radiofrekvencia/protokoll

0 °C-tol 40 °C-ig (32 °F-tol 104 °F-ig)

2,4 GHz-es ANT+ vezeték nélkili adatat-
viteli protokoll

Bluetooth vezeték nélkili technoldgia

Swim, 5 ATM?

Vizbehatolas elleni
védelem

Eszkozadatok megtekintése

Megtekintheti az eszkdz azonositojat, a szoftververziot, a
jogszabalyi adatokat, valamint az akkumulator toltottségi
szintjét.

1 A meni megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Valassza a @ ikont.

A készulék toltése

Az eszkdz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre
vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd
a termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsagi és
terméktudnivaldk ismertetében.

ERTESITES
A Kkorrézié megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és
szaritsa meg a csatlakozdkat és a kornyezé terlletet téltés vagy
szamitogéphez valé csatlakoztatas elétt. Olvassa el tisztitassal
kapcsolatos utasitasokat a figgelékben.

1 lIgazitsa a tolté csatlakozoéjat a készilék hatuljan 1évé
érintkez6khdz, majd nyomja a téltét O, amig bekattan.

1
®

T A késziilék 50 méteres vizmélységben jelen 1évé nyomasnak képes ellenalini.
Tovabbi részletekért latogasson el a www.garmin.com/waterrating weboldalra.

Készilékadatok


http://www.garmin.com/waterrating

2 Dugja be az USB-kabelt a szamitégép USB-portjaba.
3 Teljesen toltse fel a késziiléket.

Tippek az eszkoz feltoltésére
» Csatlakoztassa a t6lt6t az eszk6zhoz az USB-kabellel valod
téltéshez (A készlilék téltése, 8. oldal).

Az eszkdz toltéséhez csatlakoztassa az USB-kabelt egy
Garmin altal jovahagyott AC adapter segitségével egy normal
fali aljzatba vagy a szamitégép egyik USB-portjahoz. Egy
teljesen lemerilt akkumulator feltdltése korulbelll 60-90
percet vesz igénybe.

* Ha az akkumulator t6ltottségi szintjét jelz6 ikon I teljesen
tele van, és mar nem villog, huzza ki a t61t6t az eszkdzbdl.

* Az akkumulator toltéttségi szintjét Ml az eszkdzadatok
képernyén tekintheti meg (Eszkbézadatok megtekintése,
8. oldal).

Az eszkéz hasznalata t6ltés kézben

Az eszkdzt a szamitdgépen valo toltés kdzben is kezelheti.
Hasznalhatja példaul a Bluetooth-on keresztiil elérhetd
funkciokat, illetve konfiguralhatja az eszkdz beallitasait.

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

2 Az USB-héattértar Gzemmodbdl vald kilépéshez valassza a A
lehet&séget.

Késziulék karbantartasa

ERTESITES
Kerulje az er6s Utéseket és a durva banasmddot, mert az
csokkentheti a termék élettartamat.

Viz alatt kerilje a gombok nyomkodasat.
Ne hasznaljon éles targyat a készlilék tisztitasahoz.

Az érintéképerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel,
ellenkezd esetben karosodas léphet fel.

Kerllje a vegyi tisztitdszerek, oldészerek és rovarirtdszerek
hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a miianyag részekben.
Ha a készlilék klorral, sos vizzel, fényvédbvel, kozmetikumokkal,
alkohollal vagy mas er8s vegyszerekkel érintkezett, alaposan
Oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tarté
érintkezés karosithatja a készllék hazat.

Ne tarolja az eszkdzt hosszabb id6n at magas hémérsékletnek
kitett helyen, mert az a készulék tartds karosodasahoz vezethet.

Ne tavolitsa el a pantot.

Az eszkoz tisztitasa

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

1 Torolgesse meg az eszkozt enyhe tisztitoszeres oldattal
atitatott ronggyal.

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

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

Hibaelharitas

Kompatibilis az okostelefonom a
készulékkel?

A vivosmart HR/HR+ készulék a Bluetooth Smart vezeték nélkuli
technoldgiat hasznald okostelefonokkal kompatibilis.

Kompatibilitasra vonatkozd informaciokért latogasson el a
www.garmin.com/ble weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik a késziilékhez

» Engedélyezze a Bluetooth vezeték nélkuli technoldgiat
okostelefonjan.

» Okostelefonjan nyissa meg a Garmin Connect Mobile
alkalmazast, valassza ki a = vagy a «+* ikont, majd valassza
ki a Garmin késziilékek > Eszk6z hozzaadasa lehetéséget
a parositasi modba I1épéshez.

* A parositasi Gzemmdd manualis elinditdasahoz nyomja meg
az eszkdzgombot a meni megjelenitéséhez, majd valassza
az $ > Okostelefon parositasa lehetéséget.

Tevékenységkovetés

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

Ugy tiinik, hogy a lépésszam nem pontos

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

» Viselje a készliléket nem dominans csukléjan.

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

» Tartsa zsebében a késziiléket, ha csak a kezét vagy karjat
hasznalja aktivan.
MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy a mosogatashoz, a ruhak
o0sszehajtogatasahoz vagy a tapsolashoz hasonlé ismétlédé
mozdulatokat a készilék lIépéskeént értelmezi.

Az eszk6zon és aGarmin Connect fiokban lathato
lépésszam nem egyezik

A Garmin Connect fiokban lathaté Iépésszam frissul az eszkdz
szinkronizalasakor.

1 Valasszon ki egy lehet&séget:

« Szinkronizalja a Iépésszamot a Garmin Connect
alkalmazéassal (Adatok szinkronizalasa szamitégéppel,
2. oldal).

» Szinkronizalja lépésszamat a Garmin Connect
mobilalkalmazassal (Adatok szinkronizalasa a Garmin
Connect Mobile alkalmazassal, 2. oldal).

2 Varjon, amig az eszkoz szinkronizalja adatait.
A szinkronizalas eltarthat par percig.
MEGJEGYZES: a Garmin Connect Mobile alkalmazas vagy

a Garmin Connect alkalmazas frissitése nem szinkronizalja
az adatait, illetve nem frissiti a [épésszamot.

Az intenziv percek érték villog

Ha az intenziv percek kitlizott értékének elérését elésegitd

intenzitasi szinten edz, akkor az intenziv percek érték villog.
Eddzen legalabb 10 percig folyamatosan, kozepes vagy
élénk intenzitasi szinten.

A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik

pontosnak

Az emeletek megmaszasakor az eszkdz belsé barométert

hasznal a szintkulonbség valtozasanak méréséhez. Egy

megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.

» Keresse meg a barométer apré nyilasait az eszkdz hatlapjan
(a toltési érintkez6k mellett), majd tisztitsa meg a terlletet a
toltési érintkezdk kordl.

A barométer nyilasainak elzarédasa befolyasolhatja a
barométer teljesitményét. A terllet megtisztitasa érdekében
Oblitse le az eszkdzt tiszta vizzel.

Tisztitds utan hagyja, hogy az eszkoz teljesen megszaradjon.

Hibaelharitas
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» Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen Iépcsét se hagyjon
ki lépcsézes kdzben.

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

Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok

megjelenésének elmaradasa esetén prébalkozzon az alabbi

megoldasokkal.

» Tisztitsa és szaritsa meg karjat az eszkoz felhelyezése el6t.

* Ne viseljen naptejet, testapolot vagy rovarriasztot az eszkéz
alatt.

* Ne karcolja meg az eszkdz hatoldalan 1évé pulzusérzékelbt.

» Viselje a készlléket a csuklécsont fol6tt. Az eszkdznek
szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

« A tevékenység megkezdése el6tt varja meg, hogy a § ikon
abbahagyja a villogast.

+ A tevékenység megkezdése elétt melegitsen be 5-10 percig,
és kérjen pulzusszammeérest.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen
be.

* Minden edzés utan tiszta vizzel dblitse el az eszkdzt.

Az akkumulator lizemidejének

maximalizalasa

» Kapcsolja ki az Automatikus hattérvilagitas funkciot
(Eszkdzbeallitasok a Garmin Connect fiokban, 7. oldal).

» Csodkkentse a hattérvilagitas fényerejét (Eszkdzbeallitasok,
8. oldal).

» Az okostelefon értesitési kdzpontjaban korlatozza a
vivosmart HR/HR+ eszk6z6n megjelend értesitések korét
(Ertesitések kezelése, 6. oldal).

» Kapcsolja ki az intelligens értesitéseket (Bluetooth
Beallitasok, 6. oldal).

» Kapcsolja ki a Bluetooth vezeték nélkili technologiat, ha nem
hasznalja a kapcsolatot igényld funkciokat (Bluetooth vezeték
nélkiili technolégia kikapcsolasa, 6. oldal).

« Allitsa le a pulzusadatok kiildését a parositott Garmin
eszkdzokre (Pulzusadatok atadasa a Garmin® eszkéz6k
Szamara, 3. oldal).

» Kapcsolja ki a csukloalapu pulzusszammérést
(Eszkdzbeallitasok, 8. oldal).

MEGJEGYZES: a csukldalapti pulzusszdmmérés a nagy
intenzitasu tevékenységgel toltott percek és az elégetett
kaloriak szamanak meérésére szolgal.

A késziilék alaphelyzetbe allitasa

Ha az eszk6z nem valaszol, eléfordulhat, hogy az alaphelyzetbe
allitas jelentheti a megoldast. Ez a Garmin Connect fidkkal nem
szinkronizalt adatok elvesztéséhez vezethet. Az id6t ismét be
kell allitania (Manualis id6beallitas, 8. oldal).

1 Tartsa lenyomva 10 masodpercig az eszkézgombot.
Az eszkdz kikapcsol.

2 Az eszkdz bekapcsolasahoz tartsa nyomva egy masodperce
az eszkdzgombot.

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa
Az eszkdz Osszes beallitdsat visszaallithatja a gyari
alapértékekre.

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

1 A menl megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.

2 Vélassza a £} > Alapbeallitasok visszaallitasa > v/
lehetéséget.

Nem megfelel6 a nyelv az eszk6zon
Amennyiben véletlenull rossz nyelvet valasztott az eszkdzon,
modosithatja a kivalasztott nyelvet.

1 A menil megjelenitéséhez nyomja meg az eszkdzgombot.
2 Valassza a £} ikont.
3 Valassza ki a kivant nyelvet.

Az eszk6z nem a pontos idét jeleniti meg

A készllék frissiti az id6t és a datumot, amikor szinkronizalja az
eszkozt a szamitdgéppel vagy mobileszkdzzel. Szinkronizalja az
eszkodzt, igy az idézéna médositasakor az eszkdz a pontos idét
jeleniti meg, valamint frissit a téli/nyari id6szamitasra is.

1 Er6sitse meg, hogy a szamitégépen, illetve a mobileszkézon
lathaté helyi idé pontos.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:

» Szinkronizalja az eszkdzt a szamitdégéppel (Adatok
szinkronizalasa szamitégéppel, 2. oldal).

» Szinkronizalja az eszkdzt a mobileszkdzzel (Adatok
szinkronizalasa a Garmin Connect Mobile alkalmazassal,
2. oldal).

Az id6 és a datum automatikusan frissul.

Szoftver frissitése a Garmin Connect mobi-
lalkalmazas segitségével

Az eszkoz szoftverének Garmin Connect Mobile alkalmazassal
torténd frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect fidkkal,
illetve el kell végeznie az eszkdz és egy kompatibilis okostelefon
parositasat (Okostelefon parositasa, 1. oldal).

1 Szinkronizalja eszkdzét a Garmin Connect Mobile
alkalmazassal (Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect
Mobile alkalmazassal, 2. oldal).

Ha van elérhet6 Uj szoftver, akkor a Garmin Connect
mobilalkalmazas automatikusan elkdldi a frissitést az
eszkdznek.

2 Kodvesse a képernydén megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése a Garmin Express
segitségével
Az eszkoz szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fiokkal

kell rendelkeznie, illetve le kell téltenie, majd telepitenie kell a
Garmin Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a
szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkildi azt az
eszkozre.

2 Csatlakoztassa le az eszkdzt a szamitégéprol.
Az eszkoz felhivja a figyelmét a szoftver frissitésére.

3 Valasszon beallitast.

Termékfrissitések

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

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a
Garmin készulékek szamara:

» Szoftverfrissitések
« Adatfeltdltések:Garmin Connect
»  Termékregisztracio
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http://www.garmin.com/express

Tovabbi informaciok beszerzése

» Tovabbi kézkdnyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért
latogasson el a www.support.garmin.com weboldalra.

* Lépjen a www.garmin.com/intosports oldalra.
» Lépjen a www.garmin.com/learningcenter oldalra.

* Lépjen a http://buy.garmin.com, oldalra, vagy forduljon
Garmin markakeresked&jéhez az opcionalis kiegészitékre és
cserealkatrészekre vonatkozo informaciokert.

Fuggelék

Fitneszcélok

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

* A pulzusszam jél mutatja a testedzés intenzitasat.

» Bizonyos pulzustartomanyokban vald edzéssel névelheti a
sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

* A pulzustartomanyok ismerete segit elkertlni a tulzasba vitt
edzést, igy csOkken a sérllés veszélye.

Ha tisztaban van maximalis pulzusszamaval, a fejezetben
talalhaté tablazat (Pulzustartomany-szamitasok, 11. oldal)
segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes
a leginkabb edzenie fitneszcéljai elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe
az interneten elérhetd szamoldalkalmazasok egyikét. Bizonyos
edz6termekben és egészségkdzpontokban elérhetd egy, a
maximalis pulzusszam mérésére szolgalo teszt. A maximalis
pulzusszam alapvetd szamitasa: 220 minusz az On kora.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportold a pulzustartomanyok segitségével méri és
javitja sziv- és érrendszerének erésségét és edzettségi szintjét.
A pulzustartomany két szivverés/perc érték kdzé esd tartomany.
A rendszerben az 6t altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-
tél 5-ig szamozva (intenzitas szerint névekvd) szerepelnek. A

pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam
kuldénbdzd szazalékos aranyai segitségével szamitjak ki.

Pulzustartomany-szamitasok

Tartomany % / max.
pulzusszam

Vonatkozo6
megerodltetési
szint

El&nydk

1 50-60% Nyugodt, kénnyed |Kezd6 szinti alloké-
tempo, ritmikus pességi edzés,
légzés csOkkenti a stresszt

2 60-70% Kényelmes tempd, |Alapvet6 sziv- és
némileg mélyebb | érrendszeri edzés,
légzés, beszélgetés | levezetéshez
még lehetséges megfelelé tempd

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

edzéshez

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

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

Haromklauzulas BSD licenc
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

Minden jog fenntartva.

A forraskdd és binaris formaban torténd terjesztés és
felhasznalas (modositassal vagy médositas nélkal)
engedélyezett, amennyiben az alabbi feltételek teljesulnek:

« A forraskédot abban az esetben lehet tovabbadni, ha a
tovabbadott példanyok tartalmazzak a fenti szerzéi jogi
nyilatkozatot, ezt a feltétellistat és a kdvetkezd jogi
nyilatkozatot.

* A binaris formaban Iév6 tovabbadott példanyok esetében a
dokumentaciéban és/vagy egyéb mellékelt
dokumentumokban koételezé reprodukalni a fenti szerzéi jogi
nyilatkozatot, ezt a feltétellistat és a kdvetkezd jogi
nyilatkozatot.

» Sem az alkotd, sem a fejlesztésben részt vevé egyéb
személyek neve nem hasznalhato fel a szoftverbdl
szarmaztatott termékek népszerlsitésére elézetes irasos
engedély nélkdl.

A SZOFTVERT A SZERZOI JOG TULAJDONOSAI ES A

FEJLESZTESBEN RESZT VEVO EGYEB SZEMELYEK

LADOTT ALLAPOTBAN”, KIFEJEZETT VAGY VELELMEZETT

GARANCIA NELKUL (IDEERTVE TOBBEK KOZOTTAZ

ERTEKESITHETOSEGRE ES EGY BIZONYOS CELRA VALO

ALKALMASSAGRA VONATKOZO VELELMEZETT

GARANCIAT) BIZTOSITJA. A SZERZOI JOG TULAJDONOSA

ES A FEJLESZTESBEN RESZT VEVO EGYEB SZEMELYEK

NEM FELELOSEK AZ OLYAN, BARMILYEN MODON

OKOZOTT KOZVETLEN, KOZVETETT, VELETLEN,

KULONLEGES, A KAROKOZAS JOGELLENESSEGE MIATTI

VAGY KOVETKEZMENYES KAROKERT (IDEERTVE TOBBEK

KOZOTT A CSERETERMEKEK VAGY -SZOLGALTATASOK

BESZERZESET, A HASZNALATI LEHETOSEG

ELVESZTESET, ADATOK VAGY NYERESEG ELVESZTESET

VAGY A NORMAL UZLETMENET MEGSZAKADASAT),

ALLJON A KARIGENY BARMILYEN FELELOSSEGI ELMELET

ALAPJAN, LEGYEN SZO SZERZODESES, OBJEKTIV

FELELOSSEGEN VAGY JOGELLENES KAROKOZASON

ALAPULO KARIGENYROL (IDEERTVE A

GONDATLANSAGOT ES EGYEBEKET), MELY A SZOFTVER

HASZNALATABOL ERED, MEG ABBAN AZ ESETBEN SEM,

HA A FENT MEGNEVEZETT SZEMELYEKET

TAJEKOZTATTAK AZ ILYEN TiPUSU KAROK

ELOFORDULASANAK LEHETOSEGEROL.

Flggelék

11


http://www.support.garmin.com
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com

r y 4 P
Targymutato Darosités
ANT+ érzékelck 3

okostelefon 1,9
pontos idé 10
pulzusszam 1-3

érzékel6k parositasa 3

A

a készulék alaphelyzetbe allitasa 10
a készlilék tisztitasa 9
adatképernydk 7

adatok 2 méré 10
atvitel 6 riasztasok 4
tarolas 6 tartomanyok 11
adatok tarolasa 6
akkumulator 8 R
maximalizalas 6, 8 riasztasok 4, 8
toltés 8,9 rezgés 8
alkalmazasok 5
okostelefon 1 S
alvé tizemmaéd 3 specifikaciok 8
Auto Lap 4,5,7,8 stopper 3
Auto Pause 5
az eszkoz testreszabasa 1 Sz .
személyes rekordok 5
B torlés 5
beallitdsok 6-8, 10 visszaallitas 5
eszkoz 7 szoftver
Bluetooth technoldgia 5, 6, 9 frissités 10
verzio 8
(o8
célok 2,7 T
tempd 4
E tevékenység mentése 3
edzés 4 tevékenységek 3
modok 4 tevékenységkovetés 2, 3
elem, maximalizalas 7, 8, 10 toltés 8,9
elézmények 2, 6 torlés, személyes rekordok 5
kildés szamitogépre 2, 6
El6zmények, megtekintés 6 u
USB 10
F fajlatvitel 2
fényeré 8 hattértar mod 9
frissitések, szoftver 10 v
G VIRB taviranyito 3
Garmin Connect 1,2, 6,7, 10 Virtual Pacer 4

Garmin Express 2
szoftver frissitése 10
gombok 1,9
GPS 3,4
jel 5

H

hattértar mod 9
hattérvilagitas 1, 8
hibaelharitas 9-11

|

id6 8

ikonok 2

intenzitas (perc) 9
intenziv percek 3,5

K
kalibralas 5
kaloria 5
képernyé
fényer6 8
tajolas 1
készilék tisztitasa 9
készllékazonositd 8
kiegésziték 11
korok 4,5

M
menl 1
miholdas jelek 5

(o)

okostelefon 9
alkalmazasok 5
parositas 1,9

12 Targymutato






support.garmin.com

ZCER

2020. Julius GUID-46AA6D0OA-CB55-4F8F-B7C6-6685C2744FE2 v8



	Tartalomjegyzék
	Bevezetés
	Első lépések
	A készülék áttekintése
	Képernyő tájolása
	Az érintőképernyő használatára vonatkozó tippek
	Háttérvilágítás használata

	A készülék viselete és a pulzusszám

	Párosítás és beállítás
	Okostelefon párosítása
	Adatok szinkronizálása a Garmin Connect Mobile alkalmazással

	Eszköz beállítása számítógépen
	Adatok szinkronizálása számítógéppel


	Tevékenységkövetés és szolgáltatások
	Ikonok
	Cél automatikus beállítása
	Mozgássáv
	Intenzív percek
	Intenzív percek szerzésének módja

	A pulzus grafikon megtekintése
	Fitnesztevékenység rögzítése
	Pulzusadatok átadása a Garmin®‎ eszközök számára
	VIRB Távirányító
	VIRB akciókamera vezérlése

	Alváskövetés

	vívosmart HR Edzési funkciók
	A tevékenységmód beállítása
	A pulzusriasztások beállítása
	Körök megjelölése

	vívosmart HR‍+ GPS edzési funkciók
	A tevékenységmód beállítása
	Virtual Pacer™‎

	A pulzusriasztások beállítása
	Körök megjelölése
	Tevékenység automatikus szüneteltetése
	A kalóriaszámítás pontosságának javítása
	Az intenzitás (perc) pontosságának javítása
	Műholdas jelek keresése
	A GPS-műholdvétel javítása

	Személyes rekordok
	A személyes rekordjai megtekintése
	Személyes rekord visszaállítása
	Személyes rekord törlése


	Bluetooth-on keresztül elérhető funkciók
	Értesítések megtekintése
	Értesítések kezelése
	Elveszett okostelefon megkeresése
	Bluetooth Beállítások
	Bluetooth vezeték nélküli technológia kikapcsolása


	Napló
	Előzmények megtekintése
	Garmin Connect
	Garmin Move IQ™‎ események


	Eszköz testreszabása
	Garmin Connect beállítások
	Eszközbeállítások a Garmin Connect fiókban
	Futási beállítások a Garmin Connect fiókban
	Felhasználói beállítások a Garmin Connect fiókban

	Eszközbeállítások
	Manuális időbeállítás
	A háttérvilágítás fényerejének beállítása

	Ne zavarjanak üzemmód használata
	Ébresztőóra megtekintése

	Készülékadatok
	vívosmart HR/HR‍+ specifikációk
	Eszközadatok megtekintése
	A készülék töltése
	Tippek az eszköz feltöltésére
	Az eszköz használata töltés közben

	Készülék karbantartása
	Az eszköz tisztítása


	Hibaelhárítás
	Kompatibilis az okostelefonom a készülékkel?
	A telefonom nem csatlakozik a készülékhez
	Tevékenységkövetés
	Úgy tűnik, hogy a lépésszám nem pontos
	Az eszközön és aGarmin Connect fiókban látható lépésszám nem egyezik
	Az intenzív percek érték villog
	A megmászott emeletek összege nem tűnik pontosnak

	Tippek rendellenes pulzusadatok esetére
	Az akkumulátor üzemidejének maximalizálása
	A készülék alaphelyzetbe állítása
	Gyári alapbeállítások visszaállítása
	Nem megfelelő a nyelv az eszközön
	Az eszköz nem a pontos időt jeleníti meg
	Szoftver frissítése a Garmin Connect mobilalkalmazás segítségével
	Szoftver frissítése a Garmin Express segítségével
	Termékfrissítések
	További információk beszerzése

	Függelék
	Fitneszcélok
	A pulzustartományok ismertetése
	Pulzustartomány-számítások
	Háromklauzulás BSD licenc

	Tárgymutató

