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Bevezetés

A termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhato
Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

Elso lépések
A Index Sleep Monitor alvasfigyelé karkotd elsé hasznalatakor végezze el a kovetkezé [épéseket a beallitdshoz
és az alapvet6 funkciok megismeréséhez.

Csatlakoztassa az alvasfigyel6 karkotét a tolt6hoz a karkoté bekapcesolaséhoz (Az alvasfigyel karkété
aktivalasa, 2. oldal).

Toltse le a Garmin Connect” alkalmazéast a telefonjara, majd parositsa az eszkozoket (Késziilék parositdsa a
Garmin Connect alkalmazassal, 6. oldal).

Toltse fel az alvasfigyel6 karkot6t (Az eszkdz téltése, 11. oldal).

Ellenérizze, hogy vannak-e szoftverfrissitések (Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazds segitségével,
12. oldal).

A szoftverfrissitésekkel javul az adatvédelem és a biztonsag, és Uj funkciok is elérhetévé valnak.
Aktivélja az alvasfigyeld karkotot, miel6tt aludni tér (Az alvasfigyel6 karkoté aktivaldsa, 2. oldal).
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Az alvasfigyelo karkoto aktivalasa
1 Tavolitsa el a védéfdliat a modul hatuljan talalhaté érzékeldrol.

3 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy USB-t6lt6portba.

A LED aktiv parositasi iizemmadban [l fénnyel villog (Készlilék parositasa a Garmin Connect alkalmazassal,
6. oldal).
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A Index Sleep Monitor alvasfigyel6 karkoto felvétele

Amig alszik, az alvasfigyel6 karkotd figyeli a mozgasat és az alvasi szokasait. Alvasi statisztikait a Garmin
Connect-fidkjaban (Alvdaskévetés, 9. oldal) tekintheti meg.

1 Hajtsa szét az alvasfigyel6 karkotét.
2 Hurkolja meg az alvasfigyeld kark6tét tgy, hogy atfiizi a rogzitéradon ().

Az alvasfigyeld karkoté a konyok felett kell legyen.
4 Hajlitsa be a karjat, és f(izze be a karkdts végét (2) egy tetszés szerinti ponton.
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5 Ha sziikséges, vegye le az alvasfigyel6 karkotét a karjardl, és allitsa be Ujra, hogy az kényelmes legyen
(Tippek az alvasfigyels karkété viseléséhez, 4. oldal).

TIPP: miutan beallitotta az alvasfigyel6 kark6tét, hogy az megfeleléen illeszkedjen a karjara, a rogzitett
kark6t6t minden hasznalatkor beallitas nélkil fel- és le kell tudnia csusztatni karjan.

6 Ugy helyezze el az alvasfigyel6t, hogy alvas kdzben ne fekiidjon ra.

Tippek az alvasfigyelo karkoto viseléséhez

/\ VIGYAZAT!

Az alvasfigyel6 hosszan tartd haszndlata esetén egyes felhasznalok bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilondsen
abban az esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatol szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot
tapasztal, tavolitsa el az alvasfigyel6t, és adjon b6rének id6t a gydgyulasra. A bérirritdcié megel6zése
érdekében gy6z6djon meg réla, hogy az alvasfigyeld tiszta és szdraz, és nem tul szoros.

A Index Sleep Monitor alvasfigyelé karkotét biztonsagosan a karra kell erésiteni, de fontos, hogy kényelmes
legyen a viselése.
MEGJEGYZES: az alvasfigyel6 karkot6t konnyebb még a felhelyezése elétt bedllitani.

Ha vastagabb a karja, rogzitse a beflizhetd szijat kozelebb a régzitéradhoz.

Miutan megfelel6en beallitotta az alvasfigyel6 karkotét, rizze meg a hurkot, hogy hasznaélat kozben tovabbi
bedllitas nélkil fel és le tudja venni az alvasfigyeld karkotét.

Ellenérizze az alvasfigyel6 karkotd illeszkedését, hogy alvas kozben a lehetd legkényelmesebb legyen a
viselése.

MEGJEGYZES: szénjon elegendé id6t a kényelmes pozicié megtalélasara.
Gy6z6djon meg arrél, hogy a modulzseb laposan, kidudorodas nélkiil fekszik a b&ron.
Ne szoritsa meg tulsagosan az alvasfigyeld karkotét a karjan.

4 X X1 X
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+ Helyezze a modultartét és a tartérudat a kar kiils6 oldalara ugy, hogy a modul kifelé nézzen.
TIPP: ha ugy kényelmesebb, a modult kozelebb is allithatja a karja belsé oldalahoz.
+ Proébalja meg elkeriilni, hogy kdzvetleniil az alvasfigyel6re fekszik.
+ Kerllje a sz(k ruhazatot, amely 6sszenyomhatja az alvasfigyel6 karkotét.
« Az elsé viselés el6tt és azt kbvetden rendszeresen mossa meg az alvasfigyel6t (Gépi mosas, 13. oldal).

Modul allapotjelzé LED-je

LED tevékenysége

Villogoé .

‘ Allapot

A modul aktiv parositasi médban van. Az eszk6z 5 percig parositasi lizem-
maddban marad.

Folyamatos .

A modul parositva van.

Villogdé [:]

A modul be van kapcsolva.

Villogo .

A modul tolt. A t6ltottség novekedésével a villogasi id6koz novekszik,
amig teljesen fel nem toltédik.

Folyamatos .

A modul teljesen fel van téltve.

Valtakozé . C]

A modul frissiti a szoftverét.

Villogo -

A parositas nem sikertilt, vagy az akkumulator toltéttségi szintje kritikusan
alacsony. Pérositsa Ujra, vagy toltse fel a modult (Késziilék parositdsa a
Garmin Connect alkalmazassal, 6. oldal).

Folyamatos .

Hiba tortént. Eléfordulhat, hogy alaphelyzetbe kell allitania a modult (Az
eszkdz alaphelyzetbe allitdsa, 14. oldal).

vattakozo 0 | B

Folyamatban van a modul alapértelmezett gyari értékeinek visszaallitasa.
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Parositas és beallitas
Késziilék parositasa a Garmin Connect alkalmazassal

A Index Sleep Monitor alvasfigyelé karkoté csatlakoztatott jellemzdinek hasznalatdhoz parositani kell a Garmin
Connect alkalmazassal.

1 Helyezze az eszkozt az éra 10 m-es (33 ft.) korzetébe.
2 Telefonja alkalmazés-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a [} Garmin Connect alkalmazast.
3 Csatlakoztassa a modult aramforrashoz az USB-kabellel (Az alvasfigyeld karkoté aktivaldsa, 2. oldal).

Az eszkoz allapotat jelzd LED aktiv parositasi médban [ fénnyel villog. Az eszkoz 5 percig parositasi
tizemmodban marad.

TIPP: a parositasi médba valé manualis belépéshez koppintson finoman és gyorsan az alvasfigyel&re
legfeljebb 15 alkalommal, amig a LED [l (Modul allapotjelzé LED-je, 5. oldal) villogni nem kezd.

4 Olvassa be a QR-kddot a telefonjaval.

5 A parositasi mivelet befejezéséhez kdvesse a Garmin Connect alkalmazasban megjelend utasitasokat.

A(z) Index alvasfigyelo ujraparositasa
Ha mar parositotta az alvasfigyel6t a(z) Garmin Connect alkalmazashoz, de az alvasfigyelé nem kdildi el az

adatokat az alkalmazasba, az alabbi [épéseket kovetve probalja meg Ujra a parositasi folyamatot az alvasfigyeld
és a(z) Garmin Connect alkalmazas kozott.

1 Tavolitsa el az alvasfigyel6t a(z) Garmin Connect alkalmazéasbdl és a(z) Bluetooth® telefon beallitasaibdl.
2 Csatlakoztassa az alvasfigyel&t egy USB-t6ltéporthoz.

@8 (Modul dllapotjelz6 LED-je, 5. oldal)
3 Huzza ki az alvasfigyel6t az USB-toltéportbdl.

(]

4 Finoman és gyorsan, legfeljebb 15 alkalommal koppintson az alvasfigyelére.

5 Kisérelje meg Ujra a parositasi folyamatot (Készlilék parositasa a Garmin Connect alkalmazéssal, 6. oldal).

MEGJEGYZES: 5 perc inaktivitas utan a késziilék LED-je . villog, jelezve, hogy a parositasi mod kikapcsol.
Sziikség esetén ismételje meg a 4. |épést a parositasi mdd elinditasahoz.
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Riasztas beallitasa

Miel6tt riasztast allithat be, a Index Sleep Monitor eszkozt fel kell ébreszteni, és csatlakoztatni a Garmin
Connect alkalmazashoz.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®® ® > Garmin késziilékek lehet6séget.
Valassza ki a Index Sleep Monitor eszkozt.

Valassza a Emlékeztetok > Emlékeztet6 hozzaadasa lehetdséget.

A riasztasi id6 beallitdsahoz valassza az 1d6 lehet6séget.

Az Ismétlés elemre kattintva bedllithatja 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 megszdlal a kivalasztott idépontban.
Példaul, ha a riasztast reggel 8:00 6rara allitja, a riaszt6 7:30 és 8:00 6ra kdzott kezdi el felébreszteni Ont.

7 Valassza a Mentés lehet6séget.

8 Tovabbiriasztasok beallitdsahoz és mentéséhez valassza a Emlékeztet6 hozzaadasa lehet6séget, majd
ismételje meg a 4-7. [épéseket.

oG h WDN

Riasztas szerkesztése

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ® ®* > Garmin késziilékek lehet6séget.
Valassza ki a Index Sleep Monitor eszkozt.

Valassza a Emlékeztetok > Szerkesztés lehetdséget.

Valasszon ki egy riasztast.

Valasszon ki egy beallitast.

Valassza a Mentés lehetfséget.

Ul A WN =

Riasztas elhalasztasa vagy leallitasa
A Garmin Connect alkalmazdasban riasztast dllithat be (Riasztds bedllitdsa, 7. oldal).
Amikor a modul vibralni kezd, valasszon ki egy lehetéséget:
+ Ariasztas elhalasztasdhoz koppintson gyorsan kétszer a modulra.
+ Avriasztas ledllitasahoz koppintson gyorsan négyszer a modulra.
A rezgés szintjét a Garmin Connect alkalmazdasban allithatja be (A rezgés er6sségének bedllitdsa, 7. oldal).

Rendszerbeallitasok

Alvasi iitemterv bedllitasa

Az eszkdz az alvasi Gtemtervet hasznalja fel az alvds pontos méréséhez. A Garmin Connect alkalmazasban
allitsa be a jellemz6 alvasidét.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ®® > Garmin késziilékek lehet6séget.

Valassza ki az Index Sleep Monitor eszkozt.

Valassza a Rendszer > Alvas iitemezése lehet6séget.

Adja meg a bedllitani kivant naptartomanyt.

Vélassza ki a Kezdés ideje és az Ebredés ideje lehet6ségeket, majd adjon meg konkrét idépontokat.

a b~ WDN

A rezgés erdsségének beallitasa

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ® * > Garmin késziilékek lehet6séget.
Valassza ki a Index Sleep Monitor eszkozt.

Valassza a Rendszer > Rezgo riasztas lehetdséget.

Valassza ki a rezgés er6sségét.

MEGJEGYZES: az erésebb rezgés csokkenti az akkumulator iizemidejét.

-—

A WN

Parositas és bedllitas



A modul felébresztése
5 masodpercig tartsa az ujjat a modul hatuljan taldlhaté érzékeld folott.

A LED [: villog, amint az eszk6z bekapcsol.

Az alvasadatok megtekintése

Ahhoz, hogy a Garmin Connect alkalmazasban megtekinthesse az alvasadatait, a Index Sleep Monitor eszkozt
és a Garmin Connect alkalmazast egyarant fel kell ébreszteni és csatlakoztatni kell.

1 Miutan felébredt, és végzett az alvassal, vegye le az alvasfigyeld karkot6t a karjarol.
2 Kozelitse az alvasfigyel6 karkotét a parositott telefonhoz.
3 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

MEGJEGYZES: az alkalmazas nyitva kell legyen, vagy a héttérben kell fusson.

4 Varjon néhany percet, amig az alvasfigyel6 karkot6 szinkronizalja az alvasadatokat a Garmin Connect
alkalmazassal.

Az alvasadatok a kompatibilis Garmin® 6rékkal is szinkronizélédnak, amennyiben azok parositva vannak a
Garmin Connect alkalmazassal.

5 Tekintse meg az alvasadatait a Garmin Connect alkalmazasban vagy az elsédleges Garmin hordhato
eszkozben.

= [}
® Lot [ ]

Sleep Metrics

Minimal

55 bpm
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Adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect alkalmazassal

Az Index Sleep Monitor eszkdz id6rél idére automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect
alkalmazassal, amikor az eszk6z ébren van, és csatlakoztatva van a Garmin Connect alkalmazashoz. Ezenkiviil
az adatok manualisan 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.
Valassza a ®*®* > Garmin késziilékek lehet6séget.

Valassza ki az Index Sleep Monitor eszkozt.

Valassza ki a V.

Varja meg az adatok szinkronizal6dasat.

Tekintse meg az alvasadatokat a Garmin Connect alkalmazasban.

N o o b~ W

Alvaskovetés

Alvas kdzben az Index Sleep Monitor alvasfigyel6 karkoté automatikusan nyomon koveti az alvast, és az
altaldban alvassal toltott 6rak alatt figyeli az On mozgasat Az altalaban alvassal téltott 6rait a Garmin Connect
alkalmazasban allithatja be. Az alvasi statisztikak kozott szerepel tobbek kozott az alvas 6sszideje, az alvasi
szakaszok, az alvas kozbeni mozgds, a nyugalmi szivritmus és a Body Battery™ valtozasa. Az alvasedz6 az
alvas- és a tevékenységi el6zményei és a HRV-allapota alapjan az alvasigényéhez ad ajanlasokat Részletes
alvasstatisztikakat tekinthet meg, és beallithatja alvasi Gitemtervét a Garmin Connect-fiékjaban (Alvdsi litemterv
bedllitasa, 7. oldal).

B6vebb informacidkat itt talalhat: www.garmin.com/garmin-technology/health-science/sleep-tracking/.

Body Battery

Az alvasfigyeld karkotd elemzi a pulzusszam valtozékonysagat, az alvas min6ségét és az alvasi szakaszokat,
és azok segitségével meghatdrozza a Body Battery valtozasait az éjszaka folyaman. A Body Battery legnagyobb
mérték( valtozasai akkor varhatdk, amikor a legjobban alszik éjszaka. A tevékenység és a stressz lemeritik

az energidit napkozben, a sziesztak és a pihenéssel t6lt6tt id6 pedig lelassithatjak a dolgokat, vagy akar uj
lenduletet adhatnak.

MEGJEGYZES: a betegség, az alkoholfogyasztas és a stressz megakadalyozhatjak abban, hogy teljesen
feltoltse a Body Battery energiait éjjel.

Szinkronizalja az alvasfigyeld karkot6t a Garmin Connect-fidkjaval a Body Battery legfrissebb valtozasainak, a
hosszu tavu trendeknek és tovabbi informacidknak a megjelenitéséhez.

Pulzoximéter

A Index Sleep Monitor alvasfigyeld karkot6 egy csuklora rogzithetd pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér
oxigénszaturaciojanak mérésére szolgal. Az oxigénszaturacio ismerete értékes informacié lehet az altalanos
egészség felmérésében és annak meghatarozasaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz.
Alvasfigyeld karordja ugy hatarozza meg a véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a bérbe, majd leméri,
hogy a bér mennyi fényt nyelt el. Az oxigénszaturaciot az SpO, érték jeloli.

A Garmin Connect alkalmazasban a pulzoximéterrel mért értékek az SpO, szazalékos értékeként jelennek
meg. Itt tovabbi részleteket tekinthet meg a pulzoximéterrel mért értékekrdél, beleértve a trendeket tobb napra
visszamenden, valamint az oxigénszaturacié szazalékos aranyanak esetleges valtozasait (Légzésvaltozdsok,
11. oldal). A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informacidkért ldtogasson el a garmin.com
/ataccuracy oldalra.
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Tippek rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaraddsa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Tisztitsa és szaritsa meg a karjat az alvasfigyel6 karkot6 felhelyezése elétt.

+ Viselje az alvasfigyel6 karkotét szivmagassagban.

+ Ne vigyen fel naptejet, testapolét vagy rovarriasztét az alvasfigyel6 karkotd ala.
+ Ne karcolja meg a modul hatoldalan |évé optikai érzékel6t.

Pulzusszam-valtozékonysag allapota

Az On Index Sleep Monitor alvasfigyel$ karkotéje alvas kdzben elemzi a pulzusszam-értékeket, hogy
meghatarozza a pulzusszam-valtozékonysagot (HRV), ami a két szivverés kozott eltel6 id6 valtozasat jelenti.
Az edzés, a testmozgds, az alvas, a taplalkozas és az egészséges szokasok mind befolyasoljak a pulzusszam
valtozékonysagat. A HRV-értékek nagyban eltérhetnek attél fliggbéen, hogy ki milyen nemd, hany éves és milyen
a fittségi allapota. A kiegyensulyozott HRV-allapot olyan egészséges jellemzéket jelezhetnek, mint példaul a jo
edzés és a regeneralddasi egyensluly, a sziv- és érrendszeri szempontbdl jobb fittség és a stresszel szembeni
nagyobb ellenallé képesség. A kiegyensulyozatlan vagy gyenge allapot a faradtsdg, a nagyobb regeneralédasi
igények vagy a megnovekedett stressz jele lehet. A legjobb eredmény érdekében viselje az alvasfigyelé karkot6t
alvas kozben is. Az alvasfigyel6 karkdtének harom hét folyamatos alvasadatra van sziiksége a pulzusszam-
valtozékonysag allapotanak megjelenitéséhez.

Szinkronizalja az alvasfigyeld karkotét a Garmin Connect-fidkjaval az aktualis pulzusszam-valtozékonysag
allapotanak és a trendeknek a megjelenitéséhez.

Allapot ‘ Leiras

Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon belil van.
Kiegyensulyozatlan A hétnapos atlagos HRV a normal tartomany felett vagy alatt van.

Alacsony A hétnapos atlagos HRV joval a normal tartomany alatt van.

Gyenge A HRV-értékek atlaga jéval a kordnak megfelel6 normal tartomany alatt van.
Nincs allapot Nem all rendelkezésre elegendd adat a hétnapos atlag kiszamitdsahoz.

A bor homeérséklete

A Index Sleep Monitor alvasfigyeld karkotére szerelt modul érzékel6je nyomon kéveti a bér hémérsékletének
valtozasait az éjszaka folyaman. A bér h6mérséklete id6vel valtozik, ami 6sszefliggésben lehet a legutobbi
tevékenységekkel és az alvasi kornyezettel. A bér hémérséklete a testhémérséklet valtozasat is jelezheti, ami
el6segitheti a betegség korai felismerését. Tekintse meg a trendeket az alvas és az egészség javitasahoz
sziikséges informdciokért.

TIPP: a n6k a b6rhémérséklet-ingadozasokat a menstruacios vagy ovulaciés ciklus jobb nyomon kovetésére is
haszndlhatjak. Bévebb informaciodkat itt taldlhat: www.garmin.com/garmin-technology/health-science/womens
-health/.

A bérhémérséklete alapértékének megallapitasahoz viselje harom éjszakan at az alvasfigyel6 karkot6t.
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Légzésvaltozasok

/\ VIGYAZAT!
Az On Index Sleep Monitor késziiléke nem orvosi késziilék, és nem szolgal orvosi allapot diagnosztizélasara
vagy monitorozasara. A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/ataccuracy oldalra.

A(z) Index Sleep Monitor eszk6z optikai pulzusszam-érzékel6je olyan pulzoximéter-funkciéval rendelkezik,
amely képes az éjszakai légzési valtozasok mérésére. A légzésvaltozasok mutatoja az alvasi kdrnyezetre

valé odafigyelés novelését és az altalanos jollétet szolgalja. Az eseti vagy gyakori |égzésvaltotasok az

egyéni életvitelének tényezdi vagy az alvasi kornyezet eredménye lehet. Bezéljen orvosaval vagy egészségiigyi
szakért6jével, ha aggalyai meriilnének fel a Iégzésvaltozasok mértékével kapcsolatban.

Garmin Connect fiokjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a |égzési valtozasokrdl, igy pl. az elmult néhany nap
tendencidirol is.

Késziilekadatok

Az eszkoz toltése

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

ERTESITES
A korrdzio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozokat és a kornyezé
teriletet toltés el6tt.

MEGJEGYZES: a jovahagyott hémérséklet-tartomanyon kiviil esé6 hémérsékleten az eszkéz nem tolt
(Specifikaciok, 14. oldal).

Eszkozéhez egy szabadalmaztatott toltékabelt is adunk. A valaszthato kiegészitdk és cserealkatrészek
megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com oldalra, vagy vegye fel Garmin keresked6jével a kapcsolatot.

1 Keresse meg a modul hatlapjat.
2 Csatlakoztassa a kabelt (a A jelolt végén) a toltéportba.

3 Csatlakoztassa a kabel masik végét egy USB-t6lt6portba.

4 Teljesen toltse fel az eszkozt.
A LED téltés kozben [l fénnyel villog. A LED folyamatos [ fénnyel vilagit, amikor a toltés befejezédik.
Az eszkoz teljes feltdltése akar 2 6rat is igénybe vehet.
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Az eszkoz szamitogéphez csatlakoztatasa

A Index Sleep Monitor eszkdzt egy szamitdgéphez csatlakoztatva szoftverfrissitéseket telepithet, illetve a
tevékenységgel kapcsolatos fajlokat és adatokat vihet at a szamitégépre.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ®* * > Garmin késziilékek lehet6séget.
Valassza ki a Index Sleep Monitor eszkozt.

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

Engedélyezze a Fajlelérés USB-n keresztiil lehetdséget.

Csatlakoztassa a kabelt (a A jelolt végén) az eszkoz csatlakozoportjaba.
Csatlakoztassa a kabel masik végét egy szamitogép USB-portjahoz.

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

MEGJEGYZES: a Mac® operécios rendszerek alapértelmezés szerint nem érzékelik az eszkézt. A Garmin
Express” szoftvert kell hasznalni az eszkdzon talalhaté fajlok eléréséhez.

Ul A WDN =

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az eszkdz szoftverének Garmin Connect alkalmazassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell egy Garmin
Connect-fiokkal, illetve parositania kell az eszkozt egy kompatibilis telefonnal (Késziilék parositasa a Garmin
Connect alkalmazéssal, 6. oldal).

Szinkronizélja eszkézét a Garmin Connect alkalmazassal (Adatok manudlis szinkronizéldsa a Garmin Connect
alkalmazéssal, 9. oldal).

Ha van elérhetd Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az
eszkoznek.

Az eszkoz karbantartasa
ERTESITES
Kerilje az er@s téseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Keriilje 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
karosodasahoz vezethet.

Ne mossa ki a modult moségépben. A modulnak ki kell birnia, ha alkalmanként esé vagy froccsené viz éri. A
modul karosodhat, ha mosogépbe vagy szaritdba keriil (Gépi mosas, 13. oldal).

Ne hasznaljon éles vagy érdes targyat a modul tisztitasahoz.
Ne karcolja meg a modul hatoldalan lévé érzékel6t.
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Modul eltavolitasa és behelyezése az alvasfigyelo karkotobe

Az alvasfigyeld karkotd kimosasahoz el kell tavolitania a modult az Index Sleep Monitor eszkozb6él (Gépi mosas,
13. oldal).

1 Az alvasfigyel karkotén lévé modulzseb (D kinyitdsahoz nyissa fel a befiizhetd rogzitéseket.

T 0

1

%

2 CsUsztassa ki a modult a zsebbdl (2.
3 A modul behelyezéséhez csusztassa bele a kinyitott zsebbe a Garmin logdval felfelé.
TIPP: amikor a modul az alvasfigyeld karkotében van, az érzékel6t és a toltéportot nem takarhatja textilia.

Gépi mosas
Miel6tt mosogépben kimosna az alvasfigyeld karkotét, ki kell vennie a modult a zsebbél (Modul eltdvolitdsa és
behelyezése az alvasfigyelé karkotébe, 13. oldal).
Mosas el6tt rogzitse a beflizhetd zarakat az alvasfigyel6 karkotére.
Mossa ki az alvasfigyeld karkotét moségépben normal mosassal egyiitt vagy dnmagdaban.
Helyezze az alvasfigyeld karkotét mosdzsdkba vagy halés mosdzsakba, hogy megakadalyozza a pant
0sszegubancolédasat.
Hasznaljon kis mennyiség(i enyhe mosdszert.
MEGJEGYZES: ne hasznaljon fehéritét vagy olyan mosdszereket, amelyek erés vegyszereket, &blitét, fehéritét
vagy surolészert tartalmaznak!
Inditsa el a mosogépet kimélé mosdsi programmal, maximum 40°C (104°F) hémérsékletli meleg vizzel.

Amikor levegdn szaritja az alvasfigyel6 karkotét, akassza fel vagy fektesse le vizszintesen.
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Specifikaciok

Alvasfigyeld karkotd

S/M: 32,6 x 6,4 x 0,06 cm (12,8 x 2,5x 0,02 in.)
L/XL: 45,2 x 6,4 x 0,06 cm (17,8 x 2,5 x 0,02 in.)

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Akkumulator Gizemideje Akar 7 éjszaka, SpO,-vel
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 2,4 GHz @ -2,39 dBm max.
Vizbehatolas elleni védelem 5 ATM!

Hibaelharitas

Az eszkoz alaphelyzetbe allitasa

Az Index Sleep Monitor eszkozt vissza lehet allitani az alapértelmezett gyari értékekre.

MEGJEGYZES: az eszkdz alaphelyzetbe &llitasa torli a hosszu tavu adatokat, példaul a bérhémérsékletet és a
pulzusszam-valtozékonysagat (HRV).

1
2
3

4

A

A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a ®® * > Garmin késziilékek lehetéséget.
Valassza ki az Index Sleep Monitor eszkozt.

Valassza a Rendszer > Gyari értékek visszaallitasa lehetfséget.

A LED folyamatosan - ] fénnyel ég, amig az alaphelyzetbe allitas be nem fejezédik.
MEGJEGYZES: az eszkdz alaphelyzetbe &llitdsa akar 10 percet is igénybe vehet.

Ismételje meg a parositast (Készlilék parositasa a Garmin Connect alkalmazassal, 6. oldal).

telefonom nem csatlakozik az alvasfigyelohoz

Ha telefonja nem csatlakozik az alvasfigyel6hoz, probalja ki az alabbi tippeket.

Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont.
Engedélyezze a Bluetooth technoldgiat telefonjan.
Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziéra.

A pérositasi folyamat Gjboli megkisérlése el6tt tavolitsa el az alvasfigyel6t a(z) Garmin Connect
alkalmazasbol és a(z) Bluetooth telefon beallitasaibol.

Ha az eszk0z nincs parositva, csatlakoztassa az alvasfigyel6t egy USB-toltéporthoz, hizza ki az alvasfigyelét,
majd finoman és gyorsan a modult legfeljebb 15 alkalommal.

B (A(2) Index alvésfigyeld djraparositdsa, 6. oldal)

Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el az alvasfigyelét a(z) Garmin Connect alkalmazasbdl azon a telefonon,
amelyet a tovabbiakban nem kivan hasznalni.

A pérositasi méd aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect alkalmazést, majd valasszaa®®* >
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetdséget.

1A késziilék 50 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informéciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating webol-
dalra.
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Az elem toltottségi szintjének ellendrzése

Az elem toltottségi szintjét kétféleképpen lehet ellendrizni.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ® * > Garmin késziilékek, majd a Index Sleep Monitor
lehet&séget.

Vegye le a Index Sleep Monitor eszkozt a karjardl, és ellendrizze a LED-et.
Ha az elem toltottségi szintje tul alacsony, az eszkozallapot kijelzéje [ fénnyel villog.

Az alvasfigyelo karkoté nem szinkronizal az alkalmazassal

Gy6z6djon meg arrél, hogy elvégezte a bedllitasi eljarast (Az alvasfigyel6 karkétd aktivaldsa, 2. oldal).

Ebredés utan azonnal vegye le az alvasfigyel6 karkotét a karjarél, hogy az azonnal szinkronizélédjon a
Garmin Connect alkalmazassal.

Helyezze az alvasfigyeld karkotét a telefon kozelébe.

Helyezze az ujjat 5 masodpercig a modul hatuljan talalhaté érzékel6re a modul felébresztéséhez.
Amennyiben mdr parositotta az eszk6zoket, a telefonjan kapcsolja ki a Bluetooth-funkciét, majd kapcsolja be
Ujra.

Amennyiben mar pérositotta az eszkdzoket, gy6z6djon meg arrdl, hogy a Garmin Connect alkalmazas
aktivalva van, vagy a hattérben fut.

Ha az eszk6zok mdr parositva vannak, tavolitsa el az Index Sleep Monitor a telefon Bluetooth beallitasaibdl,
majd pdrositsa Ujra az eszkozoket (A(z) Index alvésfigyel Ujraparositdsa, 6. oldal).

Amennyiben nem parositotta a késziilékeket, engedélyezze telefonjan a Bluetooth technoldgiat.

A telefonjan nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, valassza a ®® ® > Garmin késziilékek lehet6séget,
valassza ki a Index Sleep Monitor eszkdzt, majd a manualis szinkronizalashoz valassza a Q lehet8séget.

Tovabbi informaciok beszerzése
Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

A kompatibilis eszkdzokre és cserealkatrészekre vonatkozo informacidkért latogassa meg a buy.garmin.com
oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedG6jéhez.

Latogasson el a www.garmin.com/ataccuracy weboldalra.
A késziilék nem orvosi eszkoz. A pulzoximéter funkcié nem minden orszagban elérhet6.
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