GARMIN.

VIVOACTIVE® 3

Felhasznaloi keézikdnyv



©2017 Garmin Ltd. vagy lednyvallalatai

Minden jog fenntartva. A szerzéi jogi torvények értelmében ez a kézikdnyv a Garmin irasos beleegyezése nélkill sem részletében, sem egészében nem méasolhato. A Garmin fenntartja a jogot
termékei modositasara vagy tokéletesitésére, valamint a jelen kézkonyv tartaimanak médositasara anélkiil, hogy barmilyen értesitési kotelezettsége lenne személyek vagy szervezetek felé. A
termékkel kapcsolatban az aktualis frissitéseket és a hasznalataval kapcsolatos informaciokat a www.garmin.com oldalon talalja.

A Garmin®, a Garmin logo, ANT+°, Auto Lap", Auto Pause’, Edge’, VIRB® és a vivoactive® a Garmin Ltd. vagy leanyvallalatainak bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mas
orszagokban.A Connect IQ", Garmin Connect™, Garmin Express™, Garmin Move 1Q", Garmin Pay"™, Side Swipe™, tempe™, Varia™ és Varia Vision™ a Garmin Ltd. vagy leanyvallalatai védjegye.
Ezek a védjegyek a Garmin kifejezett engedélye nélkiil nem hasznalhatok.

Az American Heart Association” az American Heart Association, Inc. bejegyzett védjegye. Az Android™ a Google, Inc. bejegyzett védjegye. Az Apple” és a Mac” az Apple Inc. bejegyzett védjegye
az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban. A Bluetooth® kifejezésvédjegy és emblémak a Bluetooth SIG, Inc. tulajdonai, amelyek hasznalatara a Garmin engedellyel rendelkezik. A Firstbeat
tovabbfejlesztett pulzusszam-elemzése.A Windows* a Microsoft Corporation bejegyzett védjegye az Egyestilt Allamokban és mas orszagokban.A The Cooper Institute’minden kapcsolodd
védjeggyel egyetemben a The Cooper Institute tulajdonat képezi. A Firstbeat tovabbfejlesztett pulzusszam-elemzése. Az egyéb védjegyek és markanevek a megfeleld tulajdonosok tulajdonat
képezik. Az egyéb védjegyek és markanevek a megfeleld tulajdonosok tulajdonat képezik.

Ez a termék tartalmazhat egy konyvtarat (Kiss FFT), amelyet Mark Borgerding engedélyével, a haromklauzulas BSD licenc alapjan hasznalunk http://opensource.org/licenses/BSD-3-Clause.

A termék ANT+* tanUsitassal rendelkezik. A kompatibilis termékek és alkalmazasok listajanak megtekintéséhez latogasson el a kovetkezd weboldalra: www.thisisant.com/directory.

M/N: A03190


http://www.garmin.com
http://opensource.org/licenses/BSD-3-Clause
http://www.thisisant.com/directory

Tartalomjegyzék

BeVeZetes........ccocierieerre e
A készlléek atteKintese ........oooiiiiiiii e
Az érint6képerny6 hasznalatéra vonatkozo tippek................
Az érint6képernyd lezarasa és feloldasa...........cccooceeee.

A vezérlémenu hasznalata
Side Swipe vezerld tippek.........coovveiiiiiiniiii e
TKONOK ..t

Intelligens fuNKCiOK........cccvvmiiiiiiiii s
Okostelefon parositasa................
Kapcsolt funkciok..........cccceeeeennens
Telefonos értesitések........ooovviiiiiiiiii e
Bluetooth értesitések engedélyezése..........ccoovvveeennnnnnn..
Ertesitések megtekinteSe .........coovvvieeveeeeeeeee e
Szdbveges lizenet megvalaszolasa..........cccceeeeevcieereeeenn,

Bejové telefonhivas fogadasa.........ccccceeeeveiivienccccciieneen, 2

Ertesitések KEZEIBSE .........o.ovivieeeeececeeeeeeee e

A Bluetooth vezeték nélkdli technoldgia kikapcsolasa......

Ne zavarjanak Gzemmod hasznalata..........ccccceeevvveeeeeecnneee.

A telefon megkeresése
Connect 1Q FUunkcioK...........ccceeenneen.
Connect 1Q funkciok letoltése
Connect 1Q funkciok letdltése a szamitdgéppel.........ccc.......

Garmin Pay™ ... e
A Garmin Pay pénztarca beallitasa
Fizetés az 6ra hasznalataval..............cccooiiiiiiii
Kartya hozzdadasa Garmin Pay pénztarcéjahoz..............c........

Garmin Pay pénztarca kezelése...........cccooviiiiiiiiieciiiecs
A Garmin Pay jelszd mOdositasa.........cooevieeeiiiiieiiiiiecc e

PulzusfunkCioK.......cccevriiiiiiiceeerre e
CSUKION METIt PUIZUS ...t
A készllék viselete és a pulzusszam...........ccccceeeeevciienieeins
Tippek rendellenes pulzusadatok esetére
A pulzus widget megtekintése............ccooevviiiiiiiiiiiee e
Pulzus tovabbitasa Garmin eszk0zokre............cccocveevierennee.
A csuklén viselheté pulzusméré kikapcsolasa.......................
A pulzustartomanyok ismertetése..........ccccceeeeiiiiiiieiiiiiiieeeee
A pulzuszonak bedllitdsa.........cccveeeeeiiciiiiieiccee e
Pulzustartomany-szamitasok
A VO2 Max. becsllt €rteKeKrol ............ocooveiiiiiiiieiee e
A VO2 Max. becsllt értékének megtekintése

TevékenysegKkovetes.......cccomrviceceeriiscceerres e
Cél automatikus bedllitdsa.........cccccovviiiiiiiiii
A mozgasriasztas hasznalata..........cccccovviiiiiie
AIVASKOVELES ...
Intenziv percek.......cccooviiiiiiiii

Intenziv percek szerzésének modja
Garmin Move Q™ ...
Tevékenységkovetés bedllitasai........coovvvvciiiiiiiciiiiiiic

A tevékenységkdvetés kikapcsolasa..........ccoceevveicriiieiineenn.

WidgeteK........oooiiiiiiri i
Widgetek megteKint€se .........c.vvevieeiiiiiiiieicee e
A widget-készlet testreszabasa.............ccoceeeeiiiiiiieieec
A Sajat nap bemutatasa.........cccceeeeiiiiiiiic
Az id6jarasi widget megtekintése
Pulzusszamvaltozas €s stressz-Szint.........ccccocoeeeiiieenieeiiieen.
A stressz-szint widget hasznalata.............ccccooovvieniieiiiennc.
VIRB Taviranyitd .........ccoocvveveeiieiiieee e
VIRB akciékamera vezérlése
ZENEVEZEMOBK ...t
Zenelejatszas VEZEIIESe ........cccovvcvveiieeicceee e

Alkalmazasok és tevékenységek........cceovrrrrrrriererrnnns
Tevékenység megkezdése ........cocvviviiiiiieiiiic i

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez...........ccccovcviininiennnnn. 8
Tevékenység befejezése ..o 8
Egyéni tevékenység hozzdadasa............cccevcviiiiiiciiiiciiicc, 8
Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy eltavolitésa................ 8
Beltéri tevékenységek ..o 9

Erdsitéedzés-tevékenység rogzitése.........oovviviviiiiniciinnene 9

Futépadon megtett tavolsag kalibralasa 9

Uszéassal kapcsolatos kifejez&sek..............ccovoverueuerevecernnn.n. 10
GO s 10
Golfpalyak IEtOIESE ..o 10
GOIfOZAS .. 10
LyuKinfOrmMACIOK .........evviiiiiiiiiie e 10
A zaszl6 elhelyezkedésének modositasa..........cccceec..... 10
A z&szl6 irdnyanak megtekintése..........ccccoiiiiiiiiinnene 10
Elrendezés és kanyarodo részek (dogleg) tavolsagainak
MEGIEKINIESE ... 11
A veszélyek megtekintése.........ccccooiiiiiiiiiiiiici 11
Utések mérése az AutoShot funkcioval..............c.ccceuee.... 11
Pontszam vezetése ... 11
A pontozasi mdd beallitasa...........ccooeviieiiniiiiicee 11
A golfstatisztikak nyomon kdvetése.........c.cccocvveriniennnn 11
A golfstatisztikak rogzitése..........ccooviiniiiiiiiiiiicee

Az Utésel6zmények megtekintése..........cccovieiiiiiiiiciceene,
A kor dsszesitésének megtekintése
A kor befejezése........cooveviiiiiciinnnn.
Golfbeallitasok.................

Pontozasi beallitasok

A felhasznaldi profil beallitasa............ccccoveveeiiiiiiieiccieeeee
Fitneszcélok

Szemeélyes reKordok ............cooiuuiiiieiiiiiiiie e
A személyes rekordjai megtekintése.............ccecviiiieiinnnn. 13
Személyes rekord visszaallitasa...........ccccooeevveeeeeiiiiiiieeee, 13
Személyes rekord tOrl€se........ccuvvieiiiiiiiiee e 13
Osszes személyes rekord tOrése ...........cocovvevvveeeeceeeeenn. 13

L E= N4 T =T Lo
Hely Mentése ........oooiiiiiii e
HElY tOrIESE ...
Navigalas Mentett Uton..........coccvviiiiiiiii s
Navigalas vissza a kiindulashoz
Navigacio l€AllItASa ........cccvvviii
IFANYEU ..o
Az iranytl manudlis kalibralasa..............ccccooceeiiiiiiiiicene, 14

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban toltott idd

MEGLEKINIESE ...
Garmin CoONNECE.......ceeeiiiiiiiiiee e

Garmin Connect Mobile hasznalata

A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen.................. 15

Eszkoz testreszabasa.......ccccueeeererrerieeernnssseeeees e 15
A SZAMIAP CSEréJe.....uviiiiiiiiiiic e 15
Egyedi szamlap létrehozasa...........ccoceeeiiiiiiiiiiciecee 15

Tartalomjegyzék



A vezérldmeni testreszabasa ...........cooeireiiciiciscie 15 TArgymutato........ccccceeemrerieee e e e 25
Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok.............ccccceeeenniis 15
Az adatképernydk testreszabasa...........cccooeiiiiiiiiiiciinenn, 16
RIGSZIASOK ... 16
Riasztas beallitasa.........cocoeieiiiiiii s 16
AULO AP ot 16
Korodk bejeldlése az Auto Lap funkcidval............c.cc.o... 16
Az Auto Pause® hasznalata..........ccccoooiiiiiiiiii e 17
Az automatikus goérgetés hasznalata............cccccocveeiiniinnnnn. 17
A telefon és a Bluetooth funkcio beallitasai............c.cccccceeeens 17
RendszerbeallitaSoK .........ooueeiiiiiiiiee e 17
IdBDEAITASOK ... 17
Id6zénak
Manualis idbeaAllItaS ..........coveeieiiieeie e 17
Az ébresztéora bedllitasa..........coooiieiiiiiiiiies 17
Riasztas tOrl€Se .......cuveiiiiiii e 17
A visszaszamlalo id6zitd inditasa...........ccceeeiiiieiniis 17
A stopper hasznalata...........cccccveviiiiiiiiiiee 18
Hattérvilagitas-beallitasok ..........cccceeiiiiieiiiiiee e 18
A mértékegységek mOdositasa ........cocceevviiiiiiiiiiiie i 18
Garmin Connect beallitasok ... 18
Eszkozbeallitdsok a Garmin Connect fidkban..................... 18
Felhasznaléi beallitdsok a Garmin Connect fiékban............ 18
Vezeték nélkiili érzékeloK........cccommmmmmmmememmmnnnccieieennns 19
Vezeték nélkili érzékel6k parositasa.........ccccveeeeevivieeeeeeennenn.. 19
LEPESSZAMIAIOS .......coeieiiiiiiie e 19
A lépésszamlalo kalibralasa............cccvveeeeeiiiiieieiiciiieeeees 19
A lépésszamlalo kalibralasanak javitasa..........ccccceeeeennnee.. 19
Opcionalis kerékparsebesség- vagy pedalozasittem-
(=] =] o TSP 19
A sebességérzékeld kalibralasa............cccceveeeviiiieeeeiinnnen.. 19
HelyZeterzEKel@s ........ooouvviiiiiiiie e 19
BEMIPE e 19
Késziilékadatok..........ccooemmrrrremmiiinccccccsmneer e e e ss e 20
A KESZUIEK tOHESE ... 20
TermekfrisSIESEK ... ...ooiiiiiie e 20
Szoftver frissitése a Garmin Connect mobilalkalmazas
SEGIMSEGEVEL ..ot 20
Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével............. 20
Eszkdzadatok megtekintése ..........cocoevviiiiiiiiciiiice 20
SPECIfIKACIOK ..ot 20
Készilék karbantartdsa ... 20
Az eSZKOZ tiSZHTASA ...eve e 20
A PANLOK CSEIEJ ... 20
Hibaelharitas.......cccccoommmmmccccr e 21
Az akkumulator Gizemidejének maximalizalasa........................ 21
A készUlék Ujrainditasa..........ceeeeieiiiiieeieiiiee e 21
Gyari alapbeallitasok visszaallitasa..............ccccvveeeeeeiiciiineeees 21
Az eszk6z nem a pontos idét jelenitimeg..........ccccveveeeiinnnn.. 21
Miholdas jelek KEreSESe ..........uuveeiviiuiiiiieieiiieee e 21
A GPS-miholdvétel javitasa.........ccoceveeeieiiiiiieieeciieeee e 21
Nem jelenik meg a napi [Epésszamom..........ccccceeeeeevciieeeeeenns 21
A megmaszott emeletek 6sszege nem tlinik pontosnak.......... 21
Az intenziv percek érték villog.........cceevveiiiiiiieieeee 21
Az intenziv percek és a kalériaszam pontossaganak
NOVEIESE ...ttt 21
Kompatibilis az okostelefonom a készilékkel?........................ 22
Tovabbi informaciok beszerzése............ccooooviiieiiiiiiencec 22
Fiiggelék
Adatmezdk
VO2 max. normal ertékelés............ccooiiiiiiiiiiii e 23
Kerékmeéret és kertlet ... 23
Szoftverlicenc-szerz8deEs ..o 24
Haromklauzulas BSD licencC...........cooiiiiiiiiiiiiiie e 24
SzimbOIuMOK Jelentése ... 24
i Tartalomjegyzék



Bevezetés
~ AFIGYELMEZTETES!

A termékre vonatkozé figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozéban talalhatoFontos
biztonsagi és terméktudnivalok ismertetében.

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

A késziilék attekintése

@ Erintéképernyd: a widgetek, funkcidk és meniik
attekintéséhez huzza az ujjat felfelé, illetve lefelé.

Erintse meg az elemet a kivalasztashoz.

Az el6z8 képernydre valod visszatéréshez huzza jobbra az
ujjat.

Tevékenység kdzben csusztassa jobbra az ujjat a szamlap
és a widgetek megtekintéséhez.

Tartsa lenyomva a készulékbeallitasokat tartalmazé mend,
illetve az aktualis képerny6hdz tartozé opcidk
megtekintéséhez.

© Gomb: tartsa lenyomva a készllék bekapcsolasahoz.

Tartsa lenyomva a vezérlémenl megtekintéséhez, amely a
készulék be- és kikapcsolasanak lehetéségét is magaban
foglalja.

Nyomja meg a gombot a szamlapra vald visszatéréshez
barmely képerny6rél, kivéve, ha épp tevékenység kdzben
van.

Tevékenység kdzben nyomja le a tevékenység
szlneteltetéséhez, Uj kor jel6léséhez, Uj ismétiéssorozat
megkezdéséhez, illetve az edzés kdvetkez6 szakaszaba
Iépéshez.

@ Side Swipe™ vezérl6: a widgetek, adatképernyék és meniik
attekintéséhez csusztassa felfelé vagy lefelé a texturalt
tertlet mentén.

Amikor megjelenik egy + és - gombokat tartalmaz6 mezé,
csusztassa felfelé vagy lefelé a mezében 1évd érték
néveléséhez vagy csdkkentéséhez.

Az érintéképerny6 hasznalatara vonatkozé tippek

* A bedllitasok menljének megjelenitéséhez tartsa az ujjat az
érintéképernyén.

+ Alistak és a menik megtekintéséhez huzza lefelé és felfelé a
képerny6t.

» A gyors gorgetéshez huzza le és felfelé az ujjat a képernydn.

* A kllonb6zd gombokat, listaelemet és mentpontokat
érintéssel valaszthatja ki.

» A szamlapon huzza az ujjat felfelé, illetve lefelé az eszk6zon
lévé widgetek attekintéséhez.

* A widgeteken esetleg elérhetd tovabbi képernydket érintéssel
nyithatja meg.

« Tevékenység végzése kdzben ujjanak lefelé vagy felfelé
csusztatdsaval nézheti meg a kdvetkezd adatképernyét.

» A tevékenységek kdozben hizza jobbra az ujjat a szamlap és
a widgetek megjelenitéséhez, és huzza balra az ujjat a
tevékenység adatmezéihez valé visszalépéshez.

» Az egyes menuk kivalasztdsa kulénuljén el egymastol.
Az érintéképernyé lezarasa és feloldadsa

A véletlen képerny&érintések megakadalyozasa érdekében
zarolhatja az érintéképernydbt.

1 Tartsa lenyomva a gombot.
2 Vaélassza a @ elemet.

Az érint6képerny6 zarolasra kerdl, és a feloldasig semmilyen
mUveletre nem reagal.

3 Az érintéképerny6 feloldasahoz tartsa lenyomva a gombot.

A vezérldmenii hasznalata

A vezérlémenl szamos testre szabhatd parancsikont tartalmaz,
példaul a ,Ne zavarjanak” izemmadd be- és kikapcsolasahoz, az
érintéképernyd lezarasahoz, illetve a késziilék kikapcsolasahoz.
MEGJEGYZES: A vezérlémenii parancsikonjaihoz tjakat adhat
hozz3, illetve atrendezheti vagy eltavolithatja a parancsikonokat
(A vezérlbmenii testreszabasa, 15. oldal).

1 Nyomja le a gombot barmelyik képernydn.

2 Valasszon bedllitast.

Side Swipe vezérl6 tippek

A Side Swipe vezérl6 az oratest oldalan talalhatd, érintésre

érzékeny terilet, amelynek segitségével az érintéképernyd

megeérintése nélkul gorgethet a listakban és menlkben, és

beallithat egyes értékeket. Ennek a funkcionak kdszénhetéen

gyorsan navigalhat a mentkben ugy, hogy egyik ujjaval

gorgetést vegez, egy masik ujjaval pedig kivalasztja a kivant

elemeket az érintéképernydn.

* A widgetekben, menlkben és listakban térténé gorgetéshez
hlzza ujjat felfelé vagy lefelé a Side Swipe vezérlén.

* Amikor megjelenik egy + és - gombokat tartalmazé mezé
(példaul hangeré vagy fényerd), csusztassa ujjat felfelé vagy
lefelé a mezdben lévd érték noveléséhez vagy
csOkkentéséhez.

» A Side Swipe vezérl§ gorgetési iranyanak és az éra
tajolasanak testreszabasat a rendszerbeallitasokban
végezheti el (Rendszerbeallitasok, 17. oldal).

Ha a Side Swipe vezérlét a hiivelykujjaval szeretné
hasznalni, a gomb a csukldja felé nézzen viselés kézben. A
mutatoéujj hasznalatahoz ugy vegye fel az 6rat, hogy a gomb
a csukloval ellentétes iranyba nézzen.

lkonok

Az ikon villogasa azt jelzi, hogy az eszkdz jelet keres. A
folyamatosan lathato ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy érzékel6
van csatlakoztatva.

GPS-allapot

GPS

Bluetooth® technoldgia allapota

Pulzusmérd allapota

Lépésszamlalo allapota

v~

LiveTrack allapota

Bevezetés




Sebesség-/pedaliitem-érzékeld allapota

= Varia™ kerékparlampa éllapota

Y Varia kerékparradar allapota
o Varia Vision™ allapota
@ tempe™ érzékel6 allapota
VIRB VIRB® kamera allapota
vivoactive 3 riasztas allapota

Intelligens funkcidk

Okostelefon parositasa

A vivoactive 3 készllék kapcsolt funkcidinak hasznalatahoz a
készuléket kdzvetlenil a Garmin Connect™ Mobile alkalmazason
keresztll csatlakoztassa, és ne az okostelefon Bluetooth
beallitasain keresztll.

1 Okostelefonja alkalmazasboltjabdl telepitse, majd nyissa meg
a @ Garmin Connect Mobile alkalmazast.
2 A késziilék parositasi izemmodjanak engedélyezéséhez
valasszon egy opciot:
* Ha els6 alkalommal allitja be az eszkdzt, tartsa lenyomva
a a gombot az eszkdz bekapcsolasahoz.

* Ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot vagy masik
okostelefonnal parositotta az eszkdzt, tartsa lenyomva az
az érintéképernyét, majd a parositasi izemmaod manualis
elinditdsahoz valassza a Beallitasok > Telefon > Telefon
parositasa lehetéséget.

3 Adja hozza késziilékét Garmin Connect fiokjahoz az alabbi
lehet8ségek egyikével:

* Ha ez az els6 eszkdz, amelyet a Garmin Connect Mobile
alkalmazassal parosit, kdvesse a képernyén megjelend
utasitasokat.

* Ha mar parositott egy masik eszkézt a Garmin Connect
Mobile alkalmazassal, a beallitasok menuben valassza a
Garmin késziilékek > Eszk6z hozzaadasa elemet, majd
kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Kapcsolt funkciok

A kapcsolt funkciok akkor érhet6ek el vivoactive 3 eszkdze
szamara, amikor csatlakoztatja azt egy kompatibilis
okostelefonhoz a Bluetooth vezeték nélkili technoldgiaval.
Egyes funkcidkhoz telepitenie kell a Garmin Connect
mobilalkalmazast a csatlakoztatott okostelefonra. Tovabbi
tajékoztatast a www.garmin.com/apps weboldalon talal.

Telefonos értesitések: a telefon értesitései és Uzenetei
megjelennek vivoactive 3 készulékén.

LiveTrack: lehetdvé teszi a baratok és a csaladtagok szamara,
hogy valos id6ben kdvessék a versenyeit és edzéseit.
Kovetdket is meghivhat e-mailben és kdzdsségi
médiaoldalakon, igy 8k is nyomon kévethetik az On
tevékenységét a Garmin Connect oldalon.

Tevékenység feltoltése a Garmin Connect alkalmazasba:
automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin Connect
fiokjaba, amint végez a tevékenység rogzitésével.

Connect 1Q™: lehetévé teszi az eszkdz funkcidinak
kiterjesztését Uj szamlapokkal, widgetekkel, alkalmazasokkal
és adatmezdkkel.

Szoftverfrissitések: lehetévé teszi az eszkdzszoftver
frissitését.

Id6jaras: lehetévé teszi az aktualis id6jarasi viszonyok, valamint
az id6jaras-el6rejelzések megtekintését.

Bluetooth érzékeldk: lehetéve teszi a Bluetooth-kompatibilis
érzeékeldk, példaul szivritmusmonitorok csatlakoztatasat.

Telefonkeresés: megkeresi az elveszett, vivoactive 3 eszkozzel
parositott okostelefont, amennyiben a telefon hatétavolsagon
beldl van.

Orakeresés: megkeresi az elveszett, okostelefonnal parositott
vivoactive 3 eszkdzt, amennyiben az eszkdz hatétavolsagon
beldl van.

Telefonos értesitések

A telefonos értesitésekhez egy kompatibilis okostelefont kell
parositani a vivoactive 3 eszkdzzel. Amikor Gizenet érkezik a
telefonjara, értesitést kild az eszkdzére.

Bluetooth értesitések engedélyezése

Az értesitések engedélyezése el6tt parositania kell vivoactive 3
készulékét egy kompatibilis mobileszkdzzel (Okostelefon
parositasa, 2. oldal).

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6ét.

2 Valassza a Beallitasok > Telefon > Intelligens értesitések
lehet&séget.

3 Valassza a Tevékenység kodzben lehetéséget a
tevékenység rogzitése soran megjelend értesitések
beallitasainak megadasahoz.

4 Valasszon ki egy értesitési beallitast.

5 Valassza a Tevékenységen kiviil lehetéséget az 6ra
Uzemmodban megjelend értesitések beallitasainak
megadasahoz.

Valasszon ki egy értesitési beallitast.
Valassza az Idékorlat lehet&séget.
Allitsa be az idétullépés id6tartamat.

0 N o

Ertesitések megtekintése
1 A szamlapon hlzza el az ujjat az értesitési widget
megtekintéséhez.

Valasszon ki egy értesitést.

Gorgessen le az értesités tobbi részének elolvasasahoz.

4 Vaélasszon ki egy lehetéséget:

» Hakivanja, reagalhat is az értesitésre. Ehhez valassza
példaul az Bezaras vagy a Valasz lehetfséget.
Az elérhetd lehet6ségek kore az értesités tipusatdl, illetve
a telefon operacios rendszerétdl fiiggben valtozik.

» Az értesitések listajara valo visszalépéshez hizza jobbra
az ujjat.
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Szdéveges lizenet megvalaszoldasa

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak Android™ okostelefonok
esetén érhetd el.

Amikor széveges lizenetre vonatkozo értesités
érkezikvivoactive 3 eszkdzére, egy lzenetlistabdl gyors valaszt
kildhet.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 a telefon hasznalataval kiildi el a
szbveges Uzeneteket. Ezekre a szoveges lizenetekre szokasos
korlatozasok, illetve a szolgaltatotol és az elfizetéstdl figgben
dijak vonatkozhatnak. A széveges Uzenetekre vonatkozo
korlatozasokkal és dijakkal kapcsolatos tovabbi informacidért
vegye fel a kapcsolatot szolgaltatojaval.

1 Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.

2 Vaélasszon ki egy szbveges Uzenetre vonatkozo értesitést.

3 Vaélassza a Valasz lehetdséget.

4 Valasszon egy Uzenetet a listabdl.

A telefon SMS lizenetként kiildi el a kivalasztott Gizenetet.

Bejové telefonhivas fogaddsa

Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott okostelefonra, a
vivoactive 3 készilék megjeleniti a hivo fél telefonszamat. Ekkor
fogadhatja vagy elutasithatja a hivast. Ha a készulék Android
okostelefonhoz csatlakozik, a vivoactive 3 készllék

Intelligens funkcidk
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Uzenetlistajabol kivalasztott szoveges Uzenettel is elutasithatja a
hivast.

A hivéas fogadasahoz vélassza a &\, elemet.

* A hivas elutasitasahoz valassza a —~ elemet.

* A hivas elutasitasahoz és széveges lizenet kiildéséhez
vélassza a M elemet, majd vélasszon egy lizenetet a listabdl.

Ertesitések kezelése

Kompatibilis okostelefonjan beallithatja a vivoactive 3 eszk6zon
megjelend értesitéseket.

Valasszon ki egy lehet&séget:

- Apple® okostelefon hasznalata esetén az okostelefon
értesitési kdzpontjaban hatarozhatja meg, hogy mely
elemek jelenjenek meg az eszkdzdn.

* Androidokostelefon hasznalata esetén a Garmin Connect
Mobile alkalmazasban véalassza a Beallitasok >
Intelligens értesitések lehetéséget.

A Bluetooth vezeték nélkiili technoldégia kikapcsoldsa
1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét.

2 Avivoactive 3 eszkéz Bluetooth vezeték nélkili funkcidjanak
kikapcsolasahoz valassza a Beallitasok > Telefon > Allapot
> Kikapcsol lehetéséget.

Mobileszkdze Bluetooth vezeték nélkili technoldgiajanak
kikapcsolasat ldsd a mobileszkdze hasznalati utmutatojaban.

Ne zavarjanak lizemméd hasznalata

A Ne zavarjanak tzemmdd hasznalataval kikapcsolhatja a
rezgest, illetve a riasztasok és az értesitések hattérvilagitasat.
Az izemmod hasznélatat példaul alvas vagy filmnézés kézben
javasoljuk.

* A Ne zavarjanak tizemmaod manualis be- vagy
kikapcsolasahoz tartsa lenyomva a gombot, és vélassza a €
lehet&séget.

* A Ne zavarjanak izemmadd az alvassal toltott orak idejére
tortén6 automatikus bekapcsolasahoz Iépjen az
eszkozbeallitasokra a Garmin Connect Mobile
alkalmazasban, és valassza az Ertesitések és riasztasok >
Ne zavarj > Alvas kozben lehetdséget.

A telefon megkeresése

Ezen funkcié hasznalataval Bluetooth vezeték nélkuli
technoldgia segitségével megkeresheti elveszett okostelefonjat,
amennyiben az hatétavolsagon belll van.

1 Tartsa lenyomva a gombot.

2 Valassza a  elemet.
A vivoactive 3 képernydjén jelerésséget jelzd savok jelennek
meg, és az okostelefon hangriasztas szdélal meg. A jel egyre
erésebb lesz, ahogy kdzeledik az okostelefonhoz.

3 A keresés ledllitdsahoz nyomja meg a gombot.

Connect IQ Funkcidk

A Connect IQ Mobile alkalmazas hasznalataval az érajat uj
Garmin® funkciokkal bévitheti a Garmin Connect és mas
szolgaltatok kinalatabol. Egyedileg testre szabhatja készUlékét
szamlapokkal, adatmezd&kkel, widgetekkel és alkalmazasokkal.

Szamlapok: lehetévé teszik az éra megjelenésének testre
szabaséat.

Adatmezok: lehetdvé teszik Uj adatmezok letoltését, amelyek
mas médon mutatjak be az érzékeldk, tevékenységek adatait
és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé
felvehet Uj Connect 1Q adatmezd&ket.

Widgetek: Iényegre toéréen tajékoztatnak tdbbek kdzott az
érzékelt adatokrol és értesitésekrol.

Alkalmazasok: interaktiv funkciokkal bévitik az érajat, példaul Uj
szabadtéri vagy fitnesz tevékenységtipusokkal.

Connect IQ funkciok letoltése

Mielétt Connect 1Q funkciokat tolthetne le a Garmin Connect
mobilalkalmazésbdl, parositania kell vivoactive 3 eszkdzét az
okostelefonjaval.

1 A Garmin Connect mobilalkalmazas beallitasai kdzil
valassza ki a Connect IQ™ aruhaz lehetéséget.

Ha szikséges, valassza ki a készulékét.
Valasszon ki egy Connect 1Q funkciot.
Kbévesse a képernydn megjelend utasitasokat.

onnect 1Q funkciok letoltése a szamitégéppel
Csatlakoztassa a készlléket a szamitégéphez egy USB-
kabel hasznalataval.

2 Keresse fel a garminconnect.com weboldalt, és jelentkezzen
be.

3 Akésziiléke widgetei kozott valassza a Connect IQ™
aruhaz lehetdséget.

4 Valasszon ki egy Connect IQ funkciot, és toltse le.
5 Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.
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Garmin Pay™

A Garmin Pay funkcio segitségével orajat fizetésre hasznalhatja
a részt vevd Uzletekben, a részt vevd pénzlgyi intézetek altal
kiallitott hitel- és bankkartya hasznalataval.

A Garmin Pay pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcajahoz akar tébb hitel- vagy bankkartyat is
hozzaadhat. A részt vevd pénzlgyi intézmények
megkereséséhez latogasson el a garmin.com/garminpay/banks
weboldalra.

1 A Garmin Connect Mobile alkalmazas vivoactive 3
készulékoldalan vélassza a Garmin Pay > Hozza létre
pénztarcajat lehetéséget.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Fizetés az 6ra hasznalataval

Miel6tt az érajat vasarlasok kifizetéséhez hasznalhatna, be kell
allitania legalabb egy fizetéshez hasznalhato kartyat.

Az érajat a szolgaltatasban részt vevd lzletekben hasznalhatja
vasarlasok kifizetéséhez.

1 Tartsa lenyomva a gombot.

2 Vaélassza a ¢ elemet.

3 Adja meg négy szamjegybdl all6 jelszavat.
MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelszét
ad meg, a pénztarcajat a rendszer zarolja, és vissza kell

allitania a jelszavat a Garmin Connect Mobile
alkalmazasban.

A fizetéshez legutébb hasznalt kartyaja jelenik meg.

4229010

VISA

4 Ha tobb kartyat adott hozza a Garmin Pay pénztarcahoz, a
masik kartyara torténd valtashoz csusztassa el az ujjat
(opcionalis).

5 60 masodpercen bellll tartsa az 6rat a fizetési leolvaso
kdzelébe, szamlappal az olvaso iranyaba.

Garmin Pay™
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Az 6ra rezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha
befejez8d6tt a kommunikacio az olvasoval.

6 Szikség esetén kdvesse a kartyaolvason megjelend
utasitdsokat a tranzakcio elvégzéséhez.

TIPP: a jelszé sikeres megadasa utan 24 6ran at a jelszé
megadasa nélkul fizethet, ha folyamatosan viseli az érat. Ha
eltavolitja az érat a csuklojardl, vagy letiltja a
pulzusszammérést, fizetés eltt Ujra meg kell adnia a jelszavat.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay
pénztarcajahoz

Akar tiz hitel- és bankkartyat is hozzaadhat Garmin Pay
pénztarcajahoz.

1 A vivoactive 3 készlilékoldalan, a Garmin Connect

mobilalkalmazasban valassza a Garmin Pay > 53
lehet&séget.

2 A kartyaadatok megadasahoz és a kartya pénztarcahoz
torténé hozzaadasahoz kovesse a kijelzén megjelené
utasitasokat.

A kartya hozzaadasat kdvetden fizetéskor kivalaszthatja a
kartyat az érajan.

Garmin Pay pénztarca kezelése

Megtekintheti a fizetéshez hasznalt kartyak részletes adatait,
illetve felfliggesztheti, aktivalhatja vagy torolheti kartyait.

Emellett a telies Garmin Pay pénztarcat is felfliggesztheti vagy
torélheti.

1 A Garmin Connect mobilalkalmazas vivoactive 3
készulékoldalan valassza a Garmin Pay > Pénztarca
kezelése lehetéséget.

2 Valasszon ki egy lehet6séget:

» Egy adott kartya felfliggesztéséhez valassza ki a kartyat,
majd valassza a Felfliggesztés lehet6séget.

Annak érdekében, hogy vivoactive 3 készulékével
vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell lennie.

* A pénztarca 6sszes kartyajanak ideiglenes
felflggesztéséhez valassza a Pénztarca felfliiggesztése
lehet&séget.

vivoactive 3 készllékét csak akkor hasznalhatja
vasarlasra, ha legalabb egy kartya felfliggesztését
megszilnteti az alkalmazas hasznalataval.

» A felflggesztett pénztarca ismételt aktivalasahoz valassza
a Pénztarca felfiiggesztésének megsziintetése
lehet&séget.

» Egy adott kartya torléséhez valassza ki a kartyat, majd
valassza a Torlés lehet6séget.
A kartya ekkor véglegesen torlésre kerll a pénztarcajabdl.
Ha a jov6ében ismét hozza szeretné adni ezt a kartyat a
pénztarcajahoz, ismét meg kell adnia a kartya adatait.

* A pénztarca 6sszes kartyajanak torléséhez valassza a
Pénztarca torlése lehetdséget.

Garmin Pay pénztarcaja és minden kartyaadat torlése
kertl. Addig nem hasznalhatja vasarlasra vivoactive 3
készllékét, amig létre nem hoz egy Uj pénztarcat és
hozz& nem ad egy kartyat.

A Garmin Pay jelsz6 médositasa

Ismernie kell aktualis jelszavat annak médositasahoz. A
jelszava nem allithato helyre. Ha elfelejtette a jelszavat, tordinie
kell a pénztarcajat, létre kell hoznia egy Ujat, és Ujra meg kell
adnia a kartyaadatokat.

vivoactive 3 készllékén megvaltoztathatja a Garmin Pay
pénztarca eléréséhez szukséges jelszot.

1 A vivoactive 3 késziilékoldalan, a Garmin Connect Mobile
alkalmazéasban valassza a Garmin Pay > Jelszé
visszaallitasa lehet6séget.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

vivoactive 3 készlléke kdvetkez6 hasznalatakor az Uj jelszavat
kell megadnia.

Pulzusfunkciok

A vivoactive 3 eszkdzben csukldalapu pulzusmonitor talalhato,
de az eszkdz a mellkasra helyezhet6 (kulon kaphato)
pulzusmonitorokkal is kompatibilis. A pulzusadatokat a pulzus
widgeten tekintheti meg. Ha csukléalapu és mellkasi
pulzusadatok is elérhetéek, az eszkdz a mellkasi pulzusadatokat
fogja hasznalni.

Csuklon mért pulzus

A késziilék viselete és a pulzusszam
» Viselje a vivoactive 3 készlléket a csuklocsont fol6tt.
MEGJEGYZES: az eszkdz szorosan illeszkedjen, de ne

legyen kényelmetlen, és futas vagy testedzés kdzben nem
szabad elmozdulnia.

MEGJEGYZES: a pulzusméré az eszkdz hatoldalan
talalhato.

* A csukléalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi
informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 4. oldal cim{ részt.

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

Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok
megjelenésének elmaradasa esetén probalkozzon az alabbi
megoldasokkal.

» Tisztitsa és szaritsa meg karjat az eszkoz felhelyezése elétt.

» Ne viseljen naptejet, testapolot vagy rovarriasztét az eszkéz
alatt.

* Ne karcolja meg az eszkdz hatoldalan 1évé pulzusérzékelbt.

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

+ Atevékenység megkezdése el6tt varja meg, hogy a @ ikon
abbahagyja a villogast.

» A tevékenység megkezdése el6tt melegitsen be 5-10 percig,
és kérjen pulzusszammeérést.

MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen
be.

¢ Minden edzés utan tiszta vizzel oblitse el az eszkozt.

A pulzus widget megtekintése

A pulzus widget az aktualis percenkénti pulzusszamot (bpm) és
a nyugalmi pulzusszam grafikonjat jeleniti meg. A grafikon az
aktualis pulzustevékenységet, a magas és alacsony
pulzusértékeket és az egyes pulzustartomanyokban t6ltott idét
jelold, szinkédolt savokat jelenit meg (A pulzustartomanyok
ismertetése, 5. oldal).

1 Huzza el az ujjat a szamlapon a pulzus widget
megtekintéséhez.

Pulzusfunkciok
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Utolsé 4 6ra

2 Erintse meg az érintéképernyst az elmult 7 nap atlagos
nyugalmi pulzusértékeinek (RHR) megtekintéséhez.

Pulzus tovabbitasa Garmin eszk6z6kre
Pulzusadatait elktldheti vivoactive 3 eszkozérdél, majd
megtekintheti a parositott Garmin eszk6z6kon. Példaul
elkildheti pulzusadatait kerékparozas kozben egy Edge®
eszkozre, vagy egy tevékenyseég kdzben egy VIRB
akciokamerara.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése csdkkenti az
akkumulator Uzemidejét.

1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét.

2 Valassza a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok >
Pulzusszam lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:

» Valassza a Tovabbitas tevékenység kézben lehetéséget
pulzusadatai tovabbitasahoz idézitett tevékenységek
koézben (Tevékenység megkezdése, 8. oldal).

» Valassza a Tovabbitas lehet6séget jelenlegi pulzusadatai
tovabbitasahoz.

4 Parositsa vivoactive 3 eszkdzét Garmin ANT+° kompatibilis
eszkozeével.

MEGJEGYZES: a parositasi Gtmutatd Iépései eltérnek az
egyes Garmin kompatibilis eszk6zoknél. Lasd a felhasznaloi
kézikdnyvet.

A csuklon viselheté pulzusméré kikapcsolasa

A vivoactive 3 esetében a Pulzusszam bedllitas alapértelmezett
értéke az Automatikus. Az eszkdz automatikusan a csuklén
viselhetd pulzusmérét hasznalja, ha nincs szivritmusmonitor
parositva az eszk6zhoz.

MEGJEGYZES: a csuklén viselhetd pulzusmérd letiltasaval a
Garmin Pay-kifizetésekhez hasznalhato csukloészlelési funkciot
is letiltja a rendszer. llyenkor a kifizetésekhez minden egyes
alkalommal meg kell adnia a jelszét. (Garmin Pay™, 3. oldal).

1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét.

2 Valassza a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok >
Pulzusszam > Kikapcsol lehet&séget.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportold a pulzustartomanyok segitségével méri és
javitja sziv- és érrendszerének erésségét és edzettségi szintjét.
A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esd tartomany.
A rendszerben az 6t altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-
t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint névekv) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altaldban a maximalis pulzusszam
kildnb6zd szazalékos aranyai segitségével szamitjak ki.

A pulzuszénak beallitasa

Az eszkdz a kezdeti beadllitas soran megadott felhasznaloi profil
adatait hasznalja az alapértelmezett pulzuszénak
meghatarozasahoz. Az eszkoz kildn pulzuszonakkal
rendelkezik a futashoz és kerékparozashoz. A tevékenység
legpontosabb kal6riaadataiért allitsa be a maximalis
pulzusszamat. Az egyes pulzuszénakat is megadhatja. A
Garmin Connect fiékjaval manualisan modosithatja az eszk6zén
lévd zénakat.

1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét.

2 Vdélassza a Beadllitasok > Felhasznal6i profil >
Pulzusszam-tartomanyok elemet.

3 Az alapértelmezett értékek megtekintéséhez valassza az
Alapbeaillitas lehetdséget (opcionalis).
Az alapértelmezett értékeket futés és kerékparozas esetén

lehet alkalmazni.

4 Valassza a Futas vagy Kerékparozas lehetéséget.

o

Valassza a Preferencia > Egyedi beallitasa lehet6séget.

6 Valassza a Max. pulzus lehetéséget, majd adja meg a
maximalis pulzusértékét.

7 Valasszon ki egy z6nat, és adja meg az egyes zénakhoz

tartozo értéket.

Pulzustartomany-szamitasok

Tartomany % / max.

pulzusszam

Vonatkozé
megerodltetési
szint

Elonyok

1 50-60% Nyugodt, kdnnyed |Kezd6 szintl allokeé-
tempa, ritmikus pességi edzés,
légzés csOkkenti a stresszt

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

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 | kiszobat, illetve a
légzés sebességet

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

A VO2 Max. becsiilt értékekrol

A VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben),
amelyet testsulykilogrammonként és percenként fel tud
hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett.
Egyszeribben fogalmazva, a VO2 max. a sportteljesitmény
egyik mércéje, és az alloképesség novekedésével emelkednie

kell.

Eszkdzén a VO2 max. becslult értéke szammal, leirassal és
szinttel jelenik meg a mutatén. Garmin Connect fidkjaban

tovabbi adatokat is megtekinthet VO2 max. becsiilt értékével
kapcsolatban, mint példaul sajat fithesz-korat. Fitnesz-kora
ismeretében képet kaphat arrdl, hogyan viszonyul edzettsége
egy azonos nem(, eltér6 koru személyéhez. Ahogy edz, fitnesz-
kora id6ével csOkkenhet.

A VO2 max. adatok és elemzések szolgaltatasa a The Cooper
Institute’engedélyével torténik. Tovabbi informaciokért tekintse
meg a fuggeléket (VO2 max. normal értékelés, 23. oldal), és
latogasson el a www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése

Ahhoz, hogy az eszk6z megjelenitse a VO2 max. becsiilt
ertékét, pulzusadatokra, valamint egy idézitett 15 perces gyors
sétara vagy futasra van sziikség.

1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.
2 Vaélassza a Statisztikai adatok > VO2 max lehet6séget.

Ha mar rogzitett egy 15 perces gyors sétat vagy szabadtéri
futast, megjelenik a VO2. max. becslilt értéke. Az eszkdzon a
VO2 max. becslilt érték utolso frissitésének datuma is
megjelenik. Az eszk6z minden egyes, legalabb 15 perces
szabadtéri séta vagy futas utan frissiti a VO2 max. becstilt

Pulzusfunkciok
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értékét. A becsiilt érték frissitéséhez manualisan is
elindithatja a VO2 max. tesztet.

3 A VO2 max. teszt elinditdsahoz hiuzza felfelé az ujjat, majd
valassza a Tesztelés most lehet6séget.

4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat a VO2 max.
becsllt értékének megtekintéséhez.

A VO2 max. teszt korulbeltl 15 percet vesz igénybe. A teszt
befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkdvetés funkcié rogziti a napi Iépésszamot, a
megtett tavolsagot, az intenziv percek, a megmaszott emeletek,
az elégetett kaloriak szamat, valamint napi alvasi statisztikakat.
Az elégetett kaldriak szamaba a test normal anyagcseréjével és
a kulénbdzd tevékenységekkel leadott kalériak is
beleszamitanak.

A megtett Iépések szama a |épések widgeten érhetd el. Az
eszkdz rendszeres id6kdzdnként frissiti a lépésszamot.

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok
pontossagara vonatkozo tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Cél automatikus beallitasa

Az eszkOz a korabbi tevékenységi szintek alapjan
automatikusan létrehoz egy napi Iépéscélt. A napi testmozgéas
kdézben az eszkdz kijelzi a napi cél elérése iranyaban tett
elérehaladast @.

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkciot,
a Garmin Connect fidkban is beadllithat személyes |épéscélt.

A mozgasriasztas hasznalata

A hosszu ideig tarto Ulés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az
anyagcserében. A mozgasriasztas arra figyelmezteti, hogy
maradjon mozgasban. Egy mozgas nélkil toltott 6ra utan
megjelenik a Mozgas! felszélitas, majd a piros sav. Minden
tovabbi mozgas nélkul t6ltétt 15 percben Ujabb szakasz jelenik
meg. A készllék rezeg is, ha be van kapcsolva a rezg6 funkcio
(Rendszerbeadllitasok, 17. oldal).

A mozgasriasztas visszaallitdsahoz tegyen egy révid
(legalabb néhany perces) sétat.

Alvaskovetés

Alvas kozben az eszkdz automatikusan nyomon koveti az
alvast, és az altalaban alvassal toltétt orak alatt figyeli az On
mozgasat. Az altalaban alvassal toltétt 6rakat a Garmin Connect
fiok felhasznaloi 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 fiokban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: a szunditasok nem keriilnek régzitésre az
alvasi statisztikakban. A Ne zavarj izemmadddal kikapcsolhatja
az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések aktivak
maradnak (Ne zavarjanak lizemmod hasznalata, 3. oldal).

Intenziv percek
Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az
Egyesitlt Allamok Centers for Disease Control and Prevention

(Betegseégkezeld és -megel6zd Kézpont), az American Heart
Association® (Amerikai Szivtarsasag) vagy az Egészséglgyi
Vilagszervezet legalabb heti 150 perc kézepes intenzitasu
testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv
testmozgast (pl. futas) javasol.

Az eszkbz méri a tevékenységek intenzitasat, és rogziti, hogy
On hany percet télt kézepes-intenziv testmozgassal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). A percben meghatarozott
heti intenzitasi célok eléréséhez azok a tevékenységek
szamitanak be, melyeknél folyamatosan 10 percig kdzepes vagy
élénk intenzitasu testmozgast végez. Az eszkdz dsszeadja a
kdzepes intenzitasu tevékenység perceit a nagy intenzitasu
tevékenységgel t6ltott percekkel. A nagy intenzitasu
tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 0sszege az
6sszeadaskor megduplazédik.

Intenziv percek szerzésének médja

vivoactive 3 eszkdze ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy
oOsszehasonlitja a tevékenység kdzbeni 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 értékét.

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

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

* A nyugalmi pulzusszam lehet6 legpontosabb értékének
érdekében viselje az eszkdzt éjjel-nappal.

Garmin Move IQ™

A Move IQ funkcié automatikusan érzékeli a legalabb 10 percen
at tarto tevékenységmintakat, pl. a sétalast, futast,
kerékparozast, Uszast 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 Move 1Q funkcié képes automatikusan elinditani egy
idézitett gyaloglasi- és futasi tevékenységet, amely megjelenik a
tevékenységek listajan. [d6zitett tevékenységei részletes adatait
Garmin Connect fiékjaban tekintheti meg.

Tevékenységkovetés beallitasai

Tartsa lenyomva az érintéképernyét, és valassza a Beallitas

ok > Tevékenységkovetés lehetéséget.

Allapot: a tevékenységkévetési funkcié kikapcsolasa.

Mozgasriasztas: lizenet és mozgassav megjelenitése a digitalis
szamlapon és a lépések képernyén. Az eszkdz rezgéssel is
jelez a felhasznalénak.

Célriasztasok: ezzel a funkcioval kapcsolhatja be és ki a
célriasztasokat, illetve beallithatja, hogy azok a
tevékenységek soran ne jelenjenek meg. A célriasztasok a
napi lépéscéloknal, a napi megmaszottemelet-céloknal,
valamint a heti intenzivperc-céloknal jelennek meg.

Move 1Q: a Move 1Q események be- és kikapcsolasara szolgal.

A tevékenységkovetés kikapcsolasa

Ha kikapcsolja a tevékenységkovetést, akkor ledll a Iépések, a

megmaszott emeletek, az intenziv percek, az alvaskovetés és

az Move 1Q események régzitése.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6ét.

2 Valassza ki a Beallitasok > Tevékenységkovetés > Allapot
> Kikapcsol lehet6séget.

Widgetek

A készlléke Iényegre t6r6 tajékoztatast nyujto elére feltoltott
widgeteket tartalmaz. Egyes widgetek hasznalatahoz egy

6

Tevékenységkovetés
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kompatibilis okostelefonhoz val6 Bluetooth csatlakozas
szikséges.

Bizonyos widgetek alapértelmezésként nem lathatok. Ezeket
kézzel veheti fel a widget-készletbe.

Ertesitések: felhivja a figyelmét a hivasokra, széveges
Uzenetekre, kdzdsségi halokon torténtekre és egyéb, az
okostelefon értesitési beallitasaiban megjelolt eseményekre.

Naptar: mutatja az okostelefon naptaraban szereplé kozelgé
esemeényeket.

Zenevezérlok: vezérlégombokat szolgaltat az okostelefon
zenelejatszojahoz.

Idéjaras: mutatja az aktualis h6mérsékletet és az id6jaras-
elbrejelzést.

Sajat nap: dinamikusan mutatja az adott napi tevékenységek
Osszefoglaldjat. A mérészamok tartalmazzak a legutobb
rogzitett tevékenységet, az intenziv perceket, a megmaszott
emeleteket, a Iépések szamat, az elégetett kaldriakat stb.

Lépések: nyomon kdveti a napi lépésszamot, a kitlizott
Iépésszamot és a megtett tavolsagot.

Intenziv percek: nyomon koveti a mérsékelt és intenziv
testmozgassal toltott id6 mennyiségét, a heti intenziv percek
kitGizott értékét és a cél iranyaban tett elérehaladast.

Pulzusszam: megjeleniti az aktualis percenkénti pulzusszamot
(bpm) és a nyugalmi pulzusszam grafikonjat.

Legutébbi sportolas: megjeleniti a legutdbb rogzitett
sporttevékenység rovid dsszefoglaldjat és a héten megtett
teljes tavolsagot.

VIRB vezérl6k: kameravezérlési lehetéséget biztosit a
vivoactive 3 eszkdzzel parositott VIRB készUlék esetén.

Kalériaszam: mutatja az adott nap kaldriaadatait.
Golf: megjeleniti a legutdbbi golfkér adatait.
Megmaszott emeletek szama: nyomon kdveti a megmaszott

emeletek szamat, valamint a cél elérése iranyaban tett
elérehaladast.

Stressz: megjeleniti a stressz-szintet és Iégzésgyakorlattal
segiti a pihenést.

Widgetek megtekintése

Huzza felfelé vagy lefelé az ujjat a szamlapon.

A widget-készlet testreszabasa
1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

2 Valassza ki a Beallitasok > Widgetek lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:

« Valasszon ki egy elemet annak mutatasahoz vagy
elrejtéséhez az alkalmazaslistan, vagy az alkalmazaslista
Ujrarendezéséhez

*  Widget hozzdadasahoz a widget-készlethez valassza ki a
Hozzaadas lehetéséget.

A Sajat nap bemutatasa

A Sajat nap widget pillanatfelvételt ad napi tevékenységérdl. Ez
a dinamikus 6sszegzés folyamatosan frissil a nap soran. Amint
megmaszik egy emeletet, vagy rogzit egy tevékenységet, az
megjelenik a widgetben. A mérészamok tartalmazzak a legutébb
rogzitett sporttevékenységet, az adott hétre vonatkozo intenziv
perceket, a megmaszott emeleteket, a Iépések szamat, az
elégetett kaloriakat stb. Az érintéképernyére koppintva
megjelenitheti a pontossag ndvelését szolgald lehetdséget,
illetve tovabbi mérészamokat tekinthet meg.

Az iddjarasi widget megtekintése
1 A szémlapon hiuzza el az ujjat az id6jarasi widget
megtekintéséhez.

2 Erintse meg az érintéképernyét az érakra lebontott és napi
idéjarasi adatok megtekintéséhez.

3 Gorgessen lefelé a napi id6jarasi adatok megtekintéséhez.

Pulzusszamvaltozas és stressz-szint

A készllék az altalanos stressz-szint megallapitasahoz elemzi
az inaktiv allapotban észlelt pulzusszam-valtozast. Az edzés, a
fizikai tevékenységek, az alvas, a taplalkozas és a mindennapi
stressz mind hatassal van stressz-szintjére. A stressz-szint
skalgja 0 és 100 kdz6tt mozog — 0-25-ig nyugalmi allapotrdl,
26-50-ig alacsony stressz-szintrél, 51-75-ig kdzepes stressz-
szintrél, és 76-100-ig magas stressz-szintr6l beszélink. Stressz-
szintjének ismeretében kdnnyebben felismerheti a napja soran
bekovetkezd stresszesebb pillanatokat. A legjobb eredmény
érdekében viselje az eszkdzt alvas kozben is.

Szinkronizalja eszk6zét Garmin Connect fiokjaval az aktualis
napi stressz-szint, a hosszu tavu trendek és tovabbi részletek
megtekintéséhez.

A stressz-szint widget hasznalata

A stressz-szint widget megjeleniti az aktualis stressz-szintet,
illetve egy grafikont az elmult néhany éra stressz-szintjérél. Ha
sziikséges, végigkalauzolja egy légzégyakorlaton, amely segit
ellazulni

1 U186 vagy mozdulatlan helyzetben csusztassa el az ujjat a
stressz-szint widget megtekintéséhez.

TIPP: amennyiben tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra képes legyen
meghatarozni a stressz-szintjét, a stressz-szintet jelz6 szam
helyett egy Uzenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitas
utan ujra ellendrizheti a stressz-szintjét.

2 Erintse meg az érintéképernyét az elmult négy éra stressz-
szintjérél készitett grafikon megtekintéséhez.

A nyugalmi allapotot kék szinli oszlopok jelzik. A stresszes
id6szakokat sarga szinl oszlopok jelzik. Szlrke oszlopok
jelzik azokat az id6szakokat, amikor tul aktiv volt a stressz-
szint meghatarozasahoz.

3 Egy légzbégyakorlat elinditdsahoz csusztassa ujjat felfelé,
valassza ki az Igen lehet6séget, majd adja meg a
légzbgyakorlat idétartamat percben kifejezve.

VIRB Taviranyité

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

VIRB akci6ékamera vezérlése

A VIRB tavoli funkcié hasznalatahoz engedélyezni kell a tavoli
beallitast a VIRB kameran. Tovabbi informacidkért lasd a VIRB
sorozat felhasznaloi kézikdnyvét. Be kell allitania, hogy a VIRB
widget is megjelenjen a widgetkészletben (A widget-készlet
testreszabasa, 7. oldal).

1 Kapcsolja be a VIRB kamerat.

2 vivoactive 3 eszkdzén hlzza el az ujjat a VIRB widget
megtekintéséhez.

3 Varja meg, hogy a készllék kapcsolodjon a VIRB
kamerahoz.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
» Video rogzitéséhez érintse meg az érintéképernyét.
A vivoactive 3 képernydjén megjelenik a videoszamlalo.
» Video rogzitésének leallitasahoz érintse meg az
erintéképernyét.
» Fénykép készitéséhez huzza el az ujjat jobbra, és érintse
meg az érintéképerny6t.

Widgetek
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Zenevezérlok

A zenevezérld widget segitségével vivoactive 3 készlléke
hasznalataval vezérelheti az okostelefonjan tarolt zenéket. A
widget az éppen aktiv vagy a legutébb aktiv médialejatszé
alkalmazast vezérli az okostelefonon. Ha az okostelefonon nincs
aktiv médialejatszo, a widget nem jeleniti meg a zeneszamokkal
kapcsolatos informaciokat, és a zenelejatszast a telefonrdl kell
elinditania.

Zenelejatszas vezérlése

1 Okostelefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi
listat.

2 vivoactive 3 készilékén lapozzon a zenevezérlé widget
megtekintéséhez.

A folyamatjelzd sav @ az adott zeneszam el6rehaladasat
jelzi.

Follow the
leader

3 Valasszon ki egy lehetdséget:

» A kovetkezb vagy az el6z6 zeneszamra ugrashoz
vélassza a PP vagy a 44 lehetéséget.

* Alejatszas szlineteltetéséhez vagy Ujrainditasahoz
valassza a Il vagy a P> elemet.

* A hanger6 noveléséhez vagy cstkkentéséhez valassza a
-+« opcidt, majd hasznalja a 4= vagy a = elemeket.

TIPP: a hanger6csuszka bedllitasahoz huzza felfelé vagy
lefelé a Side Swipe vezérlét.

* Alejatszasi lista zeneszamainak véletlen sorrendl
lejatszasahoz valassza a «++ > O lehetséget.

« Az ismétlési mdd megvaltoztatdsahoz vélassza a =+ > (J
lehet&séget.

Alkalmazasok és tevékenységek

A készllék szamos el6re feltdltott alkalmazast és tevékenységet

tartalmaz, és tovabbiakat is hozzaadhat a Connect IQ

aruhazbol.

Alkalmazasok: az alkalmazasok interaktiv funkciokat kinalnak
készllékéhez, példaul navigalast mentett uti célokhoz.

Tevékenységek: a késziiléke elére feltoltott alkalmazasokat
tartalmaz beltéri és szabadtéri tevékenységekhez, példaul
futashoz, kerékparozashoz, erésité edzéshez és
golfozashoz. Egy tevékenység megkezdésekor a késziilék
érzékelbadatokat rogzit és jelenit meg, amelyeket elmenthet
és megoszthat a Garmin Connect kbz0sség tagjaival.

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok
pontossagara vonatkozo tovabbi informaciokért latogasson el
a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Connect IQ Alkalmazasok: a Connect IQ aruhazban
megtalalhato alkalmazasok telepitésével bévitheti 6raja
funkcidit. (Connect IQ Funkciok, 3. oldal).

Tevékenység megkezdése

Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan
bekapcsol (szlikség esetén).

1 Nyomija le a gombot.

2 Ha ez az els6 alkalom, hogy elkezd egy tevékenységet,
jeldlje be azon tevékenysegek melletti jeldlénégyzeteket,

amelyeket szeretne felvenni a kedvencek kdzé, majd
vélassza a Kész lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:
» Valasszon egy tevékenységet a kedvencek kozil.

« Vaélassza a 82 ikont, majd valasszon egy tevékenységet a
tevékenységek bdvebb listajarol.

4 Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel sziikséges, menjen
ki a szabadba, ahonnan latja az eget.

TIPP: ha a GPS ikon sziirke hattérrel jelenik meg, az azt
jelenti, hogy a tevékenységhez nem sziikséges GPS-jel.

5 Varjon, amig a képernyén megjelenik a Kész lizenet.

Ha az eszk6z megmeérte a pulzust, azonositotta a GPS-jelet
(ha szukséges), és csatlakozott a vezeték nélkili
érzékel6khoz (ha sziikséges), megkezdheti a tevékenységet.

6 Nyomja le a gombot a tevékenységidézit6 elinditdsahoz.
Az eszk6z csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a
tevékenységidézits fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez

* A tevékenység megkezdése el6tt toltse fel az eszkozt (A
késziilék téltése, 20. oldal).

» A tovabbi adatoldalak megjelenitéséhez huzza fel és le a
képernydt.

Tevékenység befejezése
1 Nyomja le a gombot.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:

» Szakaszos tevékenység esetén varja meg, amig
megjelenik a Pihend képernyd, majd valassza a Leallitas
> Kész lehetdséget.

« Egyéb tevékenységek esetén valassza a Kész
lehet&séget.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:
» A tevékenység elmentéséhez valassza a [4] lehet&séget.
+ Atevékenység elvetéséhez valassza a & lehetéséget.

Egyéni tevékenység hozzaadasa
Létrehozhat egyéni tevékenységeket, és hozzaadhatja 6ket a
tevékenységlistahoz.

1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza a 82 > 4= > Létrehozas lehetéséget.
3 Valasszon tevékenységtipust.
4

Sziikség esetén szerkessze a tevékenységhez kapcsolddo
alkalmazas beallitasait (Tevékenységek és
alkalmazasbeallitasok, 15. oldal).
5 Ha elkésziilt a szerkesztéssel, valassza a Kész lehetéséget.
6 Valasszon ki egy lehetdséget:

» Ha a tevékenységet hozza szeretné adni a kedvencek
listdjahoz, valassza a ¥/ elemet.

« Ha a tevékenységet hozza szeretné adni a 88 bévitett
listahoz, valassza a X elemet.

Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy
eltavolitasa

Ha a szamlapon megnyomja a gombot, megjelenik a kedvenc
tevékenységek listaja, ahonnan gyorsan elérheti a legtdbbet
hasznalt tevékenységeket. Amikor el6szér nyomja meg a
gombot egy tevékenység inditasahoz, az eszkoz felszdlitja,
hogy valassza ki kedvenc tevékenységeit. Kedvenc
tevékenységeit barmikor hozzdadhatja és eltavolithatja.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t.

2 Vdélassza a Beadllitasok > Tevékenységek és alkalmazasok
lehetéséget.

Alkalmazasok és tevékenységek
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A kedvenc tevékenységek a lista felsd részén, fehér hattérrel
jelennek meg. A tobbi tevékenység fekete hattérrel jelenik
meg.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:

» Kedvenc tevékenység hozzaadasahoz valasszon egy
tevékenységet, majd valassza a Kedvenc hozzaadasa
lehet&séget.

» Kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz valasszon egy
tevékenységet, majd valassza a Kedvenc eltavolitasa
lehet&séget.

Beltéri tevékenységek

A vivoactive 3 eszkdz alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett
palyan végzett futashoz vagy szobabicikli hasznalatahoz. A
beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcid ki van kapcsolva.

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség,
a tavolsag és a lépésitem kiszamitasa a készllékben talalhatd
gyorsulasméré segitségével torténik. A gyorsulasméré dnmagat
kalibralja. A sebesség, a tavolsag és a Iépésitem adatainak
pontossaga javul néhany kiltéri, GPS funkcié hasznalataval
torténd futasi vagy gyaloglasi tevékenységet kovetden.

TIPP: ha a futdpad fogantyuiba kapaszkodik, az csokkenti a
méreés pontossagat. Opcionalis lépésszamlalé hasznalataval
rogzitheti a tempoét, a megtett tavolsagot és a lépésutemet.

Ha kikapcsolt GPS mellett biciklizik, a sebesség és a tavolsag
csak akkor elérhetd, ha rendelkezik egy opcionalis érzékelbvel,
amely sebességi és tavolsagadatokat kiild az eszkdznek (pl.
egy sebességérzékeld vagy egy pedalitem-érzékeld).

Erésitéedzés-tevékenység rogzitése
Erdsit6 edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy
sorozat ugyanazon mozdulat tdbbszori ismétlésébdl épll fel.
1 Nyomja le a gombot.
2 Valassza az Sulyzés edzés lehetéséget.
3 Nyomja le a gombot a tevékenységidézitd elinditasahoz.
4 Kezdje el az els6 sorozatot.
Az eszkbz szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam
csak minimum 6 ismétlés utan jelenik meg.
TIPP: az eszk6z minden sorozatnal csak egy mozdulat

ismétlésszamait képes szamolni. Ha Uj mozdulatot szeretne
végezni, fejezze be a sorozatot, és kezdjen Ujat.

5 A sorozat befejezéséhez nyomja meg a gombot.

Az 6ra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat. Néhany
masodperc mulva megjelenik a pihenésidézitd.

6 Szikség esetén tartsa lenyomva az érintéképernydét,
valassza a Utolsé sorozat szerkesztése lehetdséget, és
szerkessze az ismétlések szamat.

7 A pihen6idé végén nyomja meg a gombot a kdvetkezé
sorozat elinditasahoz.

8 Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be
nem fejezédik.

9 Az utols6 sorozat utan valassza a Leallitas > [¢) lehet6séget
a tevékenység befejezéséhez és mentéséhez.

Futopadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat
rogzithessen a futépadon végzett futasok alkalmaval, legalabb
1,5 km futas utan kalibralhatja a futdpadon megtett tavolsagot.
Ha kilénboz6 futépadokat hasznal, manualisan kalibralhatja a
futdpadon megtett tavolsagokat minden futdpad esetén vagy
minden futas utan.

1 Inditson futépados futast (Tevékenység megkezdése,
8. oldal), és fusson legalabb 1,5 km-t.

2 A futas befejezése utan nyomja meg a gombot, és valassza a
Kész lehetdséget.

3 Valasszon ki egy lehetdséget:
* Amikor elsé alkalommal kalibralja a futépadon megtett
tavolsagot, valassza a [¢] lehetdséget.
A készulék ekkor felszdlitja a futdépad kalibralasanak
elvégzésére.

» Az els6 kalibralast kdvetéen a futopadon megtett tavolsag
manualis kalibralasahoz valassza a <+ > Kalibralas
lehet&séget.

4 Ellendrizze a futopad kijelz6jén a megtett tavolsagot, majd
adja meg a késziiléken.

Szabadtéri tevékenységek

Az vivoactive 3 eszk6zon alapértelmezés szerint szamos
szabadtéri tevékenységhez (példaul futashoz és
kerékparozashoz) hasznalhaté alkalmazas talalhato. A rendszer
a szabadtéri tevékenységekhez bekapcsolja a GPS funkciot.
Alkalmazasokat az alapértelmezett tevékenységhez is felvehet,
példaul a kardiéedzéshez vagy az evezéshez.

Futas

Miel6tt futas kozben vezeték nélkili érzékelét hasznalhatna,
parositania kell az érzékel6t készulékével (Vezeték nélkiili
érzékel6k parositasa, 19. oldal).

1 Vegye fel vezeték nélkiili érzékelbket, példaul egy
lépésszamlalot vagy szivritmusmonitort (opcionalis).

2 Nyomja le a gombot.
3 Valassza ki a Futas lehet6séget.

4 Opcionalis vezeték nélkili érzékel6k hasznalatakor varja
meg, amig az eszkdz csatlakozik az érzékel6khoz.

5 Menjen ki, és varja meg, hogy a készulék megtalalja a
mUiholdakat.

6 Nyomja le a gombot a tevékenységidézité elinditdsahoz.
Az eszkdz csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a
tevékenységidézits fut.

7 Kezdje el a tevékenységet.

8 Az adatképernydk attekintéséhez huzza az ujjat felfelé, illetve
lefelé.

9 A tevékenység befejeztével nyomja le a gombot, majd a
tevékenység elmentéséhez valassza a [4) lehet6séget.

Kerékparozas

Miel6tt kerékparozas kdzben vezeték nélkili érzékelbt

hasznalhatna, parositania kell az érzékel6ét a készilékével
(Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 19. oldal).

1 Parositsa vezeték nélkili érzékeldit, példaul egy
pulzusmonitort, sebességérzékelét vagy pedaliitem-érzékelSt
(opcionalis).

2 Nyomija le a gombot.

Valassza ki a Kerékparozas lehetéséget.

4 Opcionalis vezeték nélkili érzékel6k hasznalatakor varja
meg, amig az eszkdz csatlakozik az érzékel6khoz.

5 Menijen ki, és varja meg, hogy a készillék megtaldlja a
maholdakat.

6 Nyomja le a gombot a tevékenységidézité elinditdsahoz.
Az eszkdz csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a
tevékenységid6zito fut.

7 Kezdje el a tevékenységet.

8 Az adatképernydk attekintéséhez hizza az ujjat felfelé, illetve
lefelé.

9 A tevékenység befejeztével nyomja le a gombot, majd a
tevékenység elmentéséhez vélassza a [v] lehet6séget.

w

A sielési menetek megtekintése
Az eszkdz az automatikus futas funkcid segitségével rogziti a
sielési vagy snowboardozasi menetek adatait. A rendszer

Alkalmazasok és tevékenységek



lesiklas vagy snowboardozas észlelése esetén automatikusan
bekapcsolja ezt a funkciot. Ez a funkcié automatikusan rogziti az
Uj sielési meneteket az On mozgasa alapjan. A stopper nem
megy, amikor megsz(inik az On lejtén lefelé mozgasa, és amikor
a sifelvonon Ul. A stopper szlneteltetve van a sifelvonén toltott
id6 alatt. Sziikség esetén a lejtén lefelé mozogva indithatja el a
stopper. A menetek részletes adatait a szlinet képernydn, illetve
a stopper aktiv allapotaban is megtekintheti.

1 Kezdjen meg egy sielési vagy snowboard-aktivitast.
2 Tartsa lenyomva a az érintéképerny&t gombot.

3 Vaélassza a Futasok megtekintése lehetdséget.
4

A legutdbbi, az aktudlis, illetve az 6sszes menet adatai kdzott
a és a gombokkal valthat.

A menetek képerny6jén megjelenik az id6, a megtett
tavolsag, a maximalis sebesség, az atlagos sebesség,
valamint a lejtén lefelé megtett tavolsag.

Uszas

ERTESITES
Az eszkoz felszini Uszashoz hasznalhaté. Ha a készliléket
buvarkodashoz hasznalja, karosithatja a terméket, és
érvényteleniti a garanciat.
MEGJEGYZES: a késziilék Uszas kdzben nem rogziti a
pulzusszam-adatokat.

Uszas medencében

MEGJEGYZES: a pulzusszam nem érhetd el Uszas kdzben.
1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza az Uszas medencében lehetdséget.

3 Valassza ki a medence méretét, vagy adjon meg egy egyéni
méretet.

4 Nyomija le a gombot a tevékenységidézité elinditasahoz.
Az eszkdz csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a
tevékenységiddzité fut.

5 Kezdje el a tevékenységet.

Az eszkdz automatikusan régziti az uszasi id6kozoket és
hosszokat.

6 Pihenés kozben nyomja meg a gombot az idézité
szlineteltetéséhez.

A kijelz6 szinei felcserélédnek, és megjelenik a
pihendképernyd.

7 Az idézit6 ujrainditdsahoz nyomja meg a gombot.

8 A tevékenység befejezését kdvetden tartsa lenyomva a

gombot az iddzit6 leadllitdsahoz, majd tartsa ismét lenyomva
a gombot a tevékenység mentéséhez.

A medence méretének beallitasa
1 Nyomija le a gombot.

2 Valassza az Uszas medencében > Medence mérete
lehet&séget.

3 Valassza ki a medence méretét, vagy adjon meg egy egyéni
méretet.

Uszassal kapcsolatos kifejezések
Hossz: a medence egyszeri atuszasa.

Id6koz: egy vagy tébb egymast kdvetd hossz. Pihenés utan Uj
id6koz veszi kezdetét.

Csapas: csapasnak minésil minden egyes alkalom, amikor a
karja a felcsatolt eszkozzel egy teljes kort tesz meg.

swolf: a swolf pontszam egy hossz megtételéhez sziikséges id6
és a hossz megtételéhez sziikséges karcsapasok szama. 30
masodperc és 15 csapas példaul 45 swolf-pontot ér. A swolf
az Uszasi hatékonysag mércéje, és a golfhoz hasonloan az
alacsonyabb pontszam szamit jobbnak.

Golf

Golfpalyak letoltése
Miel6tt jatszhatna egy palyan, elészor le kell téltenie az adott
palyat a Garmin ConnectMobile alkalmazas hasznalataval.

1 A Garmin Connect Mobile alkalmazasban valassza ki a
Golfpalyak letoltése > 4 elemet.

2 Valasszon ki egy golfpalyat.

3 Valassza a Letoltés lehetdséget.
A letoltés befejez6dését kdvetden a palya megjelenik a
palyak listajan vivoactive 3 készlilékén.

Golfozas

Miel6tt jatszhatna egy palyan, el6szor le kell téltenie az adott
palyat okostelefonja segitségével (Golfpalyak letdltése,

10. oldal). A letdltott palyak automatikusan frisstinek. Golfozas
el6tt fel kell toltenie a készuléket (A készlilék toltése, 20. oldal).

Nyomja le a gombot.

Valassza a Golf lehet6séget.

Varja meg, hogy a készulék megtalalja a miholdakat.
Valasszon ki egy palyat az elérhetd palyak listajarol.

A lyukak attekintéséhez huzza az ujjat felfelé vagy lefelé.
Az eszkdz automatikusan atvalt, amikor a kdvetkez6 lyukhoz
megy.

Lyukinformaciok

A készllék kiszamitja a green elejéig és hatuljaig, illetve a
kivalasztott zaszlépozicioig hatralévd tavolsagot (A zaszlo
elhelyezkedésének modositasa, 10. oldal).

A b ON =

Aktuadlis lyukszam

A lyukhoz tartozo par

Tavolsag a green elejéig

Tavolsag a kivalasztott zaszlopozicidig
Tavolsag a green hatuljaig
A green térképe

CHEGHCHENCHS)

A zaszl6 elhelyezkedésének moédositasa
A jaték soran kozelebbrdl is megnézheti a greent, illetve

1 Vélassza ki a térképet.
A green nagyobb nézetben jelenik meg.

2 A zaszlopoziciok gorgetéséhez hluzza az ujjat felfelé vagy
lefelé.
A N ikon a kivalasztott zaszlopoziciét jelzi.

3 A zaszlépozicid elfogadasahoz nyomja meg a gombot.
A lyukinformaciok képernydjén megjelend tavolsagok az uj
zaszlopozicionak megfeleléen frisstiinek. A zaszlépozicio
csak az aktualis korhoz kerll elmentésre.

A zdaszl6 iranydanak megtekintése

A PinPointer funkcio egy iranytl, amely iranymutatast biztosit

abban az esetben, ha a green nem lathaté. A funkcio

segitségével akkor is a megfelel iranyba Uthet, ha éppen egy
erdében vagy mély homokcsapdaban tartézkodik.
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MEGJEGYZES: golfkocsiban iilve ne hasznalja a PinPointer
funkciot. A golfkocsitdl szarmazé interferencia befolyasolhatja az
iranytl pontossagat.

1 Nyomja le a gombot.
2 Vélassza a ® elemet.
A nyil megmutatja a zaszl6 pozicidjat.

Elrendezés és kanyarodé részek (dogleg)
tavolsagainak megtekintése

Megtekintheti az elrendezést és a dogleg-ek tavolsagait a 4 és 5
parral elérheté lyukakhoz.

1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza a 9 elemet.

MEGJEGYZES: a tavolsagok és helyszinek eltiinnek a
listarol, ahogy elhagyja 6ket.

A veszélyek megtekintése

Megtekintheti a fairway mentén talalhatd, 4 és 5 parral elérhetd
lyukakhoz tartozé veszélyek tavolsagat. Az Utés kivalasztasat
befolyasol6 veszélyek egyenként vagy csoportokban jelennek
meg annak érdekében, hogy segitsenek a lay up vagy carry
Utések tavolsaganak meghatarozasaban.

1 A lyukinformaciok oldalan nyomja meg a gombot, majd
vélassza a /1\ lehet&séget.

* A képernyén megjelenik a legkdzelebbi veszély elejének
@ és hatuljanak @ tavolsaga.

» Aveszély tipusa ® a képerny6 tetején lathato.
» A greent egy félkor @ jeldli a képerny6 tetején. A green
alatt Iathaté vonal a fairway kdzepét abrazolja.

* A veszélyek ® a green alatt, a fairway-hez viszonyitott
hozzavetdleges pozicidkban jelennek meg.

2 Csusztassa el az ujjat a képerny6n az aktualis lyukhoz
tartozo egyéb veszélyek megtekintéséhez.

Utések mérése az AutoShot funkcioval

A vivoactive 3 eszkdz automatikus Utésészlelési és -rogzitési
funkciokkal rendelkezik. A fairwayben végzett Gtések soran az
eszkdz rogziti, hogy milyen messzire jutott a labdaval. Ezeket az
adatokat kés6bb barmikor megtekintheti. (Az (itésel6zmények
megtekintése, 12. oldal).

TIPP: az automatikus Utésészlelés akkor tud megfeleléen
mikddni, ha On jol eltaldlja a labdat. A puttokat a rendszer nem
észleli.

1 Kezdjen el egy kort.

Az észlelt Utést kdvetden a rendszer a képerny6 tetején
lathatd @ jelzésl savban megjeleniti az eltalalt helytél mért
tavolsagot.

TIPP: ha megérinti a savot, az 10 masodpercre eltlinik.
2 Sétaljon vagy a golfautéval vezessen a labdahoz.
3 Tegye meg a kovetkez6 Utést.
Az eszkbz az Uj Utés tavolsagat is rogziti.
Pontszam vezetése
1 Golfozas kdzben nyomja meg a gombot.
2 Vdélassza a # elemet.

3 Sziikség esetén tartsa lenyomva az érintéképernyét a
pontozas beallitdsahoz, illetve az adott lyukhoz tartozo6 par
maodositasahoz.

4 Gorgessen felfelé vagy lefelé a lyukak kozotti valtashoz.

5 Erintse meg a képernyd kdzepét.

6 A pontszam bedllitdsahoz hasznélja a — és 4+ gombokat.
A pontozadsi mod beallitasa

Méddosithatja a készulék altal alkalmazott pontvezetési médot.
1 A pontkartyan éllva tartsa lenyomva az érint6képernyét.

2 Valassza a Golf Settings > Pontozas > Pontozasi méd
lehet&séget.

3 Valasszon egy pontozasi modot.

A Stableford pontozasi médszer

A Stableford pontozasi médszer (A pontozasi méd beallitasa,

11. oldal) kivalasztasa esetén a rendszer a parhoz viszonyitott

Utésszam alapjan osztja ki a pontokat. A kdér végén a

legmagasabb pontszamot elérd jatékos nyer. Az eszkdz a

United States Golf Association altal meghatarozott médon osztja

ki a pontokat.

A Stableford pontozéassal jatszott jaték pontkartyajan ttések
helyett pontok szerepelnek.

Pontok Utések szama a parhoz viszonyitva

2-vel vagy tobbel a par felett
1-gyel a par felett

Par

1-gyel a par alatt

2-vel a par alatt

3-mal a par alatt

| W N = O

A golfstatisztikak nyomon kévetése

A statisztikdk nyomon kdvetésének engedélyezésével

megtekintheti készllékén az aktualis kdrre vonatkozo

statisztikakat (A kér 6sszesitésének megtekintése, 12. oldal). A

Garmin Connect Mobile alkalmazas segitségével

osszehasonlithatja az egyes koroket, illetve nyomon koévetheti

fejlédését.

1 A pontkartyan allva tartsa lenyomva az érintéképernyét.

2 Vdélassza a Golf Settings > Pontozas > Adatok nyomon
kovetése lehetdséget.

A golfstatisztikak régzitése

A statisztikak rogzitéséhez engedélyeznie kell a statisztikak
nyomon kdvetését (A golfstatisztikak nyomon kévetése,

11. oldal).

1 A pontkartyan allva érintse meg a képernyd kdzepét.

2 Adja meg az Utések szamat, majd valassza a Tovabb
elemet.

3 Adja meg a puttok szamat, majd valassza a Kész elemet.
4 Vaélasszon ki egy lehetéséget:

« Ha alabda a fairway-en ért foldet, valassza a 4
lehetséget.

» Ha alabda a fairway-en kivil ért foldet, valassza a 4 vagy
@ lehetbséget.

Alkalmazasok és tevékenységek
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Az litésel6zmények megtekintése
1 Egy lyuk megjatszasat kdvetéen nyomja meg a gombot.

2 Valassza a @ ikont a legutobbi ttéssel kapcsolatos adatok
megtekintéséhez.

3 Valassza a «++ ikont a kivalasztott lyukhoz tartozé Gtésekkel
kapcsolatos adatok megtekintéséhez.

A kor Osszesitésének megtekintése
Kor kbzben megtekintheti a pontszamot, statisztikakat és a
Iépésekre vonatkoz6 adatokat.

1 Nyomja le a gombot.
2 Valassza a @ elemet.

kor befejezése
Nyomja le a gombot.

Valassza ki a Vége elemet.

Vélasszon ki egy lehet&séget:

» A statisztikék és a korre vonatkozé adatok
megtekintéséhez érintse meg a pontszamot.

* A kor elmentéséhez és az 6ra lizemmoddhoz valé
visszatéréshez valassza a Mentés lehetéséget.

* A pontkartya szerkesztéséhez valassza a Pontszam
szerkesztése lehetéséget.

* AKOr elvetéséhez és az 6ra lzemmaoddhoz vald
visszatéréshez valassza az Elvetés lehetfséget.

» A Kkor sziineteltetéséhez és késdbbi folytatasahoz
vélassza a Sziinet lehet6séget.

Golfbeallitasok

A szamlapon tartsa lenyomva az érint6képerny6t, majd valassza

a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok > Golf >

Golf Settings lehet&séget.

Pontozas: itt allithatja be a pontozassal kapcsolatos opcidkat
(Pontozasi beéllitasok, 12. oldal).

Driver tavolsaga: beallitja az atlagos tavolsagot, amelyet a
labda a kezd6ités soran tesz meg.

Nagy szamok: médositja a szamokat a lyukak megtekintésére
szolgalod képernydn.

WN D

Pontozasi beallitasok

A szamlapon tartsa lenyomva az érint6képerny6t, majd valassza

a Beallitasok > Tevékenységek és alkalmazasok > Golf >

Golf Settings > Pontozas lehet&séget.

Allapot: automatikusan be- vagy kikapcsolja a pontszam
vezetéseét, amikor On Uj kérbe kezd. A Mindig kérdezzen ra
opcié beallitasaval a rendszer rakérdez, amikor On elkezd
egy kort.

Adatok nyomon kovetése: segitségével nyomon kovetheti a
golfadatokat, példaul a puttok szamat, a szabalyos greeneket
és a fairway talalatokat.

2 jatékos: itt allithatja be, hogy a pontkartya két jatékos
pontszamat vezesse.

MEGJEGYZES: ez a beallitas csak a kdrok kdzben érheté el.
A beadllitast minden alkalommal engedélyeznie kell, amikor Uj
kort kezd.

Pontozasi mod: itt modosithatja a késziilék altal alkalmazott
pontvezetési modot.

Palyaeldny-pontozas: itt allithatja be a sajat palyaelényt.

Edzés

A felhasznaléi profil beallitasa
Frissitheti a nemére, szuletési évére, magassagara, sulyara,
csuklépulzusara és pulzusara vonatkozo (A pulzuszénak

bedllitasa, 5. oldal) beallitasokat. A készulék ezeket az
informacidkat a pontos edzésadatok kiszamitasahoz hasznalja.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t.
2 Valassza a Beallitasok > Felhasznaloi profil lehet6séget.
3 Valasszon beallitast.

Fitneszcélok

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

* A pulzusszam jél mutatja a testedzés intenzitasat.

» Bizonyos pulzustartomanyokban val6 edzéssel névelheti a
sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

» A pulzustartomanyok ismerete seqgit elkerilni a tulzasba vitt
edzést, igy csokken a sériilés veszélye.

Ha tisztaban van maximalis pulzusszamaval, a fejezetben
talalhato tablazat (Pulzustartomany-szamitasok, 5. oldal)
segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes
a leginkabb edzenie fitheszcéljai 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.

Edzések

A készllék végigkalauzolja a tdbb lépésbdl allo edzéseken, ami
magaban foglalja az egyes edzésszakaszok céljait, példaul a
tavolsagot, id6ét, ismétlésszamot vagy egyéb mérészamokat. A
készulék szamos elére feltoltott edzést tartalmaz tobb
tevékenységhez, beleértve az erdsitd- és kardio-edzéseket,
futast és kerékparozast. A Garmin Connect segitségével tovabbi
edzéseket/edzésterveket kereshet és hozhat létre, majd
tovabbithatja azokat készilékére.

A naptar hasznalataval (itemezett edzéstervet is létrehozhat a
Garmin Connect alkalmazasban, majd a belitemezett edzéseket
elklldheti készllékére.

Edzés kovetése
A készllék végigkalauzolja az edzések szakaszain.

1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Vaélassza ki az Edzések lehetéséget.
MEGJEGYZES: ez a lehet6ség csak akkor jelenik meg, ha a
kivalasztott tevékenységhez mar toltott le edzéseket a
készllékére.

4 Valasszon egy edzést.

Nyomja le a gombot a tevékenységidézit6 elinditasahoz.

A készulék réviden megjeleniti a valasztott edzés elsé

szakaszanak céljait.

6 Az edzésszakasz elvégzése utan nyomja meg a gombot.
Megjelenik egy 6sszefoglald az edzésszakaszrol. Néhany

masodperc elteltével megjelenik a pihenésidézité és a
kovetkez6 szakaszhoz tartozo célok.

7 Pihenés kdzben csusztasson lefelé a kdvetkezé
edzésszakaszra vonatkoz6 megjegyzések és tovabbi
részletek megtekintéséhez (opcionalis).

8 Ha készen éll a kdvetkezd edzésszakasz megkezdéséhez,
nyomja meg a gombot.

9 Ismételje a Iépéseket 5-t6l 8-ig, amig el nem végzi az edzés
Osszes szakaszat.

TIPP: ha hamarabb szeretné ledllitani az edzést, valassza a
Ledllitas lehetéséget a pihenésidézitében.

a
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Az edzéstervek Garmin Connect hasznalata

Ahhoz, hogy letdlthessen és hasznalhasson egy edzéstervet a
Garmin Connect oldalrdl, rendelkeznie kell egy Garmin Connect
fiokkal (Garmin Connect, 14. oldal).

Bdngészhet a Garmin Connect alkalmazasban, edzésterveket
kereshet, belitemezhet edzéseket és Utvonalakat, illetve
letoltheti a tervet a készlilékére.

1 Csatlakoztassa a készuléket a szamitdgéphez.
Nyissa meg a www.garminconnect.com oldalt.
Vélasszon és lUtemezzen be egy edzéstervet.
Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

Valassza a[~]lehet&séget, és kovesse a kijelzén megjelend
utasitasokat.

a b WD

Mai edzés megkezdése:

Miutan elkuld egy edzéstervet a készulékére, gyorsan
elindithatja az aznapra beltemezett edzést egy
tevékenységhez.

1 Nyomja le a gombot.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

Ha van ehhez a tevékenységhez beltemezett edzés erre a
napra, a készulék megjeleniti az edzés nevét, és
figyelmezteti a megkezdésére.

Valassza a ¥/ elemet.

4 Az edzés lépéseinek megtekintéséhez valassza a Nézet
lehetéséget, majd lapozzon jobbra, ha befejezte a Iépések
megtekintését (opcionalis).

5 Nyomja meg a gombot az edzés elinditasahoz.

w

Beiitemezett edzések megtekintése
Megtekintheti a tréningnaptaraba beutemezett edzéseket, és
elkezdhet egy edzést.

1 Nyomija le a gombot.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
3 Valassza az Edzések > Tréningnaptar lehet6séget.

Megjelennek a beltemezett edzések, datum szerint
rendezve.

4 Valasszon egy edzést.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:

* Az edzéshez tartozo lépések megtekintéséhez valassza a
Nézet lehet6séget.

* Az edzés megkezdéséhez valassza az Edzés inditasa
opciot.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, a készllék megjeleniti az
adott tevékenység alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. A személyes rekordok kozé tartozik a leggyorsabb
id6 a kulonbozé jellemzd versenytavokon és a leghosszabb
lefutott vagy kerékparozott tavolsag.

A személyes rekordjai megtekintése

1 Tartsa lenyomva a az érintéképerny6t gombot.
Vélassza az El6zmény > Rekordok lehet&séget.
Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy rekordot.

Valassza a Rekord megtekintése opciot.

abhwODdD

Személyes rekord visszaallitasa
Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban
rogzitett rekordra.

1 Tartsa lenyomva a az érint6képernyét gombot.
2 Vdélassza az EI6zmény > Rekordok lehetséget.
3 Valasszon ki egy sportagat.

4 Vaélasszon ki egy visszadllitani kivant rekordot.
5 Valassza a E16z6 > Igen lehet8séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.
Személyes rekord torlése
Tartsa lenyomva a az érint6képerny6t gombot.
Valassza az ElI6zmény > Rekordok lehet6séget.
Valasszon ki egy sportagat.
Valassza ki a tordlni kivant rekordot.
Valassza a Rekord torlése > Igen lehetéséget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

a b ON -

Osszes személyes rekord torlése
1 Tartsa lenyomva a az érint6képernyét gombot.

2 Vdélassza az EI6zmény > Rekordok lehet6séget.
MEGJEGYZES: ezzel nem t6rli a mentett tevékenységeket.

3 Valasszon ki egy sportagat.

4 Valassza az Osszes rekord torlése > Igen lehetéséget.

A rendszer csak az adott sportagra vonatkozo rekordokat
torli.

Navigacio
Az eszkdzén rendelkezésre all6 GPS navigacios funkciok

hasznalataval elmenthet helyeket, a kivant helyekre navigalhat,
s6t haza is talalhat.

Hely mentése

Minden hely egy pont, amelyet On régzit és tarol a készilékben.
Ha szeretne visszaemlékezni pontokra vagy vissza kivan térni
egy adott helyszinre, akkor azt a helyet megjeldlheti.

1 Menjen arra a helyre, ahol meg kivan jelini egy helyet.
2 Nyomija le a gombot.
3 Valassza a Navigacio > Hely mentése lehetéséget.

TIPP: egy hely gyors megjeloléséhez valassza a @
lehet&séget a vezérlémeniben (A vezérlbmeni hasznalata,
1. oldal).

Miutan az eszkdz azonositja a GPS-jeleket, megjelennek a
helyadatok.

4 Vdlassza a Mentés lehet6séget.
5 Valasszon egy ikont.

Hely torlése
1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza a Navigacié > Mentett helyek lehet6séget.
3 Valasszon ki egy helyet.
4 Valassza ki a Torlés > Igen lehet6séget.

Navigalas Mentett uton

Miel6tt egy elmentett helyszinre navigalna, a készuléknek meg
kell talalnia a miholdakat.

1 Nyomja le a gombot.
2 Valassza a Navigacié > Mentett helyek lehet6séget.
3 Valasszon ki egy utvonalat, és vélassza a Menj! gombot.
4 Valassza ki az egyik tevékenységet.
Megjelenik az iranytd.
5 Haladjon elére.
Az iranytl nyila az elmentett hely felé mutat.

TIPP: a pontosabb navigacio érdekében tartsa a képernyd
fels6 részét a haladas iranyaba.

6 Nyomja le a gombot a tevékenységidézité elinditdsahoz.

Navigacié
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Navigalas vissza a kiindulashoz

Miel6tt visszanavigal a kiindulasi helyhez, meg kell talélnia a
miholdakat, el kell inditania stoppert és meg kell kezdenie a
tevékenységet.

A tevékenység soran barmikor visszatérhet a kiindulasi helyre.
Példaul, ha uj varosban fut és nem biztos benne, hogy juthat
vissza a kiindulas ponthoz vagy a szallodahoz, ezzel a
funkcioval visszanavigalhat a kiindulasi helyre. Ez a funkcio nem
minden tevékenység esetében érhetd el.
1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.
2 Valassza a Navigacio > Kezdés lehetdséget.
Megjelenik az iranytd.
3 Haladjon elére.
Az iranytl nyila a kiindulasi pontja felé mutat.
TIPP: a pontosabb navigacio érdekében tartsa a készlléket
abba az iranyba, amerre navigal.

Navigacio leallitasa

* A navigacio ledllitdsahoz és a tevékenység folytatasahoz
tartsa lenyomva az az érintéképernyét, majd valassza a
Navigacio leallitasa lehet&séget.

* A navigacio és a tevékenység ledllitdasahoz nyomja meg a
gombot, majd valassza a Kész lehetéséget.

Iranyti

A készullékben automatikus kalibracidval rendelkezé 3 tengelyi
iranyti van. Az iranytii funkcioi és a megjelenése fiigg az On
tevékenységétdl, attdl, hogy engedélyezve van-e a GPS, és
hogy éppen egy célallomasra navigal-e.

Az iranytl manuadlis kalibralasa

Az elektronikus iranytlt szabadban kalibralja. A tajolasi
pontossag javitasa érdekében ne alljon olyan targyak kdzelébe,
amelyek hatassal vannak a magneses mez&kre, mint példaul
jarmivek, éplletek, és elektromos légvezetékek.

A készUlék kalibralasa a gyarban megtortént, és a készlilék
alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja. Ha
az iranytl rendellenes mikodését tapasztalja, példaul nagy
tavolsagok megtétele vagy széls6séges hémérsékletvaltozasok
utan, manualisan is kalibralhatja az iranyt(t.

1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

2 Valassza ki a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok >
Iranytd > Kalibralas > Inditas elemet.

3 Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

TIPP: csuklojaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg
nem jelenik egy tUzenet.

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 fiokjaban (Garmin Connect Mobile hasznalata,

15. oldal) (A Garmin Connect hasznélata a szamitégépen,
15. oldal).

Amikor a memoria megtelt, a készilék felllirja a legrégebbi
adatokat.

Az El6zmények hasznalata
1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.
2 Vdélassza ki az EI6zmény elemet.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:

» A tevékenységre vonatkozé tovabbi informaciok
megtekintéséhez érintse meg a Részletek elemet.

» Egy adott kor kivalasztasahoz és tovabbi informaciok
megtekintéséhez egy korrél valassza ki a Kérok
lehet&séget.

* AKkivalasztott tevékenység torléséhez valassza a Torlés
lehet&séget.

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban toltott id6
megtekintése

A pulzusszam-tartomany adatok megtekintéséhez el6bb el kell
végeznie egy tevékenységet pulzusszam figyelésével, és
mentenie kell ezt a tevékenységet.

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban elt6ltott id6 megtekintése
segit az edzés intenzitasanak beallitasaban.

1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

2 Valassza ki az EI6zmény elemet.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

4 Vdlassza a Z6énaban toltott id6 elemet.

Garmin Connect

A Garmin Connect-fiok segitségével nyomon kovetheti
teljesitményét, és kapcsolatba Iéphet barataival. A fiok szamos
nyomonkovetési, elemzési és megosztasi funkciodja révén
tarsaival 6sztdonzést nyujthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusanak kuloénb6z6é eseményeit: futasait, sétait,
kerékparturait, Uszasait, gyalogturait, golfjatékait és még sok
minden mast. A fiok egyben az online statisztikait is rogziti, és itt
elemezheti és megoszthatja az On altal jatszott 6sszes
golfmenetet.

Ingyenes Garmin Connect fiékjanak létrehozasahoz parositsa a
készuléket telefonjaval a Garmin Connect Mobile alkalmazéas
hasznalataval, vagy latogasson el a garminconnect.com
weboldalra.

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

Elemezze adatait: részletesebb informaciokat tekinthet meg a
fitnesz- és szabadtéri tevékenységeirdl, beleértve az idét, a
tavolsagot, a pulzusszamot, az elégetett kalériakat, az
ismétlédést, egy felllnézeti térkép nézetet, valamint tempo-
és sebességdiagrammokat. Részletesebb informacidkat
tekinthet meg a golfjatékairdl, példaul eredménylapokat,
statisztikakat és a palyara vonatkozo informaciokat.
Személyre szabott jelentéseket is megtekinthet.

MEGJEGYZES: ahhoz, hogy legyenek megtekinthets
adatok, parositania kell egy opcionalis vezeték nélkuli
érzékelbt eszkozével (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
19. oldal).

ccnnect
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Kovesse nyomon fejlédését: nyomon kdvetheti az adott napon
megtett |épéseket, barati versenyt indithat ismer8seivel, és
elérheti kitlzott céljait.
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Ossza meg tevékenységeit: a fiok 0sszekoti barataival:
kdvethetik egymas tevékenységeit, illetve megoszthatjak
tevékenységeiket kedvenc k6zosségi oldalaikon.

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

A Connect IQ bolt elérése: alkalmazasokat, szamlapokat,
adatmezd&ket és widgeteket tolthet le.

Garmin Connect Mobile hasznalata

Az okostelefon és az eszkdz parositédsat kévetéen (Okostelefon

parositasa, 2. oldal), a Garmin Connect Mobile alkalmazas

segitségével feltdltheti tevékenységadatait Garmin Connect-

fiokjaba.

1 Ellendrizze, hogy fut-e az okostelefonon a Garmin Connect
Mobile alkalmazas.

2 Helyezze az eszkdzt az okostelefon 10 m-es (30 ft.)
korzetébe.

Az eszkdz automatikusan szinkronizélja az adatokat a
Garmin Connect Mobile alkalmazassal, illetve a Garmin
Connect-fiokkal.

A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazas szamitdgépe segitségével
Osszekapcsolja késziilékét Garmin Connect fiokjaval. A Garmin
Express alkalmazassal feltdltheti tevékenységadatait Garmin
Connect fidkjaba, illetve adatokat (példaul edzéseket és
edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél
eszkozére. Ezenfelll az alkalmazassal telepitheti az eszkdz
szoftverfrissitéseit, valamint kezelheti Connect |IQ alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az eszkdzt a mellékelt USB-kabellel a
szamitégéphez.

2 Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

3 Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

4 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, majd vélassza az
Eszk6z hozzaadasa lehetfséget.

5 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Eszkoz testreszabasa

A szamlap cseréje

Szamos alapértelmezett szamlap kozil valaszthat, vagy az
eszkozre letoltétt Connect 1Q szamlapokat is hasznalhatja
(Connect IQ Funkcidk, 3. oldal). Emellett testreszabhatja az
alapértelmezett szamlapokat, vagy Ujakat is Iétrehozhat (Egyedi
szamlap létrehozasa, 15. oldal).

1 Tartsa lenyomva az az érint6képerny6t a szamlapon.
2 Valassza a Szamlap lehet6séget.

3 Az elérheté szamlapok megtekintéséhez huzza lefelé vagy
felfelé az ujjat.

4 A megjelenitett szamlap aktivalasahoz koppintson a kijelzére,
majd valassza az Alkalmaz lehet6séget.

Egyedi szamlap létrehozasa
A szamlap stilusa és adatmezéi testreszabhatok.

1 Tartsa lenyomva az az érint6képernyét a szamlapon.
2 Valassza a Szamlap lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehetdséget:

» Egy meglévé szamlap testreszabasahoz valassza ki a
szamlapot, majd valassza a Testreszabas lehet6séget.

+ Ujszamlap létrehozasahoz gorgessen a szamlaplista
aljara, majd valassza az Uj létrehozasa lehet6séget.

4 Valassza ki a Szamlap lehet6séget.

5 Az analog és digitalis szamlapok megtekintéséhez huzza
lefelé vagy felfelé az ujjat, majd a megjelenitett szamlap
kivalasztasahoz koppintson a képernydre.

Huzza el ujjat balra az Adatok oldal megjelenitéséhez.
A szamlap testreszabhatd adatmezéit zold keret jeldli.

7 Valassza ki a médositani kivant adatmezdket, és valassza ki
a megjelenitendd adatokat.

8 Huzza el ujjat balra, és valassza az Oramutatok lehetdséget.

MEGJEGYZES: ez az opcid csak analdg szamlapok esetén
érhet6 el.

9 A mutatéstilusok megtekintéséhez hizza lefelé vagy felfelé
az ujjat, majd a megjelenitett ramutaté kivalasztasahoz
koppintson a képernyére.

10Huzza el ujjat balra, és valassza a Kiemelés lehetéséget.
11 Valassza ki a kiemelés szinét, majd valassza a v/ elemet.
12Huzza el ujjat balra, és valassza a Kész lehet6séget.

Az eszkoz aktivalja az Uj szamlapot.

(=]

A vezérlomeni testreszabasa

A vezérlémeniliben Uj elemeket vehet fel a gyorsmentbe,
torélheti az aktualisan ott szerepld elemeket, illetve médosithatja
azok sorrendjét (A vezérlbment(i hasznalata, 1. oldal).

1 Tartsa lenyomva a gombot.

Megjelenik a vezérlémeni.
2 Tartsa lenyomva az érint6képernyét.
A vezérlémenu szerkesztési moédba valt.
Valassza ki a beallitani kivant parancsikont.
4 Vdélasszon ki egy lehetéséget:

» A parancsikon vezérlémenubeli helyének modositasahoz
valassza ki a helyet, ahova el szeretné helyezni a
parancsikont, vagy egyszeriien hiizza azt a kivant uj
helyre.

* A parancsikon vezérlé6meniibdl valé eltavolitasahoz
vélassza a 1 ikont.
5 Ha uj parancsikont szeretne felvenni a vezérlémentibe,
vélassza a == ikont.
MEGJEGYZES: ez a lehetSség csak akkor hasznalhato, ha
legalabb egy parancsikont mar eltavolitott a menlbdél.

w

Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok
Ezek a beallitasok lehetévé teszik az egyes tevékenységekhez
kapcsolddo, elére feltdltdtt alkalmazasok testreszabasat az On
edzési igényei alapjan.Példaul egyénileg beallithatja az
adatoldalakat, és riasztasokat, illetve edzésfunkciokat
engedélyezhet.Nem minden tevékenységtipushoz elérhet6 az
osszes bedllitas.

Nyomja meg a gombot, valasszon egy tevékenységet, majd
pedig a Beallitasok lehetéséget.

Adatképernyodk: lehetévé teszi az adatképernydk
testreszabasat, és Uj adatképernydk hozzaadasat a
tevékenységhez (Az adatképernydk testreszabasa,
16. oldal).

Riasztasok: beallitja a tevékenységhez tartozo
edzésriasztasokat (Riasztasok, 16. oldal).

Korok: beallitjia az Auto Lap® funkcio (K6rék bejelélése az Auto
Lap funkcidval, 16. oldal).

Auto Pause: itt adhatja meg, hogy az eszkoz allitsa le az
adatok rogzitését a mozgas befejezésekor, vagy ha a
sebessége egy meghatarozott érték ala esik (Az Auto Pause®
hasznalata, 17. oldal).

Automatikus gorgetés: segitségével automatikusan
végighaladhat az 6sszes tevékenységi adatképernyon,

Eszkdz testreszabasa
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mikozben az idézit6 fut (Az automatikus gérgetés hasznalata,
17. oldal).

GPS: a GPS-antenna lizemmddjat allitja be. A GLONASS opcié
gyorsabb helymeghatarozast, illetve hasznalata jobb
teljesitményt tesz lehet6évé a kihivast jelenté kornyezeti
feltételek kdzott. A GLONASS opcid hasznalataval nagyobb
mértékben csdkkenhet az akkumulator izemideje, mintha
csak a GPS funkciot hasznalna.

Medence mérete: itt allithatja be a medence hosszat a
medencés Uszashoz.

Hattér: itt allithatja be az egyes tevékenységek hattérszinét
feketére vagy fehérre.

Hangsulyos szin: itt allithatja be az egyes tevékenységek
kiemelési szinét az aktiv tevékenység kdnnyebb azonositasa
érdekében.

Atnevezés: itt allithatja be a tevékenység nevét.

Alapbeallitasok visszaallitasa: lehetévé teszi a tevékenység
beallitasainak visszaallitasat.

Az adatképernyodk testreszabasa

Az edzési célkitlizései vagy opcionalis tartozékok alapjan
testreszabhatja az adatképernydket. Példaul testreszabhatja az
egyik adatképernyét, hogy az az On kérsebességét vagy
pulzusszam-tartomanyat jelenitse meg.

1 Nyomija le a gombot.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Valassza a Beallitasok > Adatképernydk elemet.
4 Valasszon ki egy vagy tobb lehetéséget:

* Az egyes adatképerny8kon szerepld adatmezék
megjelenésének és szamanak moédositasahoz valassza
az Elrendezés lehetdséget.

* Az adatképernydn szereplé mez6k testreszabasahoz
valassza ki a kivant képerny6t, majd valassza az
Adatmez6k médositasa lehetdséget.

» Egy konkrét adatképernyd megjelenitésének beadllitdsahoz
allitsa a kivant értékre a képernyd melletti
valasztokapcsoloét.

* A pulzustartomanyokat mutaté képerny§
megjelenitésének beallitasahoz valassza a Pulzusszam-
z6na mutato lehetdséget.

Riasztasok

Minden tevékenységhez beallithat riasztasokat, amelyek segitik
egy meghatarozott cél érdekében térténé edzésben. Egyes
riasztasok csak bizonyos tevékenységek esetében érhetdk el.
Bizonyos riasztasokhoz opcionalis kiegésziték (pl.
szivritmusmonitor vagy pedallitem-érzékel6) sziikségesek.
Harom kuldnb6z6 riasztas van: eseményriasztasok,
tartomanyriasztasok és ismétlédé riasztasok.

Eseményriasztas: az eseményriasztas egyszeri értesitésre
szolgal. Az esemény egy meghatarozott érték. Bedllithatja
példaul, hogy az eszkdz értesitse, amikor elégetett egy
meghatarozott szamu kaloriat.

Tartomanyriasztas: a tartomanyriasztas arrol értesiti, amikor a
készilék az értékek egy meghatarozott tartomanya felett
vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy riasszon a készllék,
amikor pulzusa 60 ala sullyed vagy 210 félé emelkedik.

Ismétlodo riasztas: az ismétlédo riasztasok minden egyes
alkalommal értesitik, ha a készulék egy meghatarozott
értéket vagy intervallumot régzit. Beallithatja példaul, hogy a
készilék 30 percenként riassza.

Riasztasnév Riasztastipus Leiras

Lépésitem Hegység Beallithatja a pedalitem minimum
és maximum értékeit.
Kaloriaszam Esemény, Beadllithatja a kalériak szamat.
ismétl6dé

Riasztasnév Riasztastipus Leiras

Egyéni Ismétlédé Kivalaszthat egy meglévé Uzenetet,
vagy létrehozhat egyedi Uzenetet és
kivalaszthat egy riasztastipust.

Tavolsag Ismétlédé Beallithat egy tavolsagintervallumot.

Pulzusszam Hegység Beallithatja a minimum és maximum
pulzusértékeket, vagy modosithatja
a pulzustartomanyt.

Tempo Hegység Beadllithatja a tempd minimum és
maximum értékeit.

Futas/séta Ismétléds Beallithat rendszeres id6k6zonként
ismétlédd sétasziineteket.

Sebesség Hegység Bedllithatja a sebesség minimum és
maximum értékeit.

Csapassebesség | Hegység Beallithat alacsony vagy magas
percenkénti csapasértéket.

1d6 Esemény, Beallithat egy iddintervallumot.

ismétlédé

Riasztas beadllitasa
1 Nyomja le a gombot.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység
esetében érhet6 el.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
Vélassza a Beallitasok > Riasztasok lehet6séget.
4 Vdélasszon ki egy lehetéséget:
* Ha yj riasztast szeretne hozzaadni a tevékenységhez,
vélassza az Uj hozzaadasa lehet6séget.
» Egy meglévé riasztas szerkesztéséhez valassza ki a
riasztas nevét.
5 Ha szlkséges, valassza ki a riasztas tipusat.
6 Valasszon ki egy zénat, adja meg a minimum és maximum
ertékeket, vagy adjon meg egyedi értéket a riasztashoz.
7 Ha szlkséges, kapcsolja be a riasztast.
Az eseményriasztasok és ismétlédo riasztasok esetén minden
alkalommal megjelenik egy Uzenet, amikor eléri a riasztasi
értéket (Riasztasok, 16. oldal). A tartomanyriasztasok esetén
minden alkalommal megjelenik egy tzenet, amikor tullépi a

megadott tartomany felett/alatt teljesit (minimum és maximum
értékek).

Auto Lap

Korok bejelolése az Auto Lap funkcioval

Bekapcsolhatja az Auto Lap funkcié hasznalatat, amellyel
eszkdze automatikusan kijeldli a koroket a megadott tavolsag
alapjan. Ez a funkcio hasznos a tevékenység kildnbdzd részei
(példaul minden mérfold, vagy minden 5 kilométer) alatt mutatott
teljesitménye 6sszehasonlitasahoz.

1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység
esetében érhet6 el.

3 Valassza a Beallitasok > Korok elemet.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:

* Az Auto Lap funkcio be- és kikapcsolasahoz éllitsa a
kivant értékre a valtékapcsolot.

* A korok tavolsaganak beallitasahoz valassza az Auto Lap
lehet&séget.

Minden egyes alkalommal, amikor megtesz egy kért, egy lUzenet
jelenik meg az adott kor megtételéhez sziikséges idével. A
készllék rezeg is, ha be van kapcsolva a rezg6 funkcié
(Rendszerbeallitasok, 17. oldal).

w
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Az Auto Pause® hasznalata

Az Auto Pause funkcié segitségével automatikusan leallithatja a
stopper sziineteltetését, amikor On abbahagyja a mozgast, vagy
ha a tempdja vagy sebessége egy meghatarozott érték ala esik.
Ez a funkcio akkor hasznos, ha a tevékenységének részét
képezik révid megalldsok, vagy egyéb helyek, ahol le kell
lassitania vagy meg kell allnia.

MEGJEGYZES: ha az idézit6 le van allitva vagy sziineteltetve
van, az eszkdz nem rogziti a tevékenységadatokat.

1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Valassza a Beallitasok > Auto Pause elemet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység
esetében érhetd el.

4 Valasszon ki egy lehet6séget:

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységhez elérhetd az
0sszes opcio.

+ Ha szeretné, hogy az On megallasaval az idézité is
automatikusan szlneteljen, valassza a Megallaskor
lehet&séget.

+ Ha szeretné, hogy az id6zit6 automatikusan szineteljen,
amikor az On tempoja egy megadott érték ala csokken,
valassza a Tempo lehetéséget.

+ Ha szeretné, hogy az id6zit6 automatikusan sziineteljen,
amikor az On sebessége egy megadott érték ala csokken,
valassza a Sebesség lehetéséget.

Az automatikus gorgetés hasznalata

Az automatikus gdérgetés funkcidval automatikusan sorban

attekintheti az 0sszes adatképerny6t, mikdzben az id6zité fut.

1 Nyomja le a gombot.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Vélassza a Beallitasok > Automatikus gorgetés elemet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység
esetében érhet6 el.

4 Valasszon ki egy megjelenitési sebességet.

A telefon és a Bluetooth funkcio beallitasai

Tartsa lenyomva az érintéképerny6t, és valassza a Beallitasok
> Telefon elemet.

Allapot: megjeleniti az aktualis Bluetooth csatlakozasi allapotot
és lehetdvé teszi a Bluetooth vezeték nélkili technoldgia be-
vagy kikapcsolasat.

Intelligens értesitések: a késziilék automatikusan be- vagy
kikapcsolja az intelligens értesitéseket az On valasztasai
alapjan (Bluetooth értesitések engedélyezése, 2. oldal).

Telefon parositasa: csatlakoztassa az eszkdzt egy kompatibilis,
a Bluetooth Smart vezeték nélkili technoldgiaval felszerelt
okostelefonhoz.

Csatlakoztatasi riasztasok: riasztas kildése, amikor a
parositott okostelefon csatlakozik és lecsatlakozik.

LiveTrack leallitasa: lehetévé teszi LiveTrack munkamenet
leallitasat, mikbzben egy folyamatban van.

Rendszerbeallitasok

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t, és valassza a Beallitasok

> Rendszer elemet.

Automatikus zarolas: az érintéképerny6 automatikus zarolasa,
amellyel megakadalyozhatja az érint6képernyd véletlen
megérintését. Az érintéképernyd feloldasahoz nyomja meg a
gombot.

Nyelv: bedllitja a késziilék fellletének nyelvét.

I1d6: bedllitja az id6formatumot és -forrast a helyi id6ére
(Idébeallitasok, 17. oldal).

Tajolas: a képerny6 tajolasanak beallitasara szolgal. Ennek
segitségével nem szamit, hogy a gomb a bal vagy a jobb
oldalon van.

Side Swipe: a Side Swipe vezérlés engedélyezésére,
letiltasara, illetve gorgetési iranyanak modositasara szolgal.

Hattérvilagitas: beadllitja a hattérvilagitas maodjat, id6tullépését
és fényerejét (Hattérvilagitas-beallitasok, 18. oldal).

Rezgés: a rezgés be- és kikapcsolasara, illetve a rezgési
intenzitas meghatarozasara szolgal.

Ne zavarj: a Ne zavarj izemmadd be- és kikapcsolasara szolgal.

Mértékegységek: az adatok megjelenitésére szolgald
mértékegységek beadllitasa (A mértékegységek modositasa,
18. oldal).

Adatrogzités: a tevékenységadatok rogzitési modjanak
bedllitasara szolgal. Az alapértelmezett Intelligens rogzités
beallitas esetén az eszkdz hosszabb ideig képes rogziteni a
tevékenységeket. Ha a Masodpercenként régzitési beallitast
valasztja, részletesebb tevékenységadatokhoz juthat, de
valdszinlleg gyakrabban kell tdltenie az akkumulatort.

USB-mod: a késziilék beallitasa a hattértar izemmaod vagy a
Garmin mod hasznalatara szamitégép hasznalata esetén.

Alapbeallitasok visszaallitasa: lehetévé teszi a készullék
Osszes beallitasanak visszaallitdsat a gyari alapértelmezett
értékekre (Gyari alapbeallitasok visszaallitasa, 21. oldal).
MEGJEGYZES: ha korabban bedllitotta Garmin Pay-
pénztarcajat, az alapértelmezett beallitasok visszaallasaval a
pénztarcat is torli az eszkozrél.

Szoftverfrissités: lehetdveé teszi a szoftverfrissitések
ellendrzését.

Névjegy: a készlilékazonosito, a szoftververzio, a szabalyozoi
informaciok és a licencmegallapodas megjelenitése.

Id6ébeallitasok

Tartsa lenyomva a az érintéképernyét gombot és valassza a

Beallitasok > Rendszer > Id6 elemet.

Idé6formatum: itt adhatja meg, hogy az eszkdz 12 vagy 24 oras
formatumban jelenitse meg az id6t.

Id6forras: lehetéve teszi az id6 manualis vagy automatikus
bedllitasat a parositott mobilkészilék alapjan.

Id6zo6nak

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az eszkdzt, és

miholdas jelet fogad, vagy szinkronizalja okostelefonjaval, az

eszkdz automatikusan észleli az id6zénat és a pontos id6t.

Manualis id6ébeallitas

Alapértelmezés szerint az idd beallitasa automatikusan
megtorténik, amikor a vivoactive 3 készlléket mobileszkozzel
parositja.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t.

2 Vaélassza a Beallitasok > Rendszer > Id6 > Id6forras >
Kézi elemet.

3 Valassza az Id6 elemet és adja meg a pontos id6t.

Az ébreszt6ora beadllitasa
1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

2 Valassza az Orak > Riasztasok > Uj hozzaadasa elemet.
3 Valassza az Idé elemet és adjon meg egy idépontot.

4 Vdélassza a Ismétlés elemet és valasszon ki egy opciot.
Riasztas torlése

1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

2 Valassza az Orak > Riasztasok elemet.

3 Valasszon ki egy riasztast és valassza a Eltavolitas elemet

A visszaszamlalé id6zité inditasa
1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

Eszkdz testreszabasa
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Valassza az Orak > Id6zit6 elemet.
Adja meg az idét.
Valassza az Inditas lehetéséget.

Szikség esetén valassza az az érintéképernyét ikont a
tovabbi opciokeért.

a b ODN

A stopper hasznalata
1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét.

2 Valassza az Orak > Stopper elemet.

3 Nyomja le a gombot.

Hattérvilagitas-beallitasok

Tartsa lenyomva az érintéképerny6t, és valassza a Beallitasok
> Rendszer > Hattérvilagitas lehetéséget.

Moéd: ha ezt a lehet8séget valasztja, a hattérvilagitas akkor
kapcsol vissza, amikor On valamilyen miveletet végez az
eszkodzzel. Ide tartozik az is, ha értesitést kap, megnyom egy
gombot, megérinti a képerny6t vagy Side Swipe vezérlést
végez.

Kézmozdulat: ha ezt a lehetéséget valasztja, a hattérvilagitas
akkor kapcsol vissza, amikor On a teste felé forditja
csuklojat, hogy megnézze az eszkdzt. A Csak tevékenység
koézben beallitds hasznélata esetén az eszkdz csak az
id6zitével mért tevékenységek esetén hasznalja ezt a
funkciot.

Id6korlat: a hattérvilagitas kikapcsolasa idékorlatjanak
beallitasa.

Fényerd: a hattérvilagitas fényerejének beallitasa. Tevékenység
soran a hattérbeallitas a legnagyobb fényerd beallitast
alkalmazza.

A mértékegységek moédositasa

Testreszabhatja a tavolsag, tempé és sebesség, magassag,
suly, testmagassag és hémérséklet mértékegységeit.

1 Tartsa lenyomva az érinté6képernyét.

2 Valassza a Beallitasok > Rendszer > Mértékegységek
elemet.

3 Valasszon méréstipust.
4 Valasszon mértékegységet.

Garmin Connect beallitasok

Garmin Connect fiékjaban, a Garmin Connect Mobile
alkalmazas vagy a Garmin Connect weboldal hasznalataval
madosithatja eszkézbeadllitéasait. Néhany beallitas csak a
Garmin Connect fiok hasznalataval érhet6 el, és nem
modosithatd magan a készuléken.

* A Garmin Connect Mobile alkalmazasban valassza ki a
készlléke képét, majd az Késziilékbeallitasok lehetdséget.

* A Garmin Connect weboldalon, az eszkdzwidgetbdl valassza
az Késziilékbeallitasok opciot.

A beallitasok konfiguralasat kdvetéen szinkronizalja adatait: a

rendszer ekkor alkalmazza a médositasokat az eszkozre

(Garmin Connect Mobile hasznalata, 15. oldal, A Garmin

Connect hasznélata a szamitégépen, 15. oldal).

Eszkozbeallitisok a Garmin Connect fiokban
Valassza Garmin Connect fiokja Késziilékbeallitasok
lehet8ségét.

MEGJEGYZES: egyes beallitasok alkategdriakon beliil jelennek

meg a bedllitasok menuben. Az alkalmazas- vagy

weboldalfrissitések modosithatjak ezeket a mentiket.

Tevékenység nyomon kovetése: a tevékenysegkovetés
funkcio be- és kikapcsolasa.

Emlékeztetdk: beallitja az eszkdz altal végzett ébresztés idejét
és gyakorisagat. Akar nyolc kulén ébresztési idét is beallithat.

Autom. tevékenység-inditas: id6zitett tevékenységek
automatikus létrehozasat és mentését teszi lehetévé, amikor
a Move 1Q funkcio azt észleli, hogy a beallitott minimalis
idétartamon keresztil gyalogol vagy fut. A futas és a
gyaloglas minimalis id6tartamat szabadon beallithatja.

Alkalmazas automatikus frissitése: lehetévé teszi a Connect
IQ alkalmazés frissitéseinek automatikus fogadasat.

Adatrogzités: a tevékenységadatok rogzitési modjanak
bedllitasara szolgal. Az (alapértelmezett) Intelligens rogzités
beallitas esetén az eszkdz hosszabb ideig képes rogziteni a
tevékenységeket. Ha a Masodpercenkeént rogzitési beallitast
valasztja, részletesebb tevékenységadatokhoz juthat, de
valdszinlleg gyakrabban kell tdltenie az akkumulatort.

Datumformatum: a hénap- és napformatum beallitasara
szolgal.

Megjelenitési opcidk: lehetéveé teszi a hattérvilagitas
beallitasainak médositasat és a vezérlémeniben megjelend
parancsikonok testreszabasat (A vezérlémenii
testreszabasa, 15. oldal).

Ne zavarj: bedllithatja, hogy az eszkoz az alvassal toltott
6rakban automatikusan bekapcsolja a Ne zavarj izemmadot.

Célanimaciok: ezzel a funkcioval kapcsolhatja be és ki a
célanimaciokat, illetve bedllithatja, hogy azok a
tevékenységek soran ne jelenjenek meg. A célanimaciok a
napi lépéscéloknal, a napi megmaszottemelet-céloknal,
valamint a heti intenzivperc-céloknal jelennek meg.

Nyelv: itt dllithatja be az eszkoz nyelvét.

Mozgasriasztas: lizenet és mozgassav megjelenitése a digitalis
szamlapon és a lépések képernydn. Ha be van kapcsolva a
rezgeés, az eszkdz emellett rezeg is.

Move 1Q: a Move I1Q események be- és kikapcsolasara szolgal.
A Move 1Q funkcié automatikusan érzékeli a
tevékenységmintakat, pl. a gyaloglast, futast, kerékparozast,
uszast vagy az ellipszis tréneres edzést.

Tajolas: a képernyd téjolasanak bedllitdsara szolgal. Ennek
segitségével nem szamit, hogy a gomb a bal vagy a jobb
oldalon van.

Telefonos értesitések: beallithatja, hogy az eszkdz a
beallitasoknak megfeleléen automatikusan be- és kikapcsolja
az intelligens értesitéseket.

Preferalt tevékenységkovetd: bedllithatja, hogy az eszkdz
legyen a tevékenység nyomon kovetésére szolgalod
elsédleges eszkdz, amikor egynél tobb készlilék csatlakozik
az alkalmazashoz.

Idé6formatum: itt adhatja meg, hogy az eszkdz 12 vagy 24 oras
formatumban jelenitse meg az id6t.

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

Ball/jobb csuklé: itt adhatja meg, hogy melyik csukléjan kivanja
viselni az eszkozt.

MEGJEGYZES: ez a bedllitas erdsité edzések és
mozdulatok esetén alkalmazott.

Felhasznaléi beallitdasok a Garmin Connect fiokban
Valassza Garmin Connect fidkja Felhasznaléi beallitasok
lehet6ségét.

Egyedi Iépéshossz: ezen funkcié hasznalata esetén az eszkéz
pontosabban képes kiszamolni a megtett tavolsagot, mivel
ahhoz az On egyedi lépéshosszat hasznalja. Adjon meg egy
ismert tavot, valamint az annak megtételéhez szikséges
Iépések szamat. A Garmin Connect ezek alapjan kiszamitja a
Iépéshosszat.

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

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

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

Személyes adatok: itt adhatja meg személyes adatait, példaul
a szuletési datumat, nemét, magassagat és testsulyat.

Alvas: itt adhatja meg az altalaban alvassal t6lt6tt 6rakat.

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

Vezeték nélkiili érzékelok

A készlléket vezeték nélkili ANT+ vagy Bluetooth érzékel6kkel
hasznalhatja. Az opcionalis érzékel6k kompatibilitasaval és
megvasarlasaval kapcsolatos b&vebb informaciéért Iatogasson
el a http://buy.garmin.com weboldalra.

Vezeték nélkiili érzékeldk parositasa

Az els6 alkalommal, amikor vezeték nélkili ANT+ vagy
Bluetooth érzékelét csatlakoztat Garmin készllékéhez,
parositania kell a készliléket és az érzékelbt. A parositasukat
kovetéen a készullék automatikusan csatlakoztatja az érzékel6t,
amikor On valamilyen tevékenységbe kezd, és az érzékelé aktiv
és hatokoron belul van.

TIPP: egyes ANT+ érzékel6k esetén a parositas automatikusan
megtorténik, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, és a
bekapcsolt érzékeld a készilék kdzelében van.

1 Ugyeljen arra, hogy minden mas vezeték nélkiili érzékelstél
legalabb 10 méteres tavolsagban legyen.

2 Ha pulzusmonitort csatlakoztat, helyezze fel magara a

pulzusmonitort.

A pulzusmonitor csak akkor kiild és fogad adatokat, ha fel

van helyezve.

Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

4 Valassza a Beallitasok > Erzékel8k és tartozékok > Uj
hozzaadasa lehet6séget.

5 Helyezze a készlléket az érzékeld 3 méteres korzetébe, és
varja meg, amig a készilék és az érzékeld parositasa
megtorténik.

Amikor a készlilék csatlakozik az érzékel6hoz, egy ikon
jelenik meg a képernyd felsd részén.
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Lépésszamlalé

A készulék kompatibilis a Iépésszamlaloval. A [épésszamlalo
segitségével a GPS hasznalata helyett rogzitheti a tempot és
tavolsagot, amikor beltéren edz, vagy a gyenge a GPS-jel. A
|épésszamlalo készenléti allapotban van és készen all az adatok
kiildésére (a pulzusmonitorhoz hasonléan).

30 perc inaktivitas utan a Iépésszamlalé kikapcsol, hogy
biztositsa a takarékos akkumulatorhasznalatot. Amikor az
akkumulator lemerulében van, Uzenet jelenik meg a készuléken.
Ekkor korulbelll 6t 6ranyi hasznalatra elegendd energia van
meég az akkumulatorban.

A lépésszamlalé kalibralasa

A lépésszamlalo kalibralasahoz parositania kell a készlléket a
Iépésszamlaloval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,

19. oldal).

A manualis parositas javasolt, ha ismeri a kalibracios
egyutthatét. Ha a Iépésszamlalét mar kalibralta egy masik
Garmin termékkel, lehet, hogy tudja a kalibraciés egyutthatot.
1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét.

2 Valassza a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok >
Lépésszamlalé > Kalib. tényez6 elemet.

3 A kalibracios egyitthatd médositasa:
* Novelje a kalibracios egyutthatot, ha tavolsag tul alacsony.
» CsoOkkentse a kalibracios egyutthatot, ha tavolsag tul

nagy.

A lépésszamlalé kalibralasanak javitasa

A készilék kalibralasahoz GPS-jelet kell érzékelnie és

parositania kell a készlléket a |épésszamlaloval (Vezeték

nélkili érzékel6k parositasa, 19. oldal).

A lépésszamlalo sajat magat kalibralja, de a GPS funkcidval

végrehajtott néhany kiltéri futdssal ndvelheti a sebesség- és

tavolsagadatok pontossagat.

1 Alljon kint 5 percig jo ralatas esetén.

2 Kezdje el a futasi tevékenységet.

3 Fusson egy palyan 10 percen at megallas nélkdil.

4 Fejezze be a tevékenységet és mentse el.
A rogzitett adatok alapjan a készulék sziikség esetén
modositja a [épésszamlald kalibracids értékét. A
lépésszamlalot nem kell még egyszer kalibralnia, ha nem
valtozik a futasi stilusa.

Opcionalis kerékparsebesség- vagy

pedalozasilutem-érzékeld

Kompatibilis kerékparérzékeld vagy pedalozasiutem-érzékeld

hasznalataval adatokat kuldhet a készulékre.

» Parositsa az érzékel6ét a készulékkel (Vezeték nélkiili
érzékelbk parositasa, 19. oldal).

+ Allitsa be a kerékméretet (A sebességérzékeld kalibrélésa,
19. oldal).

* Menjen el kerékparozni (Kerékparozas, 9. oldal).

A sebességérzékeld kalibralasa

A sebességérzékeld kalibralasahoz parositania kell a késziléket
kompatibilis sebességérzékelbvel (Vezeték nélkiili érzékelbk
parositasa, 19. oldal).

A manualis kalibralas opcionalis és javithatja a pontossagot.
1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t.

2 Valassza a Beallitasok > ErzékelSk és tartozékok >
Sebesség/pedaliitem > Kerékméret lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:

» Valassza az Automatikus lehet6séget a kerékméret
automatikus kiszamitasahoz és a sebességérzékeld
kalibralasahoz.

» Valassza a Kézi elemet és adja meg a kerékméretet a
sebességérzékeld manualis kalibralasahoz (Kerékméret
és kertilet, 23. oldal).

Helyzetérzékelés

A vivoactive 3 készilék hasznalhaté a Varia Vision készulékkel,
Varia intelligens kerékpar-vilagitassal és hatso radarral a
helyzetérzékelés javitasa érdekében. Tovabbi tudnivalokért lasd
a Varia készulék felhasznaloi kézikonyvét.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy frissiteni kell a vivoactive 3
szoftver a Varia készllékek parositasa el6tt (Szoftver frissitése
a Garmin Connect mobilalkalmazas segitségével, 20. oldal).

tempe

A tempe egy ANT+ vezeték nélkili hBmérsékletérzékeld. Az
érzékeld rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol ki
van téve a kdrnyezeti hdmérsékletnek, és igy pontos
hémérsékletadatok megbizhato forrasaként szolgal. A tempe
tempe eszkdzt parositani kell a készilékkel a tempe
hémeérsékletadatainak megjelenitéséhez.

Vezeték nélkili érzékel6k
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Késziulékadatok

A készulék toltése

Az eszkoz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre
vonatkozé figyelmeztetéseket és mas fontos informaciokat lasd
a termék dobozaban taldlhatéFontos biztonsagi és
terméktudnivalok ismertetében.

A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és
szaritsa meg a csatlakozékat és a kdrnyez6 teruletet téltés vagy
szamitégéphez valé csatlakoztatas elétt. Olvassa el tisztitassal
kapcsolatos utasitasokat a fliggelékben.

1 Csatlakoztassa az USB-kabel keskeny végét a késziléken
talalhato toltéportba.

=

2 Csatlakoztassa az USB-kabel vastagabb végét a szamitogép
USB-portjaba.

3 Teljesen toltse fel a késziiléket.

Termékfrissitések

A szamitdgépen 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

Szoftver frissitése a Garmin Connect mobilalkalmazas
segitségével

Az eszkdz 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, 2. oldal).

Szinkronizalja eszkdzét a Garmin Connect Mobile
alkalmazéassal (Garmin Connect Mobile hasznalata,
15. oldal).

Ha van elérhetd Uj szoftver, akkor a Garmin Connect
mobilalkalmazas automatikusan elkildi a frissitést az
eszkdznek. A frissités akkor lép érvénybe, amikor On nem
hasznalja aktivan az eszkdzt. A frissités végeztével az
eszkdz ujraindul.

Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével
A készUlék szoftverének frissitése el6tt tdltse le és telepitse a
Garmin Express alkalmazast, majd adja hozza készulékét (A
Garmin Connect hasznalata a szamitégépen, 15. oldal).
1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a
szamitégéphez.
Ha uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express alkalmazas
elkildi azt az eszkdzre.

2 Amikor a Garmin Express alkalmazas végzett a frissités
kildésével, valassza le a készlléket a szamitogéprdl.

A készllék ekkor telepiti a frissitést.

Eszkdzadatok megtekintése

Megtekintheti a készllékazonositot, a szoftververziot, a
szabalyozoi informacidkat és a licencmegallapodast.

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t.
2 Valassza a Beadllitasok > Rendszer > Névjegy elemet.

Specifikacidok
Teleptipus
Telep lizemideje

Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator

Akar 7 nap okosora izemmodban (pulzusz-
szammal)
Akar 13 6ra GPS Gizemmddban

-20 °C-tl 50 °C-ig (-4 °F-t6l 122 °F-ig)

Uzemi hémérséklet-
tartomany

Toltési hémérséklet

0 °C-tol 45 °C-ig (32 °F-tol 113 °F-ig)

2,4 GHz @ 0dB, névleges

ANT+ vezeték nélkuli adatatviteli protokoll
Bluetooth Intelligens vezeték nélkili
technoldgia

Uszas, 5 ATM*

Vezeték nélkili
frekvenciak/
protokollok

Vizbehatolas elleni
védelem

*A készilék 50 méteres vizmélységben jelenlevé nyomasnak
képes ellenallni. Tovabbi részletekért latogasson el a
www.garmin.com/waterrating weboldalra.

Késziilék karbantartasa

ERTESITES
Kerllje az er8s utéseket és a durva banasmaodot, mert az
csoOkkentheti a termék élettartamat.
Viz alatt kertilje a gombok nyomkodasat.
Ne hasznaljon éles targyat a készllék tisztitasahoz.
Az érintGképerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkdzzel,
ellenkezé esetben karosodas Iéphet fel.
Kertlje a vegyi tisztitdszerek, oldoszerek és rovarirtoszerek
hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a miianyag részekben.

Ha a készulék klorral, sos vizzel, fényvédbvel, kozmetikumokkal,
alkohollal vagy mas er6s vegyszerekkel érintkezett, alaposan
Oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valo hosszan tartd
érintkezés karosithatja a készllék hazat.

Ne térolja az eszkdzt hosszabb id6n at magas hémeérsékletnek
kitett helyen, mert az a készulék tartés karosodasahoz vezethet.

Az eszkoz tisztitasa

Toltés kdzben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is
korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkezdit. A korrdzio
gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

1 Torolgesse meg az eszkdzt enyhe tisztitdszeres oldattal
atitatott ronggyal.

2 Tordlje szarazra.
Tisztitas utan hagyja, hogy az eszkdz teljesen megszaradjon.

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

A pantok cseréje

A készulék 20 mm széles pantokkal kompatibilis. Az opcionalis
kiegészitékre vonatkozo informaciokért latogasson el a
buy.garmin.com oldalra vagy forduljon Garmin
markakeresked&éjéhez.

1 Csusztassa el a rugosfllon talalhato gyorskioldé tit @ a pant
eltavolitasahoz.
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2 lllessze az Uj pant rugosfillének egyik oldalat a készllékbe.

3 Csusztassa el a gyorskioldo t(it, majd igazitsa a rugosfiilet a
készllék masik oldalahoz.

4 Ismételje meg az 1-3. [épéseket a masik szij cseréjéhez is.

Hibaelharitas

Az akkumulator lizemidejének

maximalizalasa

Szadmos modon ndvelheti az akkumulator tzemidejét.

» Csokkentse a hattérvilagitas idékorlatjat (Hattérvilagitas-
beallitasok, 18. oldal).

» Csokkentse a hattérvilagitas fényerejét (Hattérvilagitas-
beallitasok, 18. oldal).

» Kapcsolja ki a Bluetooth vezeték nélkuli technoldgiat, ha nem
hasznalja a kapcsolatot igénylé funkciokat (A Bluetooth
vezeték nélkiili technoldgia kikapcsolasa, 3. oldal).

» Kapcsolja ki a tevékenységkovetést (Tevékenységkovetés,
6. oldal).

* Korlatozza az okostelefon-értesitéseket csak a készllek
kijelz6ire (Ertesitések kezelése, 3. oldal).

« Allitsa le a pulzusadatok kiildését a parositott Garmin
eszkozokre (Pulzus tovabbitasa Garmin eszk6zbkre,
5. oldal).

» Kapcsolja ki a csuklon végzett pulzusmérés (A csukion
viselhetd pulzusméré kikapcsolasa, 5. oldal).

A késziulék ujrainditasa
Ha az eszkdz nem valaszol, el6fordulhat, hogy az Gjrainditas
jelentheti a megoldast.
MEGJEGYZES: a késziilék Ujrainditasa térolheti az On adatait
vagy bedllitasait.
1 Tartsa lenyomva 15 masodpercig a gombot.

Az eszkdz kikapcsol.

2 Az eszkoz bekapcsolasahoz tartsa lenyomva egy
masodpercig a gombot.

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa
MEGJEGYZES: ezzel torli a felhasznalé altal bevitt 6sszes
adatot, valamint a tevékenységel6zményeket. Ha korabban
bedllitotta Garmin Pay-pénztarcajat, az alapértelmezett
beallitasok visszaallasaval a pénztarcat is torli az eszkozrél.

Minden beallitast visszaallithat a gyari alapértelmezett
értékekre.

1 Tartsa lenyomva az érintéképernyét.

2 Valassza a Beallitasok > Rendszer > Alapbeallitasok
visszaallitasa > Igen elemet.

Az eszkdz nem a pontos idét jeleniti meg

A késziilék frissiti az id6t és a datumot az okostelefonnal torténd
szinkronizalaskor, illetve amikor a készlilék GPS-jeleket vesz.
Szinkronizalja az eszkozt, igy az id6zona modositasakor az
eszkdz a pontos id6t jeleniti meg, valamint frissit a téli/nyari
idészamitasra is.

1 Tartsa lenyomva a az érint6képernyét gombot és valassza a
Beallitasok > Rendszer > 1d6 elemet.

2 Ellendrizze, hogy az Automatikus lehet6ség engedélyezve
van-e.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:

» Ellenérizze, hogy az okostelefonjan lathato helyi idé
pontos, és szinkronizdlja az eszkdzt az okostelefonnal
(Garmin Connect Mobile hasznalata, 15. oldal).

» Kezdjen kiltéri tevékenységbe, menjen ki a szabadba egy
nyilt teriiletre, ahonnan tisztan lathaté az égbolt, és varjon
amig a készllék érzékeli a mlholdas jeleket.

Az id6 és a datum automatikusan frissul.

Miiholdas jelek keresése

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

1 Menijen kiiltéri, nyilt terlletre.
A készllék elllsé részét tartsa az ég felé.

2 Varja meg, hogy a készllék megtaldlja a miholdakat.
A miholdas jelek megtalalasa 30-60 maasodpercig is
eltarthat.

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 készlléket a Garmin Connect Mobile
alkalmazéassal a Bluetooth képes okostelefonja
segitségével.

Amikor a Garmin Connect fidokjahoz csatlakozik, a készulék
tobb napnyi miiholdas adatot télt fel, amelyek lehetévé teszik
a miholdas jelek gyors megtalalasat.

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

» Neéhany percig maradjon mozdulatlan.

Nem jelenik meg a napi lépésszamom

A napi lépésszam minden éjszaka éjfélkor lenullazédik.
Ha a Iépésszama helyett gondolatjelek lathatdk, varjon, amig
a készilék miiholdas jelet talal és automatikusan beallitja az
idét.

A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik

pontosnak

Az emeletek megmaszasakor az eszkdz belsd barométert
hasznal a szintklldénbség valtozasanak méréséhez. Egy
megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.

* Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen Iépcsét se hagyjon
ki lépcs6zés kdzben.

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, kbzepes vagy
élénk intenzitasi szinten.

Az intenziv percek és a kalériaszam

pontossaganak novelése
A becslések pontossaganak néveléséhez érdemes 20 percig a
szabadban gyalogolni vagy futni.

1 A szamlaprol ujjanak csusztatasaval megtekintheti a Sajat
nap widgetet.

2 Vaélassza a ® ikont.

Hibaelharitas
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3 Kovesse a képernydn megjelend utasitasokat.

Kompatibilis az okostelefonom a
készilékkel?

A vivoactive 3 készlilék a Bluetooth Smart vezeték nélkuli
technolégiat hasznal6 okostelefonokkal kompatibilis.

Kompatibilitdsra vonatkozé informacidkeért latogasson el a
www.garmin.com/ble weboldalra.

Tovabbi informaciok beszerzése

» Tovabbi kézikonyvekeért, cikkekért és szoftverfrissitésekért
latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

» Lépjen a www.garmin.com/intosports oldalra.
» Latogassa meg a www.garmin.com/learningcenter oldalt.

* Az opcionalis kiegészitkre és cserealkatrészekre vonatkoz6
informaciokért latogassa meg a buy.garmin.com oldalt vagy
forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

Fuggelék

Adatmezok

Egyes adatmezdk esetében ANT+ tartozékokra van szikség az
adatok megjelenitéséhez.

30 mp. atl. fliggbleges sebesség: a fliggdleges sebesség 30
mp-es mozgodatlaga.

Atl. csap./hossz: a hosszonkénti csapasok szamanak atlaga az
aktualis tevékenység soran.

Atl. pulzusszam: az aktualis tevékenység soran mért atlagos
pulzusszam.

Atl. tav./csapas: a csapasonként atlagosan megtett tavolsag az
aktualis tevékenység soran.

Atlagos csapassebesség: a percenkénti csapasok szamanak
(spm) atlaga az aktualis tevékenység soran.

Atlagos koridé: az aktualis tevékenység atlagos kérideje.

Atlagos maximalis pulzusszam %: az aktualis tevékenység
soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Atlagos pedaliitem: kerékparozas. Az aktualis tevékenység
atlagos Iépésiteme.

Atlagos pedaliitem: futas. Az aktualis tevékenység atlagos
|épésiteme.

Atlagos tempé: az aktudlis tevékenység atlagos tempéja.

Atlagsebesség: az aktualis tevékenység atlagos sebessége.

Atlag SWOLF: az aktualis tevékenység atlagos SWOLF-értéke.
A SWOLF-érték az egy hosszhoz szikséges idd és az adott
hosszhoz sziikséges karcsapasok szamanak osszege
(Uszassal kapcsolatos kifejezések, 10. oldal).

Csapas: az aktualis tevékenység soran végzett csapasok
szama.

Csapassebesség: a percenkénti csapasok szama (spm).

csapasszam id6: az aktualis id6koz soran végzett csapasok
szama.

Eltelt id6: a teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja az id6zitét,
és 10 percig fut, leallitja a stoppert 5 percre, majd elinditja a
stoppert és 20 percig fut, akkor az eltelt idé 35 perc.

Filiggbleges sebesség: emelkedési vagy ereszkedési
sebesség.

Hoémérséklet: a levegdé hdmérséklete. A testhémérséklete
hatassal van a hémérséklet-érzékeldre.

Hossz: az aktualis tevékenység soran megtett medencehosszok
szama.

Id6koz hossz: az aktualis id6kdz soran megtett
medencehosszok szama.

Id6koz ideje: az aktudlis id6koz stopper altal mért ideje.
Id6koz tavolsag: az aktualis id6koz soran megtett tavolsag.
Id6koz temp6: az aktualis id6kodz atlagos tempdja.

Id6zit6: az aktualis tevékenység stopper altal mért ideje.
Irany: a haladasi irany.

Kalériaszam: az 6sszes elégetett kaloria.

Kezdeti csapassebesség: a percenkénti csapasok szamanak
(spm) atlaga az aktualis id6kdz soran.

Kezdeti csapasszam/hossz: a hosszonkénti csapasok
szamanak atlaga az aktualis id6kdz soran.

Kezdé6tav./csapas: a csapasonként atlagosan megtett tavolsag
az aktualis id6koz soran.

Korido: az aktualis kor stopper altal mért ideje.
Kor lépései: az aktualis kor soran megtett lépések szama.
Korok: az aktualis tevékenység soran megtett korok szama.

Kor pedaliiteme: kerékparozas. Az aktualis kor atlagos
|épésiteme.

Kor pedaliiteme: futas. Az aktualis kor atlagos Iépésiteme.
Kor pulzus: az aktualis kdr soran mért atlagos pulzusszam.

Kor pulzusszam maximalis %: az aktualis kér soran mért
maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

Korsebesség: az aktualis kor atlagos sebessége.
Kortavolsag: az aktualis kor soran megtett tavolsag.
Kortempé: az aktualis kor atlagos tempoja.

Lépések: az aktudlis tevékenység soran megtett Iépések
szama.

Lépésiitem: kerékparozas. A forgatdkar fordulatainak szama.
Az adat megjelenitéséhez eszkdzének csatlakoznia kell egy
pedalltem-érzékel6 tartozékhoz.

Lépésiitem: futas. A percenkénti [épések (jobb és bal) szama.

Magassag: az aktualis hely tengerszint feletti vagy alatti
magassaga.

Max. 24 6ra.: az eltelt 24 6raban rogzitett legnagyobb
hémérséklet.

Maximalis sebesség: az aktualis tevékenység
csucssebessége.

Min. 24 ¢6ra.: az eltelt 24 6raban rogzitett legalacsonyabb
hémérséklet.

Napkelte: a napkelte ideje a GPS-pozicié alapjan.

Napnyugta: a napnyugta ideje a GPS-pozicié alapjan.

Pontos id6: a pontos id6 az aktualis hely és az idébeallitasok
alapjan (formatum, idézéna, nyari idészamitas).

Pulzusszam: pulzusszam Utés/perc mértékegységben (bpm)
megadva. Az eszkdzt csatlakoztatni kell egy kompatibilis
pulzusméréhdz.

Pulzusszam maximalis %: a maximalis pulzusszam szazalékos
aranya.

Pulzustartomany: a pulzus aktualis tartomanya (1 és 5 kozott).
Az alapértelmezett zonakat a felhasznaldi profil, valamint a
maximalis pulzusszam (220 minusz az On életkora) alapjan
hatarozza meg a rendszer.

Sebesség: az aktudlis utazésebesség.

SWOLF id6koz: az aktualis id6koz atlagos SWOLF-értéke.

Tav. csapasonként: a csapasonként megtett tavolsag.

Tavolsag: az aktualis nyomvonal vagy tevékenység soran
megtett tavolsag.

Teljes emelkedés: a tevékenység soran, vagy a legutobbi
visszaallitas 6ta megtett teljes emelkedés.
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Teljes siillyedés: a tevékenység soran, vagy a legutébbi
visszaallitas 6ta megtett teljes stllyedés.

Tempo: az aktualis tempo.
Tengeri sebesség: az aktualis sebesség csomaoban.

Tengeri tavolsag: a megtett tavolsag tengeri méterben vagy
tengeri labban.

U. csapashossz: az utolsé befejezett hossz soran végzett
csapasok szama.

U. csapasseb. hossz: a percenkénti csapasok szamanak (spm)
atlaga az utolso befejezett medencehossz soran.

U. csapasseb. id6: a percenkénti csapasok szamanak (spm)
atlaga az utolso befejezett id6kdz soran.

U. csapasszam id6: az utolsé befejezett id6kdz soran végzett
csapasok szama.

Utols6 kezdo6tav./csapas: a csapasonként atlagosan megtett
tavolsag az utolsé befejezett idékdz soran.

VO2 max. normal értékelés
Ezek a tablazatok a VO2 max életkor és nem alapjan becsult szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Utolsé korid6: az utolsé befejezett kor stopper altal mért ideje.

Utolsé kor pedaliiteme: kerékparozas. Az utolsé befejezett kor
atlagos Iépésuteme.

Utolsé kor pedaliiteme: futas. Az utolsé befejezett kor atlagos
Iépésiteme.

Utolsé kor sebessége: az utolso befejezett kor atlagos
sebessége.

Utols6 kortavolsag: az utolsé befejezett kor soran megtett
tavolsag.

Utolsé kortempd: az utolso befejezett kor atlagos tempdja.

Utolsé kor tempoja: az utolsé befejezett medencehossz
atlagos tempdja.

Utolsé SWOLF hossz: az utolsé befejezett medencehossz
SWOLF-értéke.

Zonaban toltott id6: az egyes pulzusszam- vagy
teljesitményzdénakban eltoltétt id6.

Szazalék

Szuper 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalod 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Megfeleld 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
N6k Szazalék 20-29 30-39 40 - 49 50 — 59 60 — 69 70-79
Szuper 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfeleld 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Az adatok utannyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a

www.Cooperlnstitute.org weboldalra.
Kerékméret és kerulet

Kerékméret ‘ L (mm)

A kerékméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tlintetve. 26 x 1/65 1952
Ez a lista nem teljes kor(i. Az interneten elérhet6 kalkulatorok is 26 x 1,25 1953
hasznalhatok. 26 x 1-1/8 1970
Kerékméret L (mm) | [26x1-38 2068
12 x 1,75 935 26 x 1-1/2 2100
14 x1,5 1020 26 x 1,40 2005
14 x 1,75 1055 26 x 1,50 2010
16 x 1,5 1185 26 x 1,75 2023
16 x 1,75 1195 26 x 1,95 2050
18 x1,5 1340 26 x 2,00 2055
18 x 1,75 1350 26 x 2,10 2068
20 x 1,75 1515 26 x 2,125 2070
20 x 1-3/8 1615 26 x 2,35 2083
22 x 1-3/8 1770 26 x 3,00 2170
22 x 1-1/2 1785 27 x 1 2145
24 x 1 1753 27 x 1-1/8 2155
24 x 3/4 tomlés 1785 27 x 1-1/4 2161
24 x 1-1/8 1795 27 x 1-3/8 2169
24 x 1-1/4 1905 650 x 35A 2090
24 x 1,75 1890 650 x 38A 2125
24 x 2,00 1925 650 x 38B 2105
24 x 2125 1965 700 x 18C 2070
26 x 7/8 1920 700 x 19C 2080
26 x 1/59 1913 700 x 20C 2086
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Kerékméret L (mm)
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C tomlés 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Szoftverlicenc-szerzodés

A KESZULEK HASZNALATAVAL ON ELFOGADJA A
KOVETKEZO SZOFTVER-LICENCSZERZODES
FELTETELEIT. FIGYELMESEN OLVASSA EL EZT A
SZERZODEST.

A Garmin Ltd. és leanyvallalatai (,Garmin”) korlatozott engedélyt
biztositanak Onnek a késziilékbe agyazott szoftver (,Szoftver”)
hasznalatara, binaris végrehajthaté formatumban, a termék
normal mikddése kdzben. A Szoftverben érvényes és a
Szoftverre vonatkoz6 jogcim, tulajdonjogok és szellemi
tulajdonjogok a Garmin, illetve kiils6 szolgaltatok tulajdonaban
maradnak.

On elismeri, hogy a Szoftver a Garmin, illetve kiils6 szolgaltatok
tulajdona, és az Amerikai Egyesilt Allamok szerzéi jogi
torvényei és nemzetkozi szerzbi jogi egyezmények védik.
Elismeri tovabba, hogy a Szoftver (amelyhez forraskdéd nem
tartozik) szerkezete, szervezése és kodja a Garmin, illetve kiilsé
szolgaltatok értékes Uzleti titkai kdzé tartozik, valamint a
Szoftver forraskodu formatumban a Garmin, illetve kiilsé
szolgaltatok értékes iizleti titka marad. On beleegyezik, hogy
sem a Szoftvert, sem annak részeit nem fejti vissza, nem bontja
Osszetevéire, nem modositja, nem forditja vissza, nem teszi
ember altal olvashato formatumba, és nem készit szarmaztatott
miveket a Szoftver alapjan. Tilos a Szoftver exportalasa vagy
Ujraexportalasa barmely orszagba, ha ez az Amerikai Egyesdlt
Allamok vagy mas vonatkozo orszag exportszabalyozasanak
megsértésével jar.

Haromklauzulas BSD licenc
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
Minden jog fenntartva.

A forraskéd és binaris formaban torténd terjesztés és
felhasznalas (modositassal vagy médositas nélkiil)
engedélyezett, amennyiben az alabbi feltételek teljesilinek:

» Aforraskodot 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 lév6 tovabbadott példanyok esetében a
dokumentacioban és/vagy egyéb mellékelt
dokumentumokban kotelezé reprodukalni a fenti szerzdi 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 népszerisitésére el6zetes irasos
engedély nélkul.

A SZOFTVERT A SZERZOI JOG TULAJDONOSAI ES A

FEJLESZTESBEN RESZT VEVO EGYEB SZEMELYEK

LADOTT ALLAPOTBAN", KIFEJEZETT VAGY VELELMEZETT

GARANCIA NELKUL (IDEERTVE TOBBEK KOZOTT AZ

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.

Szimbélumok jelentése
Ezek a szimbolumok jelenhetnek meg a készuléken vagy a
tartozék cimkeéin.

| WEEE artalmatlanitasra és Gjrahasznositasra utalé szimbolum. A
= |termék WEEE szimbdélummal van ellatva az elektromos és elektro-
nikus berendezésbdl szarmazo hulladékrol szol6 (WEEE)
2012/19/EU iranyelvnek megfeleléen. Célja a termék nem
megfeleld artalmatlanitasanak megakadalyozasa, valamint az Ujra-
hasznositas népszerisitése.
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