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�• �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X�����L�E���Q�I�K���W�^�I�V�I�X�R�£���X�I�O�M�R�X�I�R�M���E���X�S�Z�›�F�F�M���E�H�E�X�S�O�E�X��

�• �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�����M�O�S�R�X�����L�E���Q�I�K���W�^�I�V�I�X�R�I���X�I�O�M�R�X�I�R�M���X�S�Z�›�F�F�M���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�O�I�X���£�W���J�Y�R�O�G�M�¬�O�E�X���I�K�]��
�¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�R�›�P��

Az †sszefoglal„-k€szlet testre szabƒsa
�� �,�±�^�^�E���J�I�P�J�I�P�£���Z�E�K�]���P�I�J�I�P�£���E�^���Y�N�N�›�X���E���W�^�›�Q�P�E�T�S�R��

�%�^���¬�V�E���Z�£�K�M�K�P�£�T�X�I�X���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���O�£�W�^�P�I�X�I�R��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�����M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �,�E���I�K�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X���W�^�I�V�I�X�R�I���I�P�X�›�Z�S�P�§�X�E�R�M���E���O�£�W�^�P�I�X�F�ý�P�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E�^�����M�O�S�R�X��

�• �)�K�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���O�£�W�^�P�I�X�F�I�R���I�P�J�S�K�P�E�P�X���L�I�P�]�£�R�I�O���Q�¬�H�S�W�§�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���£�W���X�E�V�X�W�E���R�]�S�Q�Z�E���E�^�����M�O�S�R�X����
�Q�E�N�H���L�±�^�^�E���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���E���O�§�Z�›�R�X���L�I�P�]�V�I��

�� �7�^�³�O�W�£�K���I�W�I�X�£�R���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�����M�O�S�R�X�����L�E���W�^�I�V�I�X�R�I���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�O�E�X���L�S�^�^�›�E�H�R�M���E���O�£�W�^�P�I�X�L�I�^��

Body Battery
�‘�V�›�N�E���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���Z�›�P�X�S�^�›�W�����E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�����E�^���E�P�Z�›�W���Q�M�R�ý�W�£�K�I���£�W���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�E�H�E�X�S�O���E�P�E�T�N�›�R���›�P�P�E�T�§�X�N�E��
�Q�I�K���E�^���”�R���›�P�X�E�P�›�R�S�W���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�^�M�R�X�N�£�X�����%�^���E�Y�X�¬�O���³�^�I�Q�E�R�]�E�K�Q�£�V�ý�N�£�L�I�^���L�E�W�S�R�P�¬�E�R���N�I�P�^�M���E�^���I�P�£�V�L�I�X�ý��
�I�R�I�V�K�M�E�X�E�V�X�E�P�£�O���Q�£�V�X�£�O�£�X�����%���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�^�M�R�X���W�O�›�P�›�N�E�������£�W�����������O�¯�^�¯�X�X���Q�S�^�S�K���•�����•�������M�K���R�E�K�]�S�R���E�P�E�G�W�S�R�]����
�����•�������M�K���E�P�E�G�W�S�R�]���������•�������M�K���O�¯�^�I�T�I�W���������•���������M�K���T�I�H�M�K���Q�E�K�E�W���I�R�I�V�K�M�E�X�E�V�X�E�P�£�O�V�¬�P���F�I�W�^�£�P�³�R�O��

�7�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���¬�V�›�N�›�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�›�Z�E�P���E���P�I�K�J�V�M�W�W�I�F�F���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�^�M�R�X�����E���L�S�W�W�^�±���X�›�Z�±���X�V�I�R�H�I�O���£�W��
�X�S�Z�›�F�F�M���V�£�W�^�P�I�X�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^�����8�M�T�T�I�O���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���E�H�E�X�S�O���V�¯�K�^�§�X�£�W�£�L�I�^�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



A Body Battery †sszefoglal„ megtekint€se
�%���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���E�O�X�Y�›�P�M�W���W�^�M�R�X�N�£�X���N�I�P�I�R�§�X�M���Q�I�K��

�� �'�W�±�W�^�X�E�W�W�E���E�^���Y�N�N�›�X���J�I�P�J�I�P�£���Z�E�K�]���P�I�J�I�P�£���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����I�P�ý�J�S�V�H�Y�P�L�E�X�����L�S�K�]���J�I�P���O�I�P�P���Z�I�R�R�M�I���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���O�£�W�^�P�I�X�F�I�����%�^��
�¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���O�£�W�^�P�I�X���X�I�W�X�V�I���W�^�E�F�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���E�H�E�X�S�O�E�X���£�N�J�£�P�X�ý�P���W�^�I�Q�P�£�P�X�I�X�ý���K�V�E�J�M�O�S�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�£�W�£�L�I�^��

�� �,�±�^�^�E���E�^���Y�N�N�›�X���J�I�P�J�I�P�£�����L�S�K�]���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�W�I�R���I�K�]���O�S�Q�F�M�R�›�P�X���K�V�E�J�M�O�S�R�X���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���£�W���E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�£�V�ý�P��

Tippek a Body Battery adatok r†gz…t€s€hez
�• �%���T�S�R�X�S�W�E�F�F���I�V�I�H�Q�£�R�]�I�O���£�V�H�I�O�£�F�I�R���E�P�Z�›�W���O�¯�^�F�I�R���M�W���Z�M�W�I�P�N�I���E�^���¬�V�›�X��

�• �%���T�M�L�I�R�X�I�X�ý���E�P�Z�›�W���O�¯�^�F�I�R���X�¯�P�X�ý�H�M�O���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �%���R�E�K�]���M�K�£�R�]�F�I�Z�£�X�I�P�X���N�I�P�I�R�X�ý���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O���£�W���E���J�S�O�S�^�S�X�X���W�X�V�I�W�W�^���Q�M�E�X�X���K�]�S�V�W�E�F�F�E�R���Q�I�V�³�P���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �%�^���I�P�J�S�K�]�E�W�^�X�S�X�X���£�X�I�P�I�O�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���W�X�M�Q�Y�P�›�R�W�S�O�����T�£�P�H�›�Y�P���E���O�S�J�J�I�M�R�
���R�I�Q���F�I�J�S�P�]�›�W�S�P�N�E���E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�^�M�R�X�N�£�X��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



Sz…vfrekvencia-variabilitƒs ƒllapota
�%���O�E�V�¬�V�E���E�P�Z�›�W���O�¯�^�F�I�R���I�P�I�Q�^�M���E���G�W�Y�O�P�¬�R���Q�£�V�X���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q�S�X�����£�W���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�^�E���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���Z�›�P�X�S�^�£�O�S�R�]�W�›�K�›�X��
���,�6�:�
�����%�^���I�H�^�£�W�����E���X�I�W�X�Q�S�^�K�›�W�����E�^���E�P�Z�›�W�����E���X�›�T�P�›�P�O�S�^�›�W���£�W���E�^���I�K�£�W�^�W�£�K�I�W���W�^�S�O�›�W�S�O���Q�M�R�H���F�I�J�S�P�]�›�W�S�P�N�›�O���E��
�T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���Z�›�P�X�S�^�£�O�S�R�]�W�›�K�›�X�����%���,�6�:���£�V�X�£�O�I�O���R�E�K�]�F�E�R���I�P�X�£�V�L�I�X�R�I�O���E�X�X�¬�P���J�³�K�K�ý�I�R�����L�S�K�]���O�M���Q�M�P�]�I�R���R�I�Q�������L�›�R�]��
�£�Z�I�W���£�W���Q�M�P�]�I�R���E���J�M�X�X�W�£�K�M���›�P�P�E�T�S�X�E�����%���O�M�I�K�]�I�R�W�±�P�]�S�^�S�X�X���,�6�:���›�P�P�E�T�S�X���S�P�]�E�R���I�K�£�W�^�W�£�K�I�W���N�I�P�P�I�Q�^�ý�O�I�X���N�I�P�I�^�L�I�X�R�I�O����
�Q�M�R�X���T�£�P�H�›�Y�P���E���N�¬���I�H�^�£�W���£�W���E���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���I�K�]�I�R�W�±�P�]�����E���W�^�§�Z�����£�W���£�V�V�I�R�H�W�^�I�V�M���W�^�I�Q�T�S�R�X�F�¬�P���N�S�F�F���J�M�X�X�W�£�K���£�W��
�E���W�X�V�I�W�W�^�I�P���W�^�I�Q�F�I�R�M���R�E�K�]�S�F�F���I�P�P�I�R�›�P�P�¬���O�£�T�I�W�W�£�K�����%���O�M�I�K�]�I�R�W�±�P�]�S�^�E�X�P�E�R���Z�E�K�]���K�]�I�R�K�I���›�P�P�E�T�S�X���E���J�›�V�E�H�X�W�›�K�����E��
�R�E�K�]�S�F�F���V�I�K�I�R�I�V�›�P�¬�H�›�W�M���M�K�£�R�]�I�O���Z�E�K�]���E���Q�I�K�R�¯�Z�I�O�I�H�I�X�X���W�X�V�I�W�W�^���N�I�P�I���P�I�L�I�X�����%���P�I�K�N�S�F�F���I�V�I�H�Q�£�R�]���£�V�H�I�O�£�F�I�R���Z�M�W�I�P�N�I��
�E�^���¬�V�›�X���E�P�Z�›�W���O�¯�^�F�I�R���M�W�����%�^���¬�V�›�R�E�O���L�›�V�S�Q���L�£�X���J�S�P�]�E�Q�E�X�S�W���E�P�Z�›�W�E�H�E�X�V�E���Z�E�R���W�^�³�O�W�£�K�I���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���Z�›�P�X�S�^�›�W��
�›�P�P�E�T�S�X�›�R�E�O���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�£�W�£�L�I�^��

�€�P�P�E�T�S�X �0�I�§�V�›�W

�/�¯�^�I�T�I�W �%���L�£�X�R�E�T�S�W���›�X�P�E�K�S�W���,�6�:���E���R�S�V�Q�›�P���X�E�V�X�S�Q�›�R�]�S�R���F�I�P�³�P���Z�E�R��

�/�M�I�K�]�I�R�W�±�P�]�S�^�E�X�P�E�R�%���L�£�X�R�E�T�S�W���›�X�P�E�K�S�W���,�6�:���E���R�S�V�Q�›�P���X�E�V�X�S�Q�›�R�]���J�I�P�I�X�X���Z�E�K�]���E�P�E�X�X���Z�E�R��

�%�P�E�G�W�S�R�] �%���L�£�X�R�E�T�S�W���›�X�P�E�K�S�W���,�6�:���N�¬�Z�E�P���E���R�S�V�Q�›�P���X�E�V�X�S�Q�›�R�]���E�P�E�X�X���Z�E�R��

�+�]�I�R�K�I
�2�M�R�G�W���›�P�P�E�T�S�X

�%���,�6�:���£�V�X�£�O�I�O���›�X�P�E�K�E���N�¬�Z�E�P���E���O�S�V�›�R�E�O���Q�I�K�J�I�P�I�P�ý���R�S�V�Q�›�P���X�E�V�X�S�Q�›�R�]���E�P�E�X�X���Z�E�R��
�%���Š�R�M�R�G�W���›�P�P�E�T�S�X�‰���E�^�X���N�I�P�I�R�X�M�����L�S�K�]���R�I�Q���›�P�P���V�I�R�H�I�P�O�I�^�£�W�V�I���I�P�I�K�I�R�H�ý���E�H�E�X���E���L�£�X�R�E�T�S�W���›�X�P�E�K��
�O�M�W�^�›�Q�§�X�›�W�›�L�S�^��

�7�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���O�E�V�¬�V�›�N�›�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�J�M�¬�O�N�›�Z�E�P�����£�W���X�I�O�M�R�X�W�I���Q�I�K���E���T�Y�P�^�Y�W�W�^�›�Q���E�O�X�Y�›�P�M�W���Z�›�P�X�S�^�£�O�S�R�]�W�›�K�›�R�E�O��
�›�P�P�E�T�S�X�›�X�����X�V�I�R�H�N�I�M�X���£�W���S�O�X�E�X�›�W�M���G�£�P�±���Z�M�W�W�^�E�N�I�P�^�£�W�I�M�X��

A stressz-szint †sszefoglal„ hasznƒlata
�%���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�I�X�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�£�X���£�N�J�£�P�X�ý�P��
�W�^�I�Q�P�£�P�X�I�X�ý���K�V�E�J�M�O�S�R�X�����,�E���W�^�³�O�W�£�K�I�W�����Z�£�K�M�K�O�E�P�E�Y�^�S�P�N�E���I�K�]���P�£�K�^�ý�K�]�E�O�S�V�P�E�X�S�R�����E�Q�I�P�]���W�I�K�§�X���I�P�P�E�^�Y�P�R�M

�� �˜�P�ý���Z�E�K�]���Q�S�^�H�Y�P�E�X�P�E�R���L�I�P�]�^�I�X�F�I�R���G�W�±�W�^�X�E�W�W�E���I�P���E�^���Y�N�N�›�X���J�I�P�J�I�P�£���Z�E�K�]���P�I�J�I�P�£���E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬��
�Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�8�-�4�4�����E�Q�I�R�R�]�M�F�I�R���X�±�P���E�O�X�§�Z���E�L�L�S�^�����L�S�K�]���E�^���¬�V�E���O�£�T�I�W���P�I�K�]�I�R���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�R�M���E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�£�X�����E���W�X�V�I�W�W�^��
�W�^�M�R�X�I�X���N�I�P�^�ý���W�^�›�Q���L�I�P�]�I�X�X���I�K�]���³�^�I�R�I�X���N�I�P�I�R�M�O���Q�I�K�����2�£�L�›�R�]���T�I�V�G�R�]�M���M�R�E�O�X�M�Z�M�X�›�W���Y�X�›�R���±�N�V�E���I�P�P�I�R�ý�V�M�^�L�I�X�M���E���W�X�V�I�W�W�^��
�W�^�M�R�X�N�£�X��

�� �/�S�T�T�M�R�X�W�S�R���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�V�E���E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X�N�£�X���£�N�J�£�P�X�ý�P���W�^�I�Q�P�£�P�X�I�X�ý���K�V�E�J�M�O�S�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�£�W�£�L�I�^��

�%���R�]�Y�K�E�P�Q�M���›�P�P�E�T�S�X�S�X���O�£�O���W�^�§�R�����S�W�^�P�S�T�S�O���N�I�P�^�M�O�����%���W�X�V�I�W�W�^�I�W���M�H�ý�W�^�E�O�S�O�E�X���W�›�V�K�E���W�^�§�R�����S�W�^�P�S�T�S�O���N�I�P�^�M�O�����7�^�³�V�O�I��
�S�W�^�P�S�T�S�O���N�I�P�^�M�O���E�^�S�O�E�X���E�^���M�H�ý�W�^�E�O�S�O�E�X�����E�Q�M�O�S�V���X�±�P���E�O�X�§�Z���Z�S�P�X���E���W�X�V�I�W�W�^���W�^�M�R�X���Q�I�K�L�E�X�›�V�S�^�›�W�›�L�S�^��

�� �)�K�]���P�£�K�^�ý�K�]�E�O�S�V�P�E�X���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�£�L�I�^���L�±�^�^�E���J�I�P�J�I�P�£���E�^���Y�N�N�›�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�����M�O�S�R�X��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



N‚i eg€szs€g

Menstruƒci„s ciklus nyomon k†vet€se
�1�I�R�W�X�V�Y�›�G�M�¬�W���G�M�O�P�Y�W�E���J�S�R�X�S�W���W�^�I�V�I�T�I�X���N�›�X�W�^�M�O���I�K�£�W�^�W�£�K�I���W�^�I�Q�T�S�R�X�N�›�F�¬�P�����%�^���¬�V�E���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���R�E�T�P�¬�^�L�E�X�N�E���E��
�J�M�^�M�O�E�M���X�³�R�I�X�I�O�I�X�����E���P�M�F�M�H�¬�X�����E���W�^�I�\�Y�›�P�M�W���E�O�X�M�Z�M�X�›�W�X�����E���T�I�X�I�£�V�£�W�M���R�E�T�S�O�E�X���£�W���I�K�]�I�F�I�O�I�X�����%���Q�I�R�W�X�V�Y�›�G�M�¬�W���G�M�O�P�Y�W��
�E�H�E�X�E�M�R�E�O���R�E�T�P�¬�^�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
�����8�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X���£�W���E���J�Y�R�O�G�M�¬���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^���P�£�T�N�I�R���E�^���)�K�£�W�^�W�£�K�³�K�]�M��
�E�H�E�X�S�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�L�S�^���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�E�R��

�• �1�I�R�W�X�V�Y�›�G�M�¬�W���G�M�O�P�Y�W���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�£�W�I���£�W���V�£�W�^�P�I�X�I�O

�• �*�M�^�M�O�E�M���£�W���P�I�P�O�M���X�³�R�I�X�I�O

�• �,�E�Z�M���Z�£�V�^�£�W���£�W���X�I�V�Q�£�O�I�R�]�W�£�K���I�P�ý�V�I�N�I�P�^�£�W�I

�• �)�K�£�W�^�W�£�K�³�K�]�M���£�W���X�›�T�P�›�P�O�S�^�›�W�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�O�E�X���E�H�L�E�X���L�S�^�^�›���£�W���X�›�Z�S�P�§�X�L�E�X���I�P��

A menstruƒci„s ciklus adatainak napl„zƒsa
�%�L�L�S�^�����L�S�K�]���E�^���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¬�V�›�N�›�V�¬�P���R�E�T�P�¬�^�L�E�W�W�E���E���Q�I�R�W�X�V�Y�›�G�M�¬�W���G�M�O�P�Y�W�E���E�H�E�X�E�M�X�����F�I���O�I�P�P���›�P�P�§�X�E�R�M�E���E��
�Q�I�R�W�X�V�Y�›�G�M�¬�W���G�M�O�P�Y�W���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�£�W�£�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�E�R��

�� �0�E�T�S�^�^�S�R���E���R�ý�M���I�K�£�W�^�W�£�K���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�£�W�I���›�X�X�I�O�M�R�X�ý���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �ˆ�V�M�R�X�W�I���Q�I�K���E�^���£�V�M�R�X�ý�O�£�T�I�V�R�]�ý�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�����M�O�S�R�X��

�� �,�E���E���Q�E�M���R�E�T���Q�I�R�W�X�V�Y�›�G�M�¬�W���R�E�T�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���1�I�R�^�I�W�^���R�E�T�N�E���"�� ���M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���Z�£�V�^�£�W���I�V�ý�W�W�£�K�£�R�I�O���S�W�^�X�›�P�]�S�^�›�W�›�L�S�^�����K�]�I�R�K�£�X�ý�P���E�^���I�V�ý�W�M�K�
���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���)�V�ý�W�W�£�K���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���J�M�^�M�O�E�M���X�³�R�I�X�I�O�����T�£�P�H�›�Y�P���E���T�E�X�X�E�R�›�W�S�O�����L�›�X�J�›�N�›�W���£�W���J�›�V�E�H�X�W�›�K�
���R�E�T�P�¬�^�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���8�³�R�I�X�I�O��
�P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���L�E�R�K�Y�P�E�X���R�E�T�P�¬�^�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���,�E�R�K�Y�P�E�X���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���J�S�P�]�›�W���R�E�T�P�¬�^�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���:�›�P�E�H�£�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �,�E���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���R�E�T�S�X���T�I�X�I�£�V�£�W�M���R�E�T�O�£�R�X���W�^�I�V�I�X�R�£���Q�I�K�E�H�R�M�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���4�I�X�I�£�V�£�W���R�E�T�N�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���W�^�I�\�Y�›�P�M�W���E�O�X�M�Z�M�X�›�W���R�E�T�P�¬�^�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���7�^�I�\�Y�›�P�M�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �%���P�M�F�M�H�¬���E�P�E�G�W�S�R�]���£�W���Q�E�K�E�W���O�¯�^�¯�X�X�M���Q�£�V�X�£�O�£�R�I�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���0�M�F�M�H�¬���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �,�E���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���R�E�T�S�X���Q�I�R�W�X�V�Y�›�G�M�¬�W���R�E�T�O�£�R�X���W�^�I�V�I�X�R�£���Q�I�K�E�H�R�M�����Z�›�P�E�W�W�^�E���E���1�I�R�^�I�W�^���R�E�T�N�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

Terhess€gk†vet€s
�%���X�I�V�L�I�W�W�£�K�O�¯�Z�I�X�£�W�M���J�Y�R�O�G�M�¬���L�I�X�M���J�V�M�W�W�§�X�£�W�I�O�I�X���N�I�P�I�R�§�X���Q�I�K���X�I�V�L�I�W�W�£�K�£�Z�I�P���O�E�T�G�W�S�P�E�X�F�E�R�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���I�K�£�W�^�W�£�K�³�K�]�M��
�£�W���X�›�T�P�›�P�O�S�^�›�W�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�O�E�P���W�^�S�P�K�›�P�����‘�V�›�N�E���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���R�E�T�P�¬�^�L�E�X�N�E���E���J�M�^�M�O�E�M���£�W���£�V�^�I�P�Q�M���X�³�R�I�X�I�O�I�X�����E��
�Z�£�V�G�Y�O�S�V�£�V�X�£�O�I�O�I�X���£�W���E���F�E�F�E���Q�S�^�K�›�W�›�X�����%���X�I�V�L�I�W�W�£�K�M���E�H�E�X�S�O���R�E�T�P�¬�^�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
�����8�S�Z�›�F�F�M���M�R�J�S�V�Q�›�G�M�¬�O�£�V�X��
�£�W���E���J�Y�R�O�G�M�¬���F�I�›�P�P�§�X�›�W�›�L�S�^���P�£�T�N�I�R���E�^���)�K�£�W�^�W�£�K�³�K�]�M���E�H�E�X�S�O���F�I�›�P�P�§�X�›�W�L�S�^���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�E�R��

���� �1�I�K�N�I�P�I�R�£�W



A terhess€gi adatok napl„zƒsa
�%�^���E�H�E�X�S�O���R�E�T�P�¬�^�›�W�E���I�P�ý�X�X���F�I���O�I�P�P���›�P�P�§�X�E�R�M���E���X�I�V�L�I�W�W�£�K���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�£�W�£�X���E���^�
���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�E�R��

�� �0�E�T�S�^�^�S�R���E���R�ý�M���I�K�£�W�^�W�£�K���R�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�£�W�I���›�X�X�I�O�M�R�X�ý���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �ˆ�V�M�R�X�W�I���Q�I�K���E�^���£�V�M�R�X�ý�O�£�T�I�V�R�]�ý�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���E���8�³�R�I�X�I�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X���E���J�M�^�M�O�E�M���X�³�R�I�X�I�O�����E���L�E�R�K�Y�P�E�X�S�O���£�W���I�K�]�£�F���E�H�E�X�S�O���R�E�T�P�¬�^�›�W�›�L�S�^��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���E���:�£�V�G�Y�O�S�V���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X���Z�£�V�G�Y�O�S�V�W�^�M�R�X�N�I���£�X�O�I�^�£�W�I�O���I�P�ý�X�X���£�W���Y�X�›�R�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���P�I�J�I�O�Z�£�W���I�P�ý�X�X���X�¯�V�X�£�R�ý��
�R�E�T�P�¬�^�›�W�›�L�S�^��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���E���1�S�^�K�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����L�S�K�]���I�K�]���W�X�S�T�T�I�V�¬�V�E���Z�E�K�]���M�H�ý�^�§�X�ý���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���R�E�T�P�¬�^�^�E���O�M�W�F�E�F�›�N�E��
�Q�S�^�K�›�W�E�M�X��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

Hidratƒltsƒgk†vet€s
�2�]�S�Q�S�R���O�¯�Z�I�X�L�I�X�M���E���R�E�T�M���J�S�P�]�E�H�£�O�F�I�Z�M�X�I�P�X�����G�£�P�S�O�E�X���£�W���V�M�E�W�^�X�›�W�S�O�E�X���O�E�T�G�W�S�P�L�E�X���F�I�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���Q�I�K�E�H�L�E�X�N�E���E��
�P�I�K�K�]�E�O�V�E�F�F�E�R���L�E�W�^�R�›�P�X���T�S�L�E�V�E�O���T�E�P�E�G�O�S�O���Q�£�V�I�X�£�X���M�W�����%�^���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���G�£�P�S�O���I�R�K�I�H�£�P�]�I�^�£�W�I���I�W�I�X�£�R���G�£�P�N�E��
�R�¯�Z�I�O�I�H�R�M���J�S�K���E�^�S�O�S�R���E���R�E�T�S�O�S�R�����E�Q�M�O�S�V���”�R���V�¯�K�^�§�X���I�K�]���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X�����%�^���I�H�^�£�W�R�E�T�S�O�S�R���X�¯�F�F���J�S�P�]�E�H�£�O�V�E���Z�E�R��
�W�^�³�O�W�£�K�I���E�^���I�P�Z�I�W�^�X�I�X�X���M�^�^�E�H�W�›�K���T�¬�X�P�›�W�E���£�V�H�I�O�£�F�I�R��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�O�E�X���E�H�L�E�X���L�S�^�^�›���£�W���X�›�Z�S�P�§�X�L�E�X���I�P��

�1�I�K�N�I�P�I�R�£�W ����



A hidratƒltsƒgk†vet‚ †sszefoglal„ hasznƒlata
�%���L�M�H�V�E�X�›�P�X�W�›�K�O�¯�Z�I�X�ý���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���E���R�E�T�M���J�S�P�]�E�H�£�O�F�I�Z�M�X�I�P�X���£�W���E���R�E�T�M���J�S�P�]�E�H�£�O�F�I�Z�M�X�I�P�M���G�£�P�X���N�I�P�I�R�§�X�M���Q�I�K��

�� �'�W�±�W�^�X�E�W�W�E���E�^���Y�N�N�›�X���J�I�P�J�I�P�£���Z�E�K�]���P�I�J�I�P�£���E���L�M�H�V�E�X�›�P�X�W�›�K�O�¯�Z�I�X�ý���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X���E���J�S�P�]�E�H�£�O�F�I�Z�M�X�I�P���L�S�^�^�›�E�H�›�W�›�L�S�^��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�����W�^�M�Q�F�¬�P�Y�Q�S�X���Q�M�R�H�I�R���I�K�]�I�W���E�H�E�K���������T�S�L�›�V���������Y�R�G�M�E���Z�E�K�]�����������Q�P�
���J�S�P�]�E�H�£�O���I�P�J�S�K�]�E�W�^�X�›�W�E��
�Y�X�›�R��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���T�S�L�E�V�E�X���T�E�P�E�G�O�S�X���E���J�S�P�]�E�H�£�O�F�I�Z�M�X�I�P���E�^���E�H�S�X�X���T�S�L�›�V���T�E�P�E�G�O�����V�X�E�V�X�E�P�Q�›�Z�E�P���Z�E�P�¬���R�¯�Z�I�P�£�W�£�L�I�^��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�����M�O�S�R�X���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�›�L�S�^��
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�����P�I�L�I�X�ý�Z�£���X�I�W�^�M�����L�S�K�]���F�I�›�P�P�§�X�W�S�R���I�K�]���T�Y�P�^�Y�W�X�E�V�X�S�Q�›�R�]�X���E���O�¯�^�I�T�I�W���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�M���T�I�V�G�I�O�L�I�^�����£�W���I�K�]��
�Q�E�K�E�W�E�F�F���T�Y�P�^�Y�W�X�E�V�X�S�Q�›�R�]�X���E�^���£�P�£�R�O���M�R�X�I�R�^�M�X�›�W�M���T�I�V�G�I�O�L�I�^�����:�›�P�E�W�^�X�L�E�X�N�E���E�^���%�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X���M�W�����L�E��
�E�^���E�P�E�T�£�V�X�I�P�Q�I�^�I�X�X���E�P�K�S�V�M�X�Q�Y�W�X���O�§�Z�›�R�N�E���L�E�W�^�R�›�P�R�M��

A tev€kenys€gk†vet€s kikapcsolƒsa
�,�E���O�M�O�E�T�G�W�S�P�N�E���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�O�¯�Z�I�X�£�W�X�����E�O�O�S�V���P�I�›�P�P���E���P�£�T�£�W�I�O�����E���Q�I�K�Q�›�W�^�S�X�X���I�Q�I�P�I�X�I�O�����E�^���M�R�X�I�R�^�§�Z���T�I�V�G�I�O�����E�^��
�E�P�Z�›�W�O�¯�Z�I�X�£�W���£�W���E�^���1�S�Z�I���-�5���I�W�I�Q�£�R�]�I�O���V�¯�K�^�§�X�£�W�I��

�� �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�^�����K�S�Q�F�S�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���&�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���"���8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�O�¯�Z�I�X�£�W���"���€�P�P�E�T�S�X���"���/�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

Edz€sek
�%�^���¬�V�E���Z�£�K�M�K�O�E�P�E�Y�^�S�P�N�E���E���X�¯�F�F���P�£�T�£�W�F�ý�P���›�P�P�¬���I�H�^�£�W�I�O�I�R�����E�Q�M���Q�E�K�›�F�E�R���J�S�K�P�E�P�N�E���E�^���I�K�]�I�W���I�H�^�£�W�W�^�E�O�E�W�^�S�O���G�£�P�N�E�M�X����
�T�£�P�H�›�Y�P���E���X�›�Z�S�P�W�›�K�S�X�����M�H�ý�X�����M�W�Q�£�X�P�£�W�W�^�›�Q�S�X���Z�E�K�]���I�K�]�£�F���Q�£�V�ý�W�^�›�Q�S�O�E�X�����%�^���¬�V�E���W�^�›�Q�S�W���I�P�ý�V�I���J�I�P�X�¯�P�X�¯�X�X���I�H�^�£�W�X��
�X�E�V�X�E�P�Q�E�^���X�¯�F�F���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�L�I�^�����F�I�P�I�£�V�X�Z�I���E�^���I�V�ý�W�§�X�ý�����£�W���O�E�V�H�M�¬���I�H�^�£�W�I�O�I�X�����J�Y�X�›�W�X���£�W���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�X�����%���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���X�S�Z�›�F�F�M���I�H�^�£�W�I�O�I�X���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�O�I�X���O�I�V�I�W�L�I�X���£�W���L�S�^�L�E�X���P�£�X�V�I�����Q�E�N�H���X�S�Z�›�F�F�§�X�L�E�X�N�E��
�E�^�S�O�E�X���¬�V�›�N�›�V�E��

�,�E���E�^���¬�V�E���/�I�V�I�O�I�W�W�^�£�O�I�W���³�^�I�Q�Q�¬�H�F�E�R���Z�E�R�����E�^���¬�V�E���O�I�V�I�O�I�W�W�^�£�O�I�W���L�E�N�X�›�W�M���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�O�I�X�����O�£�^�M�O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�›�W�X��
�£�W���I�K�]�£�F���I�H�^�£�W�I�O�I�X���X�E�V�X�E�P�Q�E�^�����*�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�%���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���R�E�T�X�›�V���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P���³�X�I�Q�I�^�I�X�X���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�X���M�W���P�£�X�V�I�L�S�^�L�E�X�����Q�E�N�H���E���F�I�³�X�I�Q�I�^�I�X�X���I�H�^�£�W�I�O�I�X��
�I�P�O�³�P�H�L�I�X�M���¬�V�›�N�›�V�E��

���� �)�H�^�£�W



Az edz€s megkezd€se
�%�^���¬�V�E���Z�£�K�M�K�O�E�P�E�Y�^�S�P�N�E���E�^���I�H�^�£�W�I�O���W�^�E�O�E�W�^�E�M�R��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^�����M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���I�K�]�M�O���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�����"���)�H�^�£�W�I�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���I�H�^�£�W�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E���P�M�W�X�›�R���G�W�E�O���E���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�S�X�X���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�K�I�P���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���I�H�^�£�W�I�O���N�I�P�I�R�R�I�O���Q�I�K��

�8�-�4�4�����L�E���V�I�R�H�I�P�O�I�^�£�W�V�I���›�P�P�����O�S�T�T�M�R�X�W�S�R���E�^���M�^�S�Q�X�£�V�O�£�T�V�I�����E���G�£�P�^�S�X�X���M�^�S�Q�G�W�S�T�S�V�X�S�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �'�W�±�W�^�X�E�W�W�E���J�I�P�J�I�P�£���E�^���Y�N�N�›�X���E�^���I�H�^�£�W�W�^�E�O�E�W�^�S�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^�����S�T�G�M�S�R�›�P�M�W�
��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^�����M�O�S�R�X���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�M�H�ý�^�§�X�ý���I�P�M�R�H�§�X�›�W�›�L�S�^��

�%�^���I�H�^�£�W���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�I���Y�X�›�R���E�^���¬�V�E���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E�^���I�H�^�£�W���I�K�]�I�W���W�^�E�O�E�W�^�E�M�X�����E���W�^�E�O�E�W�^�S�O�O�E�P���O�E�T�G�W�S�P�E�X�S�W��
�Q�I�K�N�I�K�]�^�£�W�I�O�I�X�����S�T�G�M�S�R�›�P�M�W�
�����E���G�£�P�X�����S�T�G�M�S�R�›�P�M�W�
���£�W���E�^���E�O�X�Y�›�P�M�W���I�H�^�£�W�E�H�E�X�S�O�E�X�����%�^���I�V�ý�W�§�X�ý���I�H�^�£�W�I�O�����N�¬�K�E���Z�E�K�]��
�T�M�P�E�X�I�W���K�]�E�O�S�V�P�E�X�S�O���I�W�I�X�£�R���±�X�Q�Y�X�E�X�¬���E�R�M�Q�›�G�M�¬�O���N�I�P�I�R�R�I�O���Q�I�K��

Edz€s k†vet€se a Garmin Connecten kereszt‰l
�%�L�L�S�^�����L�S�K�]���P�I�X�¯�P�X�L�I�W�W�I�R���I�K�]���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�I�H�^�£�W�X�����V�I�R�H�I�P�O�I�^�R�M�I���O�I�P�P���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�O�E�P�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X����
���� ���x�S�P�H�E�P�
��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �2�]�M�W�W�E���Q�I�K���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X��

�• �0�›�X�S�K�E�W�W�S�R���I�P���E���G�S�R�R�I�G�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���[�I�F�S�P�H�E�P�V�E��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�^���8�V�£�R�M�R�K���
���X�I�V�Z�I�^�£�W���"���)�H�^�£�W�I�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �/�I�V�I�W�W�I�R���I�K�]���I�H�^�£�W�X�����Z�E�K�]���L�S�^�^�S�R���P�£�X�V�I���£�W���Q�I�R�X�W�I�R���I�K�]���±�N���I�H�^�£�W�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���E�����M�O�S�R�X���Z�E�K�]���E���/�³�P�H�£�W���E���O�£�W�^�³�P�£�O�V�I���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

Az edz€stervek Garmin Connect hasznƒlata
�1�M�I�P�ý�X�X���P�I�X�¯�P�X�L�I�X�R�£���£�W���L�E�W�^�R�›�P�L�E�X�R�›���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�O�I�X�����V�I�R�H�I�P�O�I�^�R�M�I���O�I�P�P���I�K�]���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�O�E�P�����+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�������� ���x�S�P�H�E�P�
�����£�W���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¬�V�›�N�›�X���I�K�]���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���X�I�P�I�J�S�R�R�E�P����

�� �%���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�E�R���Z�›�P�E�W�W�^�E���E�����Z�E�K�]���E�����M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���8�V�£�R�M�R�K���
���X�I�V�Z�I�^�£�W���"���)�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�O���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���£�W���³�X�I�Q�I�^�^�I�R���F�I���I�K�]���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�X��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

�� �8�I�O�M�R�X�W�I���Q�I�K���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�X���E���R�E�T�X�›�V�F�E�R��

�)�H�^�£�W ����

http://connect.garmin.com


Adaptive Training Plan edz€stervek
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���J�M�¬�O�N�E���E�H�E�T�X�§�Z���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�Z�I�P���£�W���E���+�E�V�Q�M�R���I�H�^�ý�Z�I�P���W�I�K�§�X�M���”�R�X���I�H�^�£�W�M���G�£�P�N�E�M���I�P�£�V�£�W�£�F�I�R�����4�£�P�H�›�Y�P��
�R�£�L�›�R�]���O�£�V�H�£�W�V�I���Z�›�P�E�W�^�S�P�Z�E���Q�I�K�X�E�P�›�P�L�E�X�N�E���E�^�X���E�^���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�X�����E�Q�I�P�]���W�I�K�§�X�L�I�X���”�R�R�I�O���I�K�]�������O�Q���I�W���Z�I�V�W�I�R�]��
�P�I�J�Y�X�›�W�›�F�E�R�����%�^���I�H�^�£�W�X�I�V�Z���E�P�O�E�P�Q�E�^�O�S�H�M�O���N�I�P�I�R�P�I�K�M���I�H�^�I�X�X�W�£�K�M���W�^�M�R�X�N�£�L�I�^�����E�^���I�H�^�£�W�W�I�P���£�W���E�^���³�X�I�Q�X�I�V�Z�Z�I�P��
�O�E�T�G�W�S�P�E�X�S�W���F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�L�S�^�����Z�E�P�E�Q�M�R�X���E���Z�I�V�W�I�R�]���M�H�ý�T�S�R�X�N�›�L�S�^���M�W�����%�Q�M�O�S�V���F�I�P�I�O�I�^�H���I�K�]���X�I�V�Z�F�I�����E���+�E�V�Q�M�R���I�H�^�ý��
�¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���L�S�^�^�›�E�H�¬�H�M�O���E���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¬�V�E���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���O�£�W�^�P�I�X�£�L�I�^��

Mai edz€s megkezd€se:
�1�M�Y�X�›�R���›�X�O�³�P�H�¯�X�X���I�K�]���I�H�^�£�W�X�I�V�Z�I�X���¬�V�›�N�›�V�E�����E���+�E�V�Q�M�R���I�H�^�ý���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���Q�I�K�N�I�P�I�R�M�O���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���O�£�W�^�P�I�X�F�I�R��

�� �,�±�^�^�E���I�P���E�^���Y�N�N�›�X���E���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���E���+�E�V�Q�M�R���I�H�^�ý���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���¯�W�W�^�I�J�S�K�P�E�P�¬�X��

�,�E���Z�E�R���I�L�L�I�^���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�L�I�^���F�I�³�X�I�Q�I�^�I�X�X���I�H�^�£�W���I�V�V�I���E���R�E�T�V�E�����E�^���¬�V�E���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�M���E�^���I�H�^�£�W���R�I�Z�£�X�����£�W��
�J�M�K�]�I�P�Q�I�^�X�I�X�M���E���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�£�V�I��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���I�K�]���I�H�^�£�W�X��

�� �%�^���I�H�^�£�W���P�£�T�£�W�I�M�R�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�L�I�^���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���2�£�^�I�X���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�E�N�H���P�E�T�S�^�^�S�R���N�S�F�F�V�E�����L�E���F�I�J�I�N�I�^�X�I���E��
�P�£�T�£�W�I�O���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�£�W�£�X�����S�T�G�M�S�R�›�P�M�W�
��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���)�H�^�£�W���M�R�H�§�X�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �/�¯�Z�I�W�W�I���E���O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Q�I�K�N�I�P�I�R�ý���Y�X�E�W�§�X�›�W�S�O�E�X��

Be‰temezett edz€sek megtekint€se
�1�I�K�X�I�O�M�R�X�L�I�X�M���E���X�V�£�R�M�R�K�R�E�T�X�›�V�›�F�E���F�I�³�X�I�Q�I�^�I�X�X���I�H�^�£�W�I�O�I�X�����£�W���I�P�O�I�^�H�L�I�X���I�K�]���I�H�^�£�W�X��

�� �2�]�S�Q�N�E���Q�I�K���E�^�����M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���I�K�]�M�O���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�I�X��
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�%�^���I�P�W�ý���E�P�O�E�P�S�Q�Q�E�P�����E�Q�M�O�S�V���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X���I�K�]���Z�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�X���%�2�8�����Z�E�K�]���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�E��
�L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P�����T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���E�^���¬�V�›�X���£�W���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�X�����,�E���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý���E�^���%�2�8�����£�W���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�›�X��
�M�W���O�£�T�I�W���O�I�^�I�P�R�M�����E���+�E�V�Q�M�R���E�^�X���N�E�Z�E�W�S�P�N�E�����L�S�K�]���E�^���%�2�8�����X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�›�X���L�E�W�^�R�›�P�N�E�����%���T�›�V�S�W�§�X�›�W�X���O�¯�Z�I�X�ý�I�R���E�^���¬�V�E��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�N�E���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�X�����E�Q�M�O�S�V���Z�E�P�E�Q�M�P�]�I�R���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�F�I���O�I�^�H�����M�P�P�I�X�Z�I���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý���E�O�X�§�Z���£�W��
�L�E�X�¬�O�¯�V�¯�R���F�I�P�³�P���Z�E�R��

�8�-�4�4�����I�K�]�I�W���%�2�8�����£�V�^�£�O�I�P�ý�O���I�W�I�X�£�R���E���T�›�V�S�W�§�X�›�W���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���Q�I�K�X�¯�V�X�£�R�M�O�����E�Q�M�O�S�V���Z�E�P�E�Q�M�P�]�I�R���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�F�I��
�O�I�^�H�����£�W���E���F�I�O�E�T�G�W�S�P�X���£�V�^�£�O�I�P�ý���E�^���¬�V�E���O�¯�^�I�P�£�F�I�R���Z�E�R��

�� �,�I�P�]�I�^�^�I���E�^���¬�V�›�X���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�����x�Q���I�W���������x�P�›�F�
���O�¯�V�^�I�X�£�F�I��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����T�›�V�S�W�§�X�›�W���O�¯�^�F�I�R���E���X�¯�F�F�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�X�ý�P���P�I�K�E�P�›�F�F�������x�Q���V�I���������x�P�›�F�
���P�I�K�]�I�R��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�����M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���&�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���"���/�M�I�K�£�W�^�§�X�ý�O���"���–�N���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���E���/�I�V�I�W�£�W���E�^���¯�W�W�^�I�W���O�¯�^�¯�X�X���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�N�I���X�§�T�Y�W�›�X��

�%�^���£�V�^�£�O�I�P�ý���£�W���E�^���¬�V�E���T�›�V�S�W�§�X�›�W�›�X���O�¯�Z�I�X�ý�I�R���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý���›�P�P�E�T�S�X�E���/�I�V�I�W�£�W���'�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�Z�E���›�P�P�E�T�S�X�F�E���Z�›�P�X�����%�^��
�£�V�^�£�O�I�P�ý�E�H�E�X�S�O���E�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�R���Z�E�K�]���I�K�]�£�R�M���E�H�E�X�Q�I�^�ý�R���N�I�P�I�R�R�I�O���Q�I�K�����%�^���S�T�G�M�S�R�›�P�M�W���E�H�E�X�Q�I�^�ý�O�I�X���X�I�W�X�V�I��
�W�^�E�F�L�E�X�N�E�����%�^���E�H�E�X�O�£�T�I�V�R�]�ý�O���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

HRM-Pro futƒsi temp„ €s tƒvolsƒg
�,�6�1���4�V�S���W�S�V�S�^�E�X�±���X�E�V�X�S�^�£�O�E���E���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���T�V�S�J�M�P���£�W���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý���›�P�X�E�P���Q�M�R�H�I�R���I�K�]�I�W���P�£�T�£�W�R�£�P���Q�£�V�X���Q�S�^�K�›�W��
�E�P�E�T�N�›�R���O�M�W�^�›�Q�§�X�N�E���E���J�Y�X�›�W�M���X�I�Q�T�¬�X���£�W���E���X�›�Z�S�P�W�›�K�S�X�����%���T�Y�P�^�Y�W�Q�£�V�ý���E�O�O�S�V���E�H�N�E���Q�I�K���E���J�Y�X�›�W�M���X�I�Q�T�¬�X���£�W���E��
�X�›�Z�S�P�W�›�K�S�X�����L�E���E���+�4�7���R�I�Q���£�V�L�I�X�ý���I�P�����T�£�P�H�›�Y�P���J�Y�X�¬�T�E�H�S�R���Z�£�K�^�I�X�X���J�Y�X�›�W���O�¯�^�F�I�R�����%�^���%�2�8�����X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�E���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P��
�G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���O�E�V�¬�V�›�N�›�R���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�L�I�X�M���E���J�Y�X�›�W�M���X�I�Q�T�¬�X���£�W���E���X�›�Z�S�P�W�›�K�S�X�����)�^�I�O�I�X��
�E���L�E�V�Q�E�H�M�O���J�I�P�I�O�X�ý�P���W�^�›�V�Q�E�^�¬���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�S�O�F�E�R���M�W���Q�I�K�X�I�O�M�R�X�L�I�X�M�����L�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�›�Z�E�P��
�Z�E�R�R�E�O���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�Z�E��

�%���X�I�Q�T�¬���£�W���E���X�›�Z�S�P�W�›�K���T�S�R�X�S�W�W�›�K�E���E���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�W�E�P���N�E�Z�Y�P��

�%�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�����E���O�E�V�¬�V�E���E�P�E�T�£�V�X�I�P�Q�I�^�I�X�X���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E���E�^���%�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�����%���,�6�1���4�V�S���W�S�V�S�^�E�X�±��
�X�E�V�X�S�^�£�O���Q�M�R�H�I�R���E�P�O�E�P�S�Q�Q�E�P���O�E�P�M�F�V�›�G�M�¬�X���Z�£�K�I�^�����E�Q�M�O�S�V���E���W�^�E�F�E�H�F�E�R���J�Y�X�����£�W���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�Z�E���Z�E�R���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W��
�:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¬�V�›�N�›�L�S�^��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����E�^���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W���R�I�Q���Q���O�¯�H�M�O���F�I�P�X�£�V�M�����X�I�V�I�T���Z�E�K�]���Y�P�X�V�E�J�Y�X�›�W���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�M���T�V�S�J�M�P�S�O�R�›�P��
���8�M�T�T�I�O���E���J�Y�X�›�W���X�I�Q�T�¬�N�›�R�E�O���£�W���X�›�Z�S�P�W�›�K�›�R�E�O���V�¯�K�^�§�X�£�W�£�L�I�^�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�1�E�R�Y�›�P�M�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�����O�M�Z�›�P�E�W�^�X�L�E�X�N�E���E���/�E�P�M�F�V�›�P�›�W���£�W���1�I�R�X�£�W���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�M�Y�X�›�R���J�Y�X�¬�T�E�H�S�R���J�Y�X�S�X�X���E��
�G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���,�6�1���4�V�S���W�S�V�S�^�E�X�±���X�E�V�X�S�^�£�O�›�Z�E�P�����*�Y�X�¬�T�E�H�S�R���Q�I�K�X�I�X�X���X�›�Z�S�P�W�›�K���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�E���������x�S�P�H�E�P�
��

Tippek a futƒs temp„jƒnak €s tƒvolsƒgƒnak r†gz…t€s€hez
�• �*�V�M�W�W�§�X�W�I���E���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���O�E�V�¬�V�E���W�^�S�J�X�Z�I�V�£�X�����8�I�V�Q�£�O�J�V�M�W�W�§�X�£�W�I�O�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �8�I�P�N�I�W�§�X�W�I�R���X�¯�F�F���O�³�P�X�£�V�M���J�Y�X�›�W�X���E���+�4�7���£�W���E���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���,�6�1���4�V�S���W�S�V�S�^�E�X�±���O�M�I�K�£�W�^�§�X�ý�Z�I�P�����*�S�R�X�S�W�����L�S�K�]���E��
�W�^�E�F�E�H�X�£�V�M���X�I�Q�T�¬���I�K�]�I�^�^�I�R���E���J�Y�X�¬�T�E�H�S�R���I�P�£�V�X���X�I�Q�T�¬�Z�E�P��

�• �,�E���L�S�Q�S�O�S�R���Z�E�K�]���Q�£�P�]���L�¬�F�E�R���J�Y�X�����P�£�T�N�I�R���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�F�E�����£�W���O�E�T�G�W�S�P�N�E���O�M���E�^���%�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W��
�J�Y�R�O�G�M�¬�X��

�• �,�E���O�S�V�›�F�F�E�R���Q�›�V���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���I�K�]���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���P�£�T�£�W�W�^�›�Q�P�›�P�¬�X���%�2�8�����O�E�T�G�W�S�P�E�X�S�R���O�I�V�I�W�^�X�³�P�����›�P�P�§�X�W�E���E��
�P�£�T�£�W�W�^�›�Q�P�›�P�¬���›�P�P�E�T�S�X�›�X���/�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W���£�V�X�£�O�V�I�����Z�E�K�]���X�›�Z�S�P�§�X�W�E���I�P���E���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���£�V�^�£�O�I�P�ý�O���P�M�W�X�›�N�›�F�¬�P��

�• �*�Y�W�W�S�R���E���J�Y�X�¬�T�E�H�S�R���Q�E�R�Y�›�P�M�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�W�E�P�����*�Y�X�¬�T�E�H�S�R���Q�I�K�X�I�X�X���X�›�Z�S�P�W�›�K���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�E���������x�S�P�H�E�P�
��

�• �,�E���R�I�Q���P�›�X�W�^�M�O���T�S�R�X�S�W�R�E�O���E�^���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���£�W���E���Q�E�R�Y�›�P�M�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�����P�£�T�N�I�R���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O�F�E�����£�W��
�Z�›�P�E�W�W�^�E���E���,�6�1���X�I�Q�T�¬���£�W���X�›�Z�S�P�W�›�K���"���/�E�P�M�F�V�›�G�M�¬�W���E�H�E�X�S�O���Z�M�W�W�^�E�›�P�P�§�X�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�1�)�+�.�)�+�=�>�ˆ�7�����Q�I�K�T�V�¬�F�›�P�L�E�X�N�E���O�M�O�E�T�G�W�S�P�R�M���E�^���%�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W���J�Y�R�O�G�M�¬�X�����£�W���Q�E�R�Y�›�P�M�W�E�R���±�N�V�E���I�P�Z�£�K�I�^�R�M��
�E���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�X�����*�Y�X�¬�T�E�H�S�R���Q�I�K�X�I�X�X���X�›�Z�S�P�W�›�K���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�E���������x�S�P�H�E�P�
��

�:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�O ����



Opcionƒlis ker€kpƒrsebess€g- vagy pedƒlozƒsi‰tem-€rz€kel‚
�/�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���O�I�V�£�O�T�›�V�£�V�^�£�O�I�P�ý���Z�E�K�]���T�I�H�›�P�S�^�›�W�M�³�X�I�Q���£�V�^�£�O�I�P�ý���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P���E�H�E�X�S�O�E�X���O�³�P�H�L�I�X���E�^���¬�V�›�V�E��

�• �4�›�V�S�W�§�X�W�E���E�^���£�V�^�£�O�I�P�ý�X���E�^���¬�V�›�Z�E�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M���£�V�^�£�O�I�P�ý�O���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �€�P�P�§�X�W�E���F�I���E���O�I�V�£�O�Q�£�V�I�X�I�X�����%���W�I�F�I�W�W�£�K�£�V�^�£�O�I�P�ý���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �1�I�R�N�I�R���I�P���O�I�V�£�O�T�›�V�S�^�R�M�����8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K���Q�I�K�O�I�^�H�£�W�I���������x�S�P�H�E�P�
��

A sebess€g€rz€kel‚ kalibrƒlƒsa
�%���W�I�F�I�W�W�£�K�£�V�^�£�O�I�P�ý���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W�›�L�S�^���T�›�V�S�W�§�X�E�R�M�E���O�I�P�P���E�^���¬�V�›�X���O�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�W���W�I�F�I�W�W�£�K�£�V�^�£�O�I�P�ý�Z�I�P�����:�I�^�I�X�£�O���R�£�P�O�³�P�M��
�£�V�^�£�O�I�P�ý�O���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�%���Q�E�R�Y�›�P�M�W���O�E�P�M�F�V�›�P�›�W���S�T�G�M�S�R�›�P�M�W���£�W���N�E�Z�§�X�L�E�X�N�E���E���T�S�R�X�S�W�W�›�K�S�X��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�����M�O�S�R�X��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���&�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���"���/�M�I�K�£�W�^�§�X�ý�O���"���7�I�F�I�W�W�£�K���T�I�H�›�P�³�X�I�Q���"���/�I�V�£�O�Q�£�V�I�X���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��
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Az „ra tiszt…tƒsa
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Term€kfriss…t€sek
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�• �7�^�S�J�X�Z�I�V�J�V�M�W�W�§�X�£�W�I�O
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A Garmin Express beƒll…tƒsa
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Az akkumulƒtor ‰zemidej€vel kapcsolatos informƒci„k
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Kompatibilis a telefonom az „rƒmmal?
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�±�N�V�E���E���T�›�V�S�W�§�X�›�W�X��

�• �,�E���±�N���X�I�P�I�J�S�R�X���Z�›�W�›�V�S�P�X�����X�›�Z�S�P�§�X�W�E���I�P���¬�V�›�N�›�X���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�F�¬�P���E�^�S�R���E���X�I�P�I�J�S�R�S�R�����E�Q�I�P�]�I�X���E��
�X�S�Z�›�F�F�M�E�O�F�E�R���R�I�Q���O�§�Z�›�R���L�E�W�^�R�›�P�R�M��

�• �,�I�P�]�I�^�^�I���E���X�I�P�I�J�S�R�X���E�^���¬�V�E�������x�Q���I�W���������x�J�X���
���O�¯�V�^�I�X�£�F�I��

�• �8�I�P�I�J�S�R�N�›�R���R�]�M�W�W�E���Q�I�K���E���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�O�E�P�Q�E�^�›�W�X�����Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�����Z�E�K�]���E�����M�O�S�R�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E��
�+�E�V�Q�M�R���O�£�W�^�³�P�£�O�I�O���"���)�W�^�O�¯�^���L�S�^�^�›�E�H�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X���E���T�›�V�S�W�§�X�›�W�M���Q�¬�H�F�E���P�£�T�£�W�L�I�^��

�• �%���W�^�›�Q�P�E�T�S�R���X�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�����M�O�S�R�X�����Q�E�N�H���Z�›�P�E�W�W�^�E���E���&�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���"���6�I�R�H�W�^�I�V���"���'�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�L�E�X�¬�W�›�K���"��
�8�I�P�I�J�S�R���"���8�I�P�I�J�S�R���T�›�V�S�W�§�X�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

A fejhallgat„ nem csatlakozik az „rƒhoz
�,�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�N�E���O�S�V�›�F�F�E�R���E���X�I�P�I�J�S�R�L�S�^���Z�S�P�X���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�Z�E�����I�P�ý�J�S�V�H�Y�P�L�E�X�����L�S�K�]���E�^���¬�V�E���L�I�P�]�I�X�X��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���E���X�I�P�I�J�S�R�L�S�^���G�W�E�X�P�E�O�S�^�M�O�����4�V�¬�F�›�P�N�E���O�M���E�^���E�P�›�F�F�M���X�M�T�T�I�O�I�X��

�• �/�E�T�G�W�S�P�N�E���O�M���X�I�P�I�J�S�R�N�›�R���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���J�Y�R�O�G�M�¬�X��

�8�S�Z�›�F�F�M���X�Y�H�R�M�Z�E�P�¬�O�£�V�X���X�I�O�M�R�X�W�I���›�X���E���X�I�P�I�J�S�R���J�I�P�L�E�W�^�R�›�P�¬�M���O�£�^�M�O�¯�R�]�Z�£�X��

�• �1�E�V�E�H�N�S�R�������x�Q���I�W���������x�J�X���
���X�›�Z�S�P�W�›�K�V�E���E���X�I�P�I�J�S�R�X�¬�P�����£�W���O�¯�^�F�I�R���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�W�W�E���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�X���E�^���¬�V�›�N�›�L�S�^��

�• �4�›�V�S�W�§�X�W�E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�N�›�X���E�^���¬�V�›�Z�E�P�����&�P�Y�I�X�S�S�X�L���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�,�M�F�E�I�P�L�›�V�§�X�›�W ����

http://www.garmin.com/ble
http://garmin.com/voicefunctionality
http://garmin.com/voicefunctionality


Elhallgat a zene vagy a fejhallgat„ nem csatlakozik folyamatosan
�,�E���E���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¬�V�›�N�›�L�S�^���G�W�E�X�P�E�O�S�^�X�E�X�S�X�X���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬�X���L�E�W�^�R�›�P�����E���N�I�P���E�O�O�S�V���E���P�I�K�I�V�ý�W�I�F�F�����L�E���E�^���¬�V�E���£�W��
�E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬���E�R�X�I�R�R�›�N�E���O�¯�^�Z�I�X�P�I�R���P�›�X�¬�X�›�Z�S�P�W�›�K�F�E�R���L�I�P�]�I�^�O�I�H�M�O���I�P���I�K�]�Q�›�W�X�¬�P��

�• �,�E���E���N�I�P���›�X�L�E�P�E�H���E�^���”�R���X�I�W�X�£�R�����I�P�ý�J�S�V�H�Y�P�L�E�X�����L�S�K�]���E���N�I�P���I�P�Z�£�W�^�����£�W���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬���R�I�Q���G�W�E�X�P�E�O�S�^�M�O���Q�I�K�J�I�P�I�P�ý�I�R��

�• �,�E���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¬�V�›�N�›�X���E���F�E�P���G�W�Y�O�P�¬�N�›�R���Z�M�W�I�P�M�����³�K�]�I�P�N�I�R���E�V�V�E�����L�S�K�]���E���J�I�N�L�E�P�P�K�E�X�¬���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���E�R�X�I�R�R�›�N�E���E���F�E�P���J�³�P�£�R��
�P�I�K�]�I�R��
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�• �,�E���J�£�Q���Z�E�K�]���F�ý�V���O�E�V�¬�V�E�T�›�R�X�S�X���L�E�W�^�R�›�P�����E���N�I�P�I�V�ý�W�W�£�K���N�E�Z�§�X�›�W�E���£�V�H�I�O�£�F�I�R���›�X�Z�›�P�X�L�E�X���W�^�M�P�M�O�S�R���¬�V�E�T�›�R�X�V�E��

Nem megfelel‚ a nyelv az „rƒn
�%�Q�I�R�R�]�M�F�I�R���Z�£�P�I�X�P�I�R�³�P���V�S�W�W�^���R�]�I�P�Z�I�X���Z�›�P�E�W�^�X�S�X�X���E�^���¬�V�›�R�����Q�¬�H�S�W�§�X�L�E�X�N�E���E���O�M�Z�›�P�E�W�^�X�S�X�X���R�]�I�P�Z�I�X��
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�� �+�¯�V�K�I�W�W�I�R���P�I���E���P�M�W�X�E���O�M�P�I�R�G�I�H�M�O���I�P�I�Q�£�M�K�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M��

�� �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E���O�§�Z�›�R�X���R�]�I�P�Z�I�X��

Az „ra nem a pontos id‚t jelen…ti meg
�%�^���¬�V�E���X�I�P�I�J�S�R�R�E�P���X�¯�V�X�£�R�ý���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�O�S�V�����M�P�P�I�X�Z�I���E���+�4�7���N�I�P�I�O���Z�£�X�I�P�I�O�S�V���J�V�M�W�W�§�X�M���E�^���M�H�ý�X���£�W���E���H�›�X�Y�Q�S�X����
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�X�£�P�M���R�]�›�V�M���M�H�ý�W�^�›�Q�§�X�›�W�V�E���M�W��

�� �8�E�V�X�W�E���P�I�R�]�S�Q�Z�E���E�����M�O�S�R�X�����£�W���Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���‘�V�›�O���"���-�H�ý���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�� �)�P�P�I�R�ý�V�M�^�^�I�����L�S�K�]���E�^���%�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W���S�T�G�M�¬���F�I���Z�E�R���I���O�E�T�G�W�S�P�Z�E���E�^���-�H�ý�J�S�V�V�›�W���I�P�I�Q�R�£�P��

�� �:�›�P�E�W�W�^�S�R���O�M���I�K�]���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X��

�• �:�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���-�H�ý���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����L�S�K�]���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�N�E���E�^���M�H�ý�X���E���X�I�P�I�J�S�R�N�›�Z�E�P�����£�W���Z�›�V�N�S�R�����E�Q�§�K��
�E�^���¬�V�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�O�Y�W�E�R���Q�I�K�O�I�^�H�M���E���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�X���E���X�I�P�I�J�S�R�R�E�P��

�• �,�E���Q���L�S�P�H�E�W���N�I�P�I�O���W�I�K�§�X�W�£�K�£�Z�I�P���W�^�I�V�I�X�R�£���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�R�M���E�^���M�H�ý�X�����Z�›�P�E�W�W�^�E���O�M���E�^���-�H�ý���W�^�M�R�O�V�S�R�M�^�›�P�›�W�E���"���+�4�7��
�L�E�W�^�R�›�P�E�X�E���P�I�L�I�X�ý�W�£�K�I�X�����Q�I�R�N�I�R���O�³�P�X�£�V�M�����R�]�§�P�X���X�I�V�³�P�I�X�V�I�����E�L�S�R�R�E�R���X�M�W�^�X�›�R���P�›�X�L�E�X�¬���E�^���£�K�F�S�P�X�����£�W���Z�›�V�N�S�R�����E�Q�§�K���E�^��
�¬�V�E���£�V�^�£�O�I�P�M���E���Q���L�S�P�H�E�W���N�I�P�I�O�I�X��

A tev€kenys€g m€rt h‚m€rs€klete nem pontos
�8�I�W�X�L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X�I���L�E�X�›�W�W�E�P���Z�E�R���E���F�I�£�T�§�X�I�X�X���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X���£�V�^�£�O�I�P�ý���›�P�X�E�P���Q�£�V�X���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X�V�I�����%���P�I�K�T�S�R�X�S�W�E�F�F��
�L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X�M���£�V�X�£�O���£�V�H�I�O�£�F�I�R���Z�I�K�]�I���P�I���E���O�£�W�^�³�P�£�O�I�X���E���G�W�Y�O�P�¬�N�›�V�¬�P�����£�W���Z�›�V�N�S�R���������������T�I�V�G�I�X��

�)�K�]���S�T�G�M�S�R�›�P�M�W���X�I�Q�T�I���O�³�P�W�ý���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X���£�V�^�£�O�I�P�ý���L�E�W�^�R�›�P�E�X�›�Z�E�P���E�^���¬�V�E���Z�M�W�I�P�£�W�I���O�¯�^�F�I�R���M�W���T�S�R�X�S�W���L�ý�Q�£�V�W�£�O�P�I�X�M��
�£�V�X�£�O�I�O�I�X���O�E�T�L�E�X����

���� �,�M�F�E�I�P�L�›�V�§�X�›�W



Az akkumulƒtor ‰zemidej€nek maximalizƒlƒsa
�7�^�›�Q�S�W���Q�¬�H�S�R���R�¯�Z�I�P�L�I�X�M���E�^���E�O�O�Y�Q�Y�P�›�X�S�V���³�^�I�Q�M�H�I�N�£�X��
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�Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�£�W�M���F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �'�W�¯�O�O�I�R�X�W�I���E���O�M�N�I�P�^�ý���J�£�R�]�I�V�I�N�£�X�����%���Q�I�K�N�I�P�I�R�§�X�£�W�M���F�I�›�P�P�§�X�›�W�S�O���X�I�W�X�V�I�W�^�E�F�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��
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���� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �/�E�T�G�W�S�P�N�E���O�M���E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�¬�K�M�›�X�����L�E���R�I�Q���L�E�W�^�R�›�P�N�E���E���O�E�T�G�W�S�P�E�X�S�X���M�K�£�R�]�P�ý���J�Y�R�O�G�M�¬�O�E�X�����%���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��
�X�I�P�I�J�S�R�O�E�T�G�W�S�P�E�X���O�M�O�E�T�G�W�S�P�›�W�E�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �/�E�T�G�W�S�P�N�E���O�M���E���X�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�O�¯�Z�I�X�£�W�X�����8�I�Z�£�O�I�R�]�W�£�K�O�¯�Z�I�X�£�W���F�I�›�P�P�§�X�›�W�E�M�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �/�S�V�P�›�X�S�^�^�E���E���X�I�P�I�J�S�R�S�W���£�V�X�I�W�§�X�£�W�I�O���X�§�T�Y�W�›�X�����ˆ�V�X�I�W�§�X�£�W�I�O���O�I�^�I�P�£�W�I�������� ���x�S�P�H�E�P�
��

�• �€�P�P�§�X�W�E���P�I���E���T�Y�P�^�Y�W�E�H�E�X�S�O���O�³�P�H�£�W�£�X���E���T�›�V�S�W�§�X�S�X�X���+�E�V�Q�M�R���I�W�^�O�¯�^�¯�O�V�I�����4�Y�P�^�Y�W���X�S�Z�›�F�F�§�X�›�W�E���+�E�V�Q�M�R���I�W�^�O�¯�^�¯�O�V�I����
���� ���x�S�P�H�E�P�
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