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Bevezetés

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

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

Az eszkoz bekapcsolasa és beallitasa
Bekapcsolasahoz hasznalat el6tt csatlakoztassa a késziléket egy aramforrashoz.

A vivomove Style/Luxe késziilék kapcsolt funkcidinak hasznalatdhoz a késziiléket kozvetleniil a(z) Garmin
Connect” alkalmazéson keresztiil csatlakoztassa, és ne az okostelefon Bluetooth® bedllitasain keresztiil.

1 Okostelefonja alkalmazas-aruhdzabol telepitse a(z) Garmin Connect alkalmazast.
2 Csatlakoztassa az USB-kabel keskeny végét a késziiléken talalhaté toltéportba.
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3 Akésziilék bekapcsolasdhoz csatlakoztassa az USB-kabelt egy dramforrashoz (A késziilék téltése,
29. oldal).

Hello! lizenettel Gidvozli a bekapcsol6 eszkoz.

4 Adja hozza késziilékét Garmin Connect fiokjahoz az aldbbi lehet6ségek egyikével:

+ Ha ez az els6 késziilék, amelyet a Garmin Connect alkalmazdassal pérosit, kdvesse a képernyén megjelené
utasitasokat.

+ Ha mar parositott egy masik késziiléket a Garmin Connect alkalmazassal, a — vagy a ®®°® meniiben

valassza a Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehet6séget, majd kovesse a képernyén megjelend
utasitasokat.

A sikeres pdrositas utan egy lizenet jelenik meg, és az eszkdz automatikusan szinkronizal az okostelefonnal.
Késziilékiizemmoddok

Gyorspillantds Az éramutatok a pontos id6t mutatjak, és a késziilék zarolva van.

Interaktiv Az éramutatok eltlinnek az érint6képernydrél, és a késziilék felold.

. Ha az akkumulator t6ltottsége alacsony, az éramutatok a pontos id6t mutatjak, és az érint6ké-
Csak ora P S X
pernyd a késziilék feltoltéséig kikapcsolt allapotban marad.
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A késziilék hasznalata

Dupla érintés: a késziilék felébresztéséhez érintse meg kétszer az érintéképerny6t .

MEGJEGYZES: amikor nem hasznélja, a képerny6 kikapcsol. A késziilék a képernyd kikapcsolt allapota
esetén is aktiv marad, és rogziti az adatokat.

Csuklémozdulat: forditsa és emelje csukldjat a teste irdnyaba a képerny6 bekapcsolasahoz. Forditsa el
csuklojat a testétdl a képernyé kikapcsolasahoz.

Lapozas: ha a képernyd bekapcsolt allapotban van, lapozzon az érintéképernydn a késziilék feloldasahoz.
Lapozzon ujjaval az érint6képernydn a widgetek és meniiopcidk kozotti bongészéshez.
MEGJEGYZES: ne hlizza el az ujjat kozvetleniil az ramutatok felett, illetve amikor a mutatok mozognak. A
legjobb eredmény érdekében az érint6képernyd teriiletén @ huizza el az ujjat.

Nyomva tartas: ha a késziilék feloldott allapotban van, tartsa nyomva az érintéképerny6t a meni
megnyitasahoz.

Erintés: valasztashoz érintse meg az érint6képernyét.
Az el6z6 képernyére vald visszatéréshez érintse meg a &— ikont.
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Menitiopciok
A menlit az érint6képerny6 nyomva tartasaval tekintheti meg.
TIPP: lapozzon a mentiopcidk attekintéséhez.

W—»é-»”—»@-»@-»
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Megijeleniti az id6zitett tevékenységekkel kapcsolatos lehet6ségeket.

o

.o

Megjeleniti a Garmin Pay" lehet6ségeket.

Megjeleniti a pulzusfunkcidkat.

Megjeleniti a visszaszamlalo6-, stopper- és riasztasi funkciokat.

Megijeleniti a Bluetooth technoldgiaval parositott okostelefonnal kapcsolatos lehetéségeket.

Megjeleniti a készilékbeallitasokat.

8 co0Qp
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Az Ora viselése

/A VIGYAZAT!
A kardra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznaldk bdrirritaciot tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a karorat, és adjon bérének idét a gydgyulasra. A bérirritacié elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karora tiszta és szaraz legyen, és ne hizza tul szorosra a csukléjan. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az 6ranak futas vagy edzés kdzben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

MEGJEGYZES: az optikai érzékels az 6ra hatoldalan talalhaté.

+ A csukldalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Hibaelharitds, 32. oldal
cimd részt.

+ A véroxigénszint-érzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 34. oldal cimd részt.

+ A pontossagra vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

+ Az 6raviselésével és karbantartasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com
/fitandcare weboldalra.
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Widgetek

Az 6rdja lényegre toré tajékoztatast nyujté elére feltdltott widgeteket tartalmaz. Az érintéképernydn valo
lapozdassal attekintheti a widgeteket. Néhany widgethez parositott telefon sziikséges.

MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas hasznalataval widgeteket adhat hozza és tavolithat el.
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Allapot és id6

Az 0sszes megtett Iépés és az adott napra vonatkozé cél. Az 6ra tanul, és Uj Iépésszam célt
javasol az On szamara minden nap.

Az 0sszes megmaszott emelet és az adott napra vonatkozé cél.

Az intenziv tevékenységgel toltott 0sszes perc és a hétre vonatkozé cél.

Az aktualis Body Battery” energiaszint. Az éra az alvas-, stressz- és tevékenységadatok alapjan
szamitja ki az aktudlis energiatartalékokat. A nagyobb szdm nagyobb energiatartalékot jelez.

Az aktudlis stressz-szint. Az 6ra a stressz-szint megbecsléséhez leméri az inaktiv allapotban
észlelt pulzusszam-valtozast. Az alacsonyabb szam alacsonyabb stressz-szintet jelez.

Az 6ssz folyadékbevitel és az adott napra vonatkozo cél.
A nap soran megtett tavolsag kilométerben vagy mérfoldben.

A nap soran elégetett kaldriadsszeg, az aktiv és a nyugalmi kaldridkat egyarant beleszamitva.

Az aktuadlis percenkénti pulzusszam (bpm) és az utdbbi hét nap alapjan szamolt atlagos
nyugalmi pulzusszam.

Az aktualis [égzésszam |légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték. Az
Ora az inaktiv idészakra jellemzé 1égzés nyomon kovetésével érzékeli a rendellenes |égzési
tevékenységeket, illetve hogy stressz hatdsara mindez hogyan valtozik.

Lehet6vé teszi, hogy manudlis pulzoximéter-mérést végezzen.
Vezérl6eszkdzok a telefon zenelejatszojahoz.

Az aktudlis h6mérséklet és idéjaras-elérejelzés egy parositott telefonrol.

Az aktualis havi menstruacios ciklus allapota. Lehet6vé teszi a napi tiinetek megtekintését
és napldzasat. Terhességét heti frissitések és egészségiigyi informaciok révén is nyomon
kovetheti.

A telefon naptaraban szerepld kozelgé események.

A telefon értesitési bedllitasai alapjan a telefonrél érkezé értesitések, ideértve a hivasokat,
szoveges lizeneteket, kozosségi haldkon torténé eseményeket stb.

A pontos id6, datum és a késziilék allapota. Az id6 és a datum bedllitadsa automatikusan
megtorténik, amikor a késziilék szinkronizalddik Garmin Connect fiokjaval.
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Cél automatikus beallitasa
Az eszkOz a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan Iétrehoz egy napi Iépéscélt. A napi testmozgas

kozben az eszkoz kijelzi a napi cél elérése iranyaban tett el6rehaladast @.

/10000

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

Mozgassav

A hosszu ideig tart6 Ulés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgassav figyelmezteti
Ont, hogy maradjon mozgésban. Egy mozgds nélkiil t5lt6tt 6ra utan megjelenik a mozgassav @. Minden
tovabbi mozgas nélkiil to1tott 15 percet Ujabb szegmens @jelez.

/10000

A mozgassav nullazasahoz sétaljon egy kicsit.

A mozgasriasztas kikapcsolasa

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
2 Valasszakia '@I’ > L‘.; > A lehet&séget.

A riasztds ikonja athuzva jelenik meg.

Widgetek 7



Intenziv percek

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségligyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kozepes intenzitasu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv testmozgast (pl. futas)
javasol.

Az eszkdz méri a tevékenységek intenzitasat, és rogziti, hogy On hany percet tolt kdzepes-intenziv
testmozgdssal (pulzusadatok sziikségesek hozzd). A percben meghatarozott heti intenzitasi célok eléréséhez
azok a tevékenységek szamitanak be, melyeknél folyamatosan 10 percig kdzepes vagy élénk intenzitdsu
testmozgast végez. Az eszkdz 6sszeadja a kdzepes intenzitdsu tevékenység perceit a nagy intenzitasu
tevékenységgel t61tott percekkel. A nagy intenzitasu tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 6sszege az
0sszeadaskor megduplazodik.

Intenziv percek szerzésének modja

vivomove Style/Luxe eszkoze Ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kozbeni
pulzusat az atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az eszktz a percenként megtett Iépések
elemzése altal szamolja ki az intenziv percek kozepes értékét.

Az intenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.
Eddzen legalabb 10 percig folyamatosan, kzepes vagy élénk intenzitasi szinten.
A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az eszkdzt éjjel-nappal.

Body Battery

Késziiléke a pulzusszam-valtozas, a stressz-szint, az alvas min6sége és a tevékenységadatok alapjan
allapitja meg a Body Battery altalanos szintjét. Az autok lizemanyagméréjéhez hasonldan jelzi az elérhet6
energiatartalék mértékét. A Body Battery szint skaldja 0 és 100 kozott mozog — 0-25-ig alacsony, 26-50-ig
kozepes, 51-75-ig magas, 76-100-ig pedig nagyon magas energiatartalékrél beszéliink.

Szinkronizalja késziilékét Garmin Connect fidkjaval a legfrissebb Body Battery szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez, 33. oldal).

A Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget a Body Battery aktuadlis szintjét jeleniti meg.

1 Huzza el az ujjat a Body Battery widget megtekintéséhez.

2 Koppintson az érint6képernydre a Body Battery grafikon megtekintéséhez.

A grafikon az aktudlis Body Battery tevékenységet, valamint az elmdult négy 6raban régzitett legmagasabb és
legalacsonyabb értéket jeleniti meg.

A kaloriaszamitas pontossaganak javitasa

Az eszkoz megjeleniti az adott nap elégedett kalériak szamat; ez a szam egy becsiilt érték. A becslés
pontossaganak noveléséhez érdemes egy 15 perces, gyorsabb sétat tennie.

1 Akaldriaképerny6 megjelenitéséhez lapozzon.

2 Vaélasszaa (D ikont.

MEGJEGYZES: a (D ikon akkor jelenik meg, amikor a kaldridk kalibralasa sziikséges. Ezt a kalibralast csak
egyszer kell elvégezni. Ha mar rogzitett egy idézitett sétat vagy futdst, elé6fordulhat, hogy a D ikon nem
jelenik meg.

3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
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Pulzusszamvaltozas és stressz-szint

A késziilék 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 skaldja 0 és 100 kozott mozog — 0-25-ig nyugalmi allapotrél, 26-50-ig
alacsony stressz-szintrél, 51-75-ig kozepes stressz-szintrél, és 76-100-ig magas stressz-szintrél beszéliink.
Stressz-szintjének ismeretében kdnnyebben felismerheti a napja soran bekovetkez6 stresszesebb pillanatokat.
A legjobb eredmény érdekében viselje az eszkdzt alvas kozben is.

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

A stressz-szint widget megtekintése

A stressz-szint widget az aktudlis stressz-szintet jeleniti meg.

1 Lapozzon a stressz-szint widget megtekintéséhez.

2 Koppintson az érintéképernydre a stressz-szint grafikon megtekintéséhez.
A stressz-szint grafikon a stressz-értékeket, valamint az elmult négy éraban rogzitett legmagasabb és
legalacsonyabb szinteket jeleniti meg.

”w_r

Pihenés-id6zit6 inditasa

Inditsa el a pihenés-id6zitét az iranyitott |égz6gyakorlatok megkezdéséhez.
1 Lapozzon a stressz-szint widget megtekintéséhez.

2 FErintse meg az érintéképernyét.

Megjelenik a stressz-szint grafikon.

Lapozzon a Lazit? lehet6ségre.

Koppintson az érint6képernydre a kovetkezd képernydre lIépéshez.
Koppintson duplan az érintéképernyére a pihenésidézité elinditasahoz.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Koppintson duplan az érintéképernyére a pihenésidézité ledllitadsahoz.
8 Valassza ki a «/ ikont.

Megjelenik a frissitett stressz-szint.

N o g &~ w

A pulzus widget megtekintése

A pulzus widget megjeleniti az aktualis percenkénti pulzusszamot (bpm). A pulzusszam pontossagara
vonatkozé tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

1 Lapozzon a pulzus widget megjelenitéséhez.
A widget az aktudlis pulzusszamot és az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi pulzusértékét (RHR) jeleniti meg.
2 A pulzus grafikon megtekintéséhez koppintson az érintéképernydre.

A grafikon az aktudlis pulzustevékenységet, valamint az elmult négy éraban rogzitett legmagasabb és
legalacsonyabb pulzusszamot jeleniti meg.

A hidrataltsagkoveto widget hasznalata

A hidrataltsagkovet6 widget a napi folyadékbevitelt és a napi folyadékbeviteli célt jeleniti meg.

1 Lapozzon a hidrataltsagkovetd widget megtekintéséhez.

2 Valassza ki a =+ ikont minden adag (1 pohar, 8 uncia vagy 250 ml) folyadék elfogyasztasa utdn.

TIPP: a hidrataltsaggal kapcsolatos beallitasokat, tobbek kdzott a mértékegységet és a napi célt Garmin
Connect fidkjaban allithatja be.

3 Koppintson duplan az érintéképernyére az elmult 7 nap hidrataltsagi adatainak megtekintéséhez.

Widgetek
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Menstruacids ciklus nyomon kdvetése

Menstrudcios ciklusa fontos szerepet jatszik egészsége szempontjabol. A késziilék segitségével napldzhatja
a fizikai tlineteket, a libidot, a szexudlis aktivitast, a peteérési napokat és egyebeket (A menstruécids ciklus
adatainak napldzasa, 10. oldal). Tovabbi informaciokért és a funkcié beallitdsdhoz Iépjen az Egészségligyi
adatok beallitashoz a Garmin Connect alkalmazasban.

+ Menstruacios ciklus nyomon kovetése és részletek

+ Fizikai és lelki tiinetek

+ Havi vérzés és termékenység eldrejelzése

+ Egészségligyi és taplalkozasi informacidk

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas hasznalataval widgeteket vehet fel és tavolithat el.

A menstruacios ciklus adatainak naplozasa

Ahhoz, hogy a(z) vivomove Style/Luxe késziilékérdl naplézhassa a menstrudcios ciklusa adatait, be kell llitania
a menstruacios ciklus nyomon kovetését a(z) Garmin Connect alkalmazasban.

1 Lapozzon a néi egészség nyomon kovetése widget megtekintéséhez.
2 Erintse meg az érintéképernyét.
3 Vadlasszaa + ikont.
4 Valasszon ki egy lehetéséget:
- Avérzés naplézasahoz valassza a(z) ¢* lehetéséget.
- Afizikai tinetek (példaul a pattanasok, hatfajas és faradtsag) naplézasahoz vélassza a(z) § lehetéséget.
+ A hangulat napl6zdsahoz vélassza a(z) -] lehetéséget.
- Afolyas naplézasahoz vélassza a(z) @) lehetbséget.
+ Alibid6 alacsony és magas kozotti mértékének beallitdsahoz valassza a(z) QP lehet&séget.
+ A szexudlis aktivitds naplézasahoz valassza a(z) v. lehetéséget.
+ Ha az aktualis napot peteérési napként szeretné megadni, vélassza a(z) 0 lehet6séget.
5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Terhességkovetés

A terhességkovetési funkcio heti frissitéseket jelenit meg terhességével kapcsolatban, valamint egészségiigyi
és taplalkozasi informacidkkal szolgal. Késziilékével naplézhatja a fizikai és lelki tlineteket, a vércukorszint-
méréseket és kisbabaja mozgasait (A terhességi adatok naplézasa, 10. oldal). Tovabbi informacidkért és a
funkcid beallitdsdhoz lépjen az Egészségligyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect alkalmazasban.

A terhességi adatok naplozasa
Az adatok napldzasa el6tt be kell dllitani a terhesség nyomon kovetését a(z) Garmin Connect alkalmazasban.
1 Lapozzon a néi egészség nyomon kovetése widget megtekintéséhez.
2 Erintse meg az érintéképernyét.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
- Vélassza a[g] lehet6séget a fizikai tlinetek, a hangulatok és egyéb adatok naplézasahoz.
+ Vdlassza a @ lehet6séget vércukorszintje étkezések elétt és utan, valamint lefekvés el6tt torténé
naplézasahoz.
. Vélassza a & lehet&séget, hogy egy stopperdra vagy id6zit6 segitségével naplézza kisbabaja mozgasait.
4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
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Zenelejatszas vezérlése

A zenevezérl6 widget segitségével vivomove Style/Luxe késziiléke 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 médialejatszé, a widget nem jeleniti meg a zeneszamokkal
kapcsolatos informacidkat, és a zenelejatszast a telefonrdl kell elinditania.

1 Okostelefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.
2 vivomove Style/Luxe késziilékén lapozzon a zenevezérlé widget megtekintéséhez.

Ertesitések megtekintése

Ha késziiléke parositva van a Garmin Connect alkalmazassal, megtekintheti késziilékén az okostelefonjara
érkezé értesitéseket, példaul a széveges lizeneteket és e-maileket.

1 Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.
2 Valassza a Nézet lehetéséget.
A legujabb értesités megjelenik az érintéképernyd kdzepén.
3 Erintse meg az érintéképernyét az értesités kivalasztasahoz.
TIPP: lapozzon a régebbi értesitések megtekintéséhez.
A kijelz6n megjelenik az értesités teljes szovege.
4 Erintse meg az érintéképernydt, és valassza a \/ ikont az értesités elutasitasahoz.

Szdveges lizenet megvalaszolasa
MEGJEGYZES: ez a funkcié csak Android” okostelefonok esetén érhetd el.

Amikor szoveges lizenetre vonatkozo értesités érkezikvivomove Style/Luxe késziilékére, egy lizenetlistabol
gyors valaszt kildhet.

MEGJEGYZES: ez a funkcié a telefon hasznéalataval kiildi el a széveges iizeneteket. Eléfordulhat, hogy a
hagyomdnyos szoveges lizenetek hossza korlatozott, valamint dijak felszamitasara is sor kertilhet. Tovabbi
informacidkért forduljon mobilszolgaltatojahoz.

1 Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.

2 Erintse meg az érintéképernyét.

A legujabb értesités megjelenik az érintéképernyd kdzepén.

TIPP: lapozzon a régebbi értesitések megtekintéséhez.

Koppintson az érint6képernydre egy szoveges lizenetre vonatkozo értesités kivalasztasahoz.
Koppintson az érintéképernydre az értesitési beallitdsok megtekintéséhez.

Véalassza az - ikont.

Valasszon egy lzenetet a listabol.

A telefon szoveges lizenetként kiildi el a kivalasztott lizenetet.

(= NS ) B~ VL]
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Edzés

Idozitett tevékenység rogzitése

Rogzithet egy stopperrel mért tevékenységet, melyet aztan mentést kovetden elkiildhet Garmin Connect
fidkjara.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

2 Vadalasszakia 7( ikont.

3 Lapozzon a tevékenységek listajanak attekintéséhez, és valasszon egy lehetéséget:

A sétahoz valassza a ;§ ikont.

A futashoz vélassza a 3’ ikont.

A kardioedzéshez vdlassza a ;5_ ikont.

Az er6sité edzéshez valassza az "k ikont.

Kerékparozashoz valassza a o?.b ikont.

A j6gazashoz védlassza a A ikont.

Egyéb tevékenységtipusok esetén valassza az X ikont.

Az elliptikus trénerrel végzett tevékenységhez valassza az A ikont.
A medencés Uszashoz vélassza az £ ikont.

A lépcs6zBgéppel végzett tevékenységhez valassza a &4 ikont.
A futépaddal végzett tevékenységhez valassza a A ikont.

A légzdgyakorlatokhoz vélassza a & ikont.

A pilateshez valassza a V ikont.

A Toe-to-Toe" [épéskihivashoz vdlassza a 70( ikont.

MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas hasznélataval tevékenységeket adhat hozza vagy tavolithat

el.

N o a b~

Az id6zit6 elinditdsdhoz érintse meg duplan az érintéképernyébt.

Kezdje el a tevékenységet.

A tovabbi adatokat megjelenité képerny6k lapozdassal érhetdk el.

A tevékenység befejezésekor érintse meg dupldn az érintéképernydt a tevékenységid6zito ledllitasahoz.

TIPP: a tevékenységid6zit6é ismételt elinditdsahoz érintse meg duplan az érintéképernyét.
8 Valasszon ki egy lehet6séget:

Valassza ki a [ ikont a tevékenység elmentéséhez.
A tevékenység folytatdsdhoz valassza a > ikont.
A tevékenység torléséhez valassza a B§ ikont.
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Tevékenység rogzitése a Csatlakoztatott GPS funkcio hasznalataval

Késziilékét az okostelefonhoz csatlakoztatva rogzitheti a gyaloglasi, futasi vagy kerékparos tevékenységek
GPS-adatait.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

2 Vélasszakia X ikont.

3 Vaélasszakia 5& 3" vagy o{b ikont.

4 A/ kivélasztasaval csatlakoztathatja a késziiléket Garmin Connect fidkjahoz.
A sikeres csatlakozast a késziiléken megjelend \/jelzi.

MEGJEGYZES: ha nem tudja csatlakoztatni a késziiléket az okostelefonhoz, koppintson az érint6képernyére,
és vélassza ki a o/ ikont a tevékenység folytatdsdhoz. A rendszer nem rogziti a GPS-adatokat.

5 Az idézit6 elinditasahoz érintse meg duplan az érintéképerny6t.
6 Kezdje el a tevékenységet.
A tevékenység sordn a telefonnak hatotavolsagon beliil kell lennie.
7 Atevékenység befejezésekor érintse meg duplan az érintéképernyét a tevékenységidézitd leallitasahoz.
8 Valasszon ki egy lehet6séget:
A tevékenység elmentéséhez valassza a g ikont.
+ Atevékenység torléséhez valassza a B§ ikont.
A tevékenység folytatdsahoz valassza a I» ikont.

Erositoedzés-tevékenység rogzitése

Er6sité edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épiil fel.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

2 Vaélasszakia X > & ikont.

3 Sziikség esetén valassza a === ikont az Ismétlések szamlalasa vagy az Automatikus sorozat
bekapcsolasahoz.

4 Az iddzitd elinditdsahoz érintse meg duplan az érintéképernyét.
5 Kezdje el az els§ sorozatot.
A késziilék szamolja az ismétlésszamokat.
6 A tovabbi adatokat megjelenitd képernyék lapozassal érheték el.
7 Valassza ki a Y ikont a sorozat befejezéséhez.
Megjelenik egy pihenésidézit6.
8 A pihené kdzben valasszon egy lehetdséget:
+ Lapozzon az érint6képerny6n tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez.

Az ismétlésszam szerkesztéséhez hiizza el balra az ujjat, valassza ki a #° ikont, huizza el az ujjat a szam
kivalasztasahoz, majd koppintson az érintéképerny6 kozepére.

9 Vadalasszakia » ikont a kovetkezd sorozat megkezdéséhez.
10 Ismételje a |épéseket 6-t6l 8-ig, amig tevékenysége be nem fejezédik.
11 Koppintson duplan az érint6képernyére a tevékenységidézité ledllitasahoz.
12 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza ki a [ ikont a tevékenység elmentéséhez.
A tevékenység torléséhez valassza a B ikont.
+ Atevékenység folytatdsahoz valassza a > ikont.
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Tippek az erositéedzés-tevékenységek rogzitéséhez
+ Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az eszkozt.
Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihenék soran kezelje az eszkozt.
+ Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes testtartasra.
+ Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzos gyakorlatokat.
+ Az ismétléseket kovetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel végezze.

Az eszkoz akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az eszkdzt visel6 kar visszaérkezik a
kezddépoziciéba.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy az eszkdz nem szamolja a labat edzé gyakorlatokat.
+ Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok kezdéséhez és befejezéséhez.
+ Mentse el, majd kiildje el erésitéedzés-tevékenységét Garmin Connect fidkjaba.
Garmin Connect fidkja eszkozeinek segitségével megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.

Uszotevékenység rogzitése

1 Tartsa lenyomva az érintéképerny6t a meni megtekintéséhez.

2 Valasszakia X > £ lehetéséget.

3 Valasszon ki egy Képességszint beallitast.

4 Sziikség esetén valassza ki a I’ ikont a medence méretének szerkesztéséhez.

5 Az idézit6 elinditdsdhoz érintse meg duplan az érintéképernyét.

6 Kezdje el a tevékenységet.
A késziilék automatikusan rogziti az Uszasi intervallumokat vagy medencehosszokat. Ezek megtekintéséhez
huzza el az ujjat az érint6képernydn.

7 Atevékenység befejezésekor érintse meg duplan az érintéképerny6t a tevékenységidézité leallitdsahoz.

8 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
+ Atevékenység elmentéséhez valassza a i ikont.
« Atevékenység torléséhez valassza a B§ ikont.
+ Atevékenység folytatdsahoz valassza a > ikont.
+ Valasszakia [’ ikont a medencehosszok szerkesztéséhez.

Toe-to-Toe kihivas megkezdése

Lehet&sége van arra, hogy 2 perces Toe-to-Toe kihivasba kezdjen egy kompatibilis késziilékkel rendelkez6
baratjaval.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
2 Valasszakia X > XX ikont egy hatétavolsagon (3 m) beliil tartézkodé jatékos kihivasahoz.
MEGJEGYZES: mindkét jatékosnak el kell inditani a kihivast sajat késziilékén.
Ha a késziilék 30 mdasodperc alatt nem talal egyetlen jatékost sem, a kihivas lejar.
3 Valassza ki a jatékos nevét.
A késziilék 3 masodperces visszaszamlaldsa utan az id6zit6 elindul.
4 Alépések 2 percig gydjthetok.
A képerny6n megjelenik az id6zit6 és a lépésszam.
5 Tegyék a késziilékeket hatdtavolsagon (3 m-en) beliilre egymashoz képest.
A képerny6n megjelenik az egyes jatékosok altal megtett Iépések szama.
A jatékosok a O kivélasztasaval Uj versenyt kezdhetnek, az K kivalasztasaval pedig kiléphetnek a meniibdl.
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Korok megjelolése

Bekapcsolhatja az Auto Lap® funkcié hasznalatat, mely kilométerenként vagy mérféldenként bejeldl egy megtett
kort. Ez a funkcio hasznos, ha 6ssze kivanja vetni, hogy a tevékenység kiilonb6zé részein milyen teljesitményt
nyujtott.

MEGJEGYZES: az Auto Lap funkcié nem minden tevékenység esetében érhet6 el.

1 A Garmin Connect alkalmazas beallitasi menijében valassza ki a Garmin késziilékek lehetséget.

Valassza ki késziilékét.

Valassza a Tevékenység bedllitasa lehetdséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza az Auto Lap lehetdséget.

a ~ WDN

Pulzusfunkciok

A vivomove Style/Luxe késziilék egy pulzusszam-mentivel is rendelkezik, amely lehet6vé teszi a csuklon mért
pulzusadatok megtekintését.

Nyomon koveti a vér oxigénnel valo telitettségét. Az oxigénszaturacio ismeretében nyomon kovetheti,
hogy teste hogyan alkalmazkodik az edzéshez és a stresszhez.
MEGJEGYZES: a véroxigénszint-érzékeld az eszkdz hatoldalan talalhato.

V[] Megjeleniti az aktualis VO2 max. értéket, amely a sportteljesitmény egyik mércéje, és az alléképesség
2 novekedésével emelkednie kell.

N
'\ Tovébbitja az aktudlis pulzusszamot egy parositott Garmin® késziilékre.

Pulzoximéter

A késziilék egy csukléra rogzithetd pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér oxigénszaturdcidjanak mérésére
szolgal. Az oxigénszaturacid ismerete értékes informdacio lehet az altalanos egészség felmérésében és
annak meghatarozasdaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz. Eszkdze ugy hatdrozza meg

a véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a bérbe, majd leméri, hogy a bér mennyi fényt nyelt el. Az
oxigénszaturaciot az SpO, érték jeloli.

Az eszk6zon a pulzoximéter altal leolvasott SpO, értékek szazalékértékként jelennek meg. Garmin Connect
fiékjaban tovabbi részleteket olvashat a pulzoximéter altal leolvasott adatokrdl, igy pl. az elmult néhany nap
tendenciairdl is (A Véroxigénszint alvas kozbeni kbvetése funkcié bekapcsoldsa, 16. oldal). A pulzoximéter
pontossagaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/ataccuracy oldalra.

A véroxigénszint-méro leolvasasa

Késziilékén barmikor elkezdhet egy manualis véroxigénszint-mérést. A leolvasas pontossaga fligghet a
véraramlastol, az eszkoz elhelyezkedésétdl a csuklon, és a mozdulatlansagan.

1 Viselje az eszkdzt a csuklécsont folott.

Az eszkdznek szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

Valassza ki a ” > @ lehet&séget.

Tartsa kezét a szive magassagaban, mikor az eszkdz leolvassa a vér oxigénszaturdciojanak értékét.
Ne mozogjon.

Az eszkoz szazalékértékként jeleniti meg az oxigénszaturdcios értéket.

MEGJEGYZES: a véroxigénszint alvas kdzbeni kdvetésétGarmin Connect fidkjaban kapcsolhatja be, és a
rogzitett adatokat is itt tekintheti meg (A Véroxigénszint alvas k6zbeni kbvetése funkcié bekapcsolasa,
16. oldal).

ga b~ WDN

Pulzusfunkcidk 15


http://garmin.com/ataccuracy

A Véroxigénszint alvas kozbeni kdvetése funkcio bekapcsolasa

Késziilékén bedllithatja a véroxigén-telitettség vagy az Sp0, folyamatos nyomon kdvetését, igy alvas kozben is
tud méréseket végezni (Tippek rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére, 34. oldal).

MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormalisan alacsony alvasid6hdz és SpO, értékekhez vezethetnek.
1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
2 Vaélasszakia '@ > % > @ ikont.

A VO2 Max. becsiilt értekekrol

A V02 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 ndvekedésével emelkednie kell.

A V02 max. becsiilt értéke szammal és leirassal jelenik meg késziilékén. 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 nemd, eltéré kort személyéhez.
Ahogy edz, fitnesz-kora idével csokkenhet.

A V02 max. adatokat a Firstbeat Analytics™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatdsa a The Cooper
Institute’engedélyével torténik. Tovabbi informacidkért tekintse meg a fliggeléket (VO2 max. normal értékelés,
37. oldal), és latogasson el a www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

A V02 Max. becsiilt értékének megtekintése

Ahhoz, hogy az eszk6z megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklén mért pulzusadatokra, valamint egy
id6zitett 15 perces gyorsabb sétdra vagy futdsra van sziikség.

1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét a menii megtekintéséhez.
2 Valasszakia V > V[]2 ikont.

Ha mar rogzitett egy 15 perces gyorsabb sétat vagy futast, megjelenik a VO2. max. becsiilt értéke. Az eszkdz
minden egyes id&zitett séta vagy futds utan frissiti a VO2 max. becsiilt értékét.

3 Valassza ki ap ikont az id6zit6 elinditasahoz.
A teszt befejez&dése utan egy lizenet jelenik meg.

4 A V02 max. becsiilt értékét frissitd teszt manualis elinditasahoz érintse meg az aktudlis értéket, és kvesse
a képernyén megjelend utasitasokat.

A késziilék frissiti a VO2 max. becsiilt értékét.

Pulzusadatok atadasa a Garmin eszk6zok szamara

Pulzusadatait elkildheti vivomove Style/Luxe késziilékérél, majd megtekintheti a parositott Garmin
késziilékeken. Példaul elkildheti pulzusadatait kerékparozas kozben egy Edge’ eszkozre, vagy egy tevékenység
kozben egy VIRB® akciokamerara.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése csokkenti az akkumulétor tizemidejét.
1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét a menii megtekintéséhez.
2 Valasszakia V > Q@ ikont.
A vivomove Style/Luxe elkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
MEGJEGYZES: a pulzusadatok tovébbitasa alatt csak a pulzusméré képernyét tudja megtekinteni.
3 Pérositsa vivomove Style/Luxe készilékét Garmin ANT+" kompatibilis késztilékével.

MEGJEGYZES: a parositasi Utmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszk6zoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.

4 Koppintson a pulzusméré képernyére, majd valassza ki a  ikonta pulzusadatok tovabbitasanak
ledllitasdhoz.
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Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

/\ VIGYAZAT!

Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam egy adott ideig tart6 inaktivitas a felhasznalo altal
megadott percenkénti (itésszam alé vagy folé megy. A funkcié nem értesiti Ont az esetleges szivproblémakrol,
és nem hasznalhaté semmilyen panasz vagy betegség diagnosztizalasara, illetve kezelésére. Szivproblémaival
kapcsolatban mindig kezel6orvosa utasitasait kovesse.

Lehet&sége van a pulzusszam kiiszobértékének beallitasara.

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

Valassza ki a @I’ > % > ” lehet&séget.

Vélassza ki a @9 vagy az ¥ lehet&séget.

Koppintson a képernydre a valtékapcsolé bekapcsolasahoz.

Valassza ki a €= ikont.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a pulzusszam kiiszobértékének beallitdsahoz.
Koppintson az érintéképernydre az érték megerésitéséhez.

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

No a b WN =

Garmin Pay

A Garmin Pay funkcié segitségével 6rdjat fizetésre hasznalhatja a részt vevé helyszineken, a részt vevd
pénziigyi intézetek altal kiallitott hitel- és bankkartya hasznalataval.

A Garmin Pay pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcdjahoz akar tobb hitel- vagy bankkartyat is hozzaadhat. A részt vevé pénziligyi intézmények
megkereséséhez latogasson el a garmin.com/garminpay/banks weboldalra.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a === vagy a ®®* ikont.
2 Valassza ki a Garmin Pay > Induljon lehet6séget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay pénztarcajahoz

Akar 10 hitel- és bankkartyat is hozzaadhat Garmin Pay pénztarcajahoz.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a®®*ikont.

2 Valassza ki a Garmin Pay > $ > Kartya hozzaadasa lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelené utasitasokat.

A kartya hozzaadasat kovetben fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az érajan.
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Fizetés az dra hasznalataval

Miel6tt az drajat vasarlasok kifizetéséhez haszndlhatna, be kell allitania legalabb egy fizetéshez hasznalhaté

kartyat.

Az 6rdjat a szolgaltatasban részt vevé lizletekben hasznalhatja vasarlasok kifizetéséhez.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a menl megnyitdsahoz vagy huzza el lefelé az ujjat a gyorsmenii
megnyitasahoz.

2 Valassza ki a G ikont.

3 Adja meg négy szamjegybdl allo jelszavat.

MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelszét ad meg, a pénztarcéjat a rendszer zarolja, és
vissza kell dllitania a jelszavat a Garmin Connect alkalmazasban.

A fizetéshez legutobb hasznalt kartyaja jelenik meg.

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

5 60 masodpercen bellil tartsa az 6rat a fizetési leolvasoé kozelébe, szamlappal az olvasé iranyaba.
Az dra rezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha befejez6dott a kommunikacié az olvaséval.

6 Szikség esetén kovesse a kartyaolvason megjelend utasitadsokat a tranzakcio elvégzéséhez.

TIPP: a jelsz6 sikeres megadasa utan 24 éran at a jelszé megaddsa nélkiil fizethet, ha folyamatosan viseli az
orat. Ha eltavolitja az érat a csukléjardl, vagy letiltja a pulzusszammérést, fizetés el6tt Gjra meg kell adnia a
jelszavat.

A Garmin Pay kartyak kezelése

Lehet6sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.

MEGJEGYZES: bizonyos orszagokban a részt vevd pénziigyi intézmények korlatozhatjak a Garmin Pay funkcidit.
1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a®°®°®ikont.

2 Valassza ki a Garmin Pay lehetdséget.

3 Valasszon ki egy kartyat.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Egy kartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy a felfliggesztés visszavonasahoz valassza a Kartya
felfiiggesztése lehetdséget.

Annak érdekében, hogy vivomove Style/Luxe készilékével vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell
lennie.

+ Akartya torléséhez valassza a W ikont.

A Garmin Pay jelsz6 mddositasa

Ismernie kell aktudlis jelszavat annak médositasahoz. Ha elfelejtette a jelszét, vissza kell llitania a Garmin Pay
funkciét vivomove Style/Luxe késziilékén, létre kell hoznia egy Uj jelsz6t, majd meg kell adnia a kartyaadatokat.

1 A vivomove Style/Luxe késziilékoldalan, a Garmin Connect alkalmazasban valassza a Garmin Pay > Jelsz6
modositasa lehetfséget.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
vivomove Style/Luxe késziiléke kovetkez6 haszndlatakor az Uj jelszot kell megadnia.
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A visszaszamlalo id6zit6 inditasa
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10
11

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

Vélassza ki az @ > @ lehetdséget.

Adja meg a perceket.

Erintse meg kézépen az érint6képernyét a percek bedllitdsahoz és a kdvetkezé képernyére l1épéshez.
Adja meg a masodperceket.

Erintse meg kdzépen az érint6képernyét a masodpercek beéllitdsahoz és a kdvetkezd képernyére |épéshez.

Megjelenik egy, a visszaszamlalasi id6t mutatd képernyé.

Sziikség esetén valassza ki a [’ ikont az id6 szerkesztéséhez.

Az id6zit6 elinditasahoz érintse meg duplan az érintéképerny6t.

Az 6ramutaték kronografként szinkronizalddva jelzik a hatralévé idét.

Sziikség esetén érintse meg duplan az érintéképerny6t az id6zit6 sziineteltetéséhez és ismételt
elinditdsdhoz.

Az id6zit6 ledllitasahoz érintse meg dupldn az érint6képernyét.
Sziikség esetén valassza ki a 9 ikont az id6zit6 visszaallitasahoz.

A stopper hasznalata

1
2
3

4
5

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
Vélassza ki az @ > @ lehet&séget.

Az id6zit6 elinditasahoz érintse meg duplan az érintéképerny6t.
Az 6ramutaték kronografként szinkronizalddva jelzik az eltelt idét.
Az id6zit6 ledllitasahoz érintse meg duplan az érint6képernyét.
Sziikség esetén valassza ki a O ikont az idézit6 visszaallitasahoz.

Az ébresztoora hasznalata

1

ga ~ WDN

Az ébresztés idejét és gyakorisagat Garmin Connect fidkjaban allithatja be (Riasztdsi beallitasok, 26. oldal).
Tartsa lenyomva az érintéképerny6t vivomove Style/Luxe eszkdzén a meni megtekintéséhez.

Vélassza az @ > @ lehet&séget.

Lapozzon az egyes ébresztések attekintéséhez.

Valasszon ki egy ébresztést annak be- és kikapcsolasahoz.

Ora
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Biztonsagi és nyomon kdvetési funkcidok

/A VIGYAZAT!
A biztonsagi és nyomon kovetési funkciok kiegészité funkciok, amelyekre nem szabad elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivod szolgalatokat
az On nevében.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk hasznalatdhoz csatlakoztatnia kell a vivomove Style/Luxe érat

a Garmin Connect alkalmazdashoz Bluetooth technolégia hasznalataval. Parositott telefonjdnak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté adatkapcsolat. A baleset
esetén értesitend személyeket Garmin Connect fiokjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkciokkal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin
.com/safety weboldalra.

e Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre dllnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitendé személyeknek.

¥k Balesetészlelés: ha a vivomove Style/Luxe éra bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkild
egy automatizalt Gizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozaséat és GPS-koordinatdit (ha rendelkezésre
allnak) a baleset esetén értesitend6 személyeknek.

<O LiveTrack: lehetdvé teszi a baratok és a csalddtagok szamara, hogy valds id6ben kdvessék a versenyeit
és tréningjeit. Kovetdket is meghivhat e-mailben és kozosségi oldalakon, igy megtekinthetik el§ adatait egy
weboldalon.

A baleset esetén értesitendo személyek megadasa

A baleset esetén értesitend6 személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkdovetési funkciokhoz
hasznaljuk.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a === vagy a ®**® ikont.

2 Vdlassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Baleset esetén értesitendé személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6é személyeketlehetséget.

3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Névjegyek hozzaadasa

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a == vagy a®®°®ikont.
2 Vdlassza ki a Kapcsolatok lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasat kovetben az adatok szinkronizalasa sziikséges a vivomove Style/Luxe éran
végrehajtott médositasok alkalmazasahoz (Adatok szinkronizdldsa a Garmin Connect alkalmazassal, 24. oldal).

Balesetészlelés

/A VIGYAZAT!
A balesetészlelés kiegészitd funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidora nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni.
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A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell
lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.

Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést késziilékén, baleset esetén értesitendd személyeket kell megadnia
a Garmin Connect alkalmazasban (A baleset esetén értesitend6é személyek megaddsa, 20. oldal). A baleset
esetén értesitendd személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogadasara alkalmas késziilékkel kell
rendelkezniik (szoveges lizenetekre vonatkozd normal dij kerlilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
2 Vaélasszaa @ > * > # ikont.
3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre.

Ha aktivalt GPS funkcidval rendelkez6 vivomove Style/Luxe késziiléke balesetet észlel, a Garmin Connect
alkalmazas az On nevét és GPS-pozicidjat (amennyiben elérhet6) tartalmazé automatikus széveges ilizenetet
és e-mailt kiild a baleset esetén értesitendd személyeknek. Az lizenet megszakitasahoz 15 masodperc all
rendelkezésére.

Segitsegkéreés
MEGJEGYZES: parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell
lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat.

MielGtt segitséget kérhetne, be kell dllitania a baleset esetén értesitendé személyeket (A baleset esetén
értesitendé személyek megaddsa, 20. oldal). A baleset esetén értesitendé személyeknek e-mailek vagy
szbveges lizenetek fogadasara alkalmas késziilékkel kell rendelkezniiik (széveges tizenetekre vonatkozé
normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Gyorsan és hatarozottan érintse meg az érint6képerny6t, amig a késziilék rezegni nem kezd.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyé.

2 Ha szlikséges, valassza az x szimbdélumot a kérés visszavondsahoz, mieldtt a visszaszamlalas
befejezédne.

Bluetooth-on keresztiil elérhet6 funkcidk
A vivomove Style/Luxe késziilék szamos Bluetooth-on keresztiil elérhetd funkcioval rendelkezik, melyeket a
Garmin Connect alkalmazas hasznalataval érhet el kompatibilis okostelefonjan.

Ertesitések: az okostelefon értesitési beallitdsai alapjan figyelmezteti Ont az okostelefonrél érkezé
értesitésekre, ideértve a hivasokat, szoveges lizeneteket, kozosségi oldalakon t6rténé eseményeket,
naptarbejegyzéseket stb.

Biztonsagi és nyomon kovetési funkciok: tovabbi informacidkért 1asd: Biztonsagi és nyomon kévetési funkciok,
20. oldal.

IdGjaras-elérejelzések: megjeleniti az aktualis hémérsékletet és id6jaras-elérejelzést okostelefonjarol.
Zenevezérlok: lehetévé teszi az okostelefon zenelejatszojanak vezérlését.

Telefonkeresés: megkeresi az elveszett, vivomove Style/Luxe készilékkel parositott okostelefont, amennyiben
a telefon hatétavolsagon beliil van.

Sajat késziilék keresése: megkeresi az elveszett, okostelefonnal parositott vivomove Style/Luxe késziiléket,
amennyiben a késziilék hatétavolsagon beliil van.

Tevékenységek feltoltése: automatikusan elkiildi tevékenységét a(z) Garmin Connect alkalmazasnak, rogton az
alkalmazas megnyitasakor.

Szoftverfrissitések: eszkdze vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil tolti le és telepiti a legujabb
szoftverfrissitéseket.
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Ertesitések kezelése
Kompatibilis okostelefonjan bedllithatja a(z) vivomove Style/Luxe eszkdzon megjelend értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetdséget:

iPhone” késziilék hasznalata esetén az iOS® értesitési beallitdsoknal hatarozhatja meg, hogy mely elemek
jelenjenek meg a késziiléken.

+ Android okostelefon hasznalata esetén a(z) Garmin Connect alkalmazasban vélassza a Beallitasok >
Ertesitések lehetdséget.

Elveszett okostelefon megkeresése

Ezen funkcio hasznalataval megkeresheti elveszett, Bluetooth technoldgia hasznalataval parositott
okostelefonjat, amennyiben az hatétavolsagon beliil van.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
2 Valasszakia \f > \’. lehet8séget.

A vivomove Style/Luxe keresni kezdi a parositott okostelefont. Hangos riasztas szolal meg az
okostelefonon, a Bluetooth-jel er6ssége pedig megjelenik a vivomove Style/Luxe készilék képernydjén. A
Bluetooth-jel egyre erésebb lesz, ahogy kdzeledik az okostelefonhoz.

Bejovo telefonhivas fogadasa

Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a vivomove éra megjeleniti a hivé fél telefonszamat.

+ Ahivas fogaddsahoz valassza a \ ikont.

+ A hivas elutasitdsahoz vélassza a #™ ikont.

+ A hivas elutasitdsahoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Wl clemet, majd valasszon egy lzenetet a
listabol.
MEGJEGYZES: szbveges iizenet kiildéséhez Android technolégiaval rendelkezé kompatibilis Bluetooth
telefonhoz kell csatlakoznia.

Ne zavarjanak izemmadd hasznalata

Ne zavarj izemmaéddban az értesitések, mozdulatok és riasztasok ki vannak kapcsolva. Az izemméd
hasznalatat példaul alvas vagy filmnézés kdzben javasoljuk.

MEGJEGYZES: Garmin Connect fidkjaban beéllithatja, hogy az ltalaban alvassal t6ltott 6rék alatt eszkdze
automatikusan ne zavarj izemmadba Iépjen. Az altalaban alvassal toltott 6rakat a Garmin Connect fidk
felhasznaloi beallitasai kdzott adhatja meg.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

2 Valasszakia '@ > ‘,‘ lehet&séget.

Garmin Connect

A Garmin Connect fiékon keresztiil barataival is kapcsolatba Iéphet.A Garmin Connect szamos nyomonkévetési,
elemzési és megosztasi funkcidja révén 0sztonzést nyudjthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv életstilusanak
kiilonb6z6 eseményeit, példaul futasait, sétait, kerékparturait, Uszasait, gyalogturait és szamos egyebet.
Ingyenes Garmin Connect fiokjanak |étrehozdsahoz pdrositsa a késziiléket telefonjaval a Garmin Connect
Mobile alkalmazas hasznalataval, vagy latogasson el a www.garminconnect.com weboldalra.

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

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

Elemezze adatait: megtekintheti a tevékenységeire vonatkozd részletes informacidkat: az idétartamot, a
tavolsagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridk szamat és az egyedi jelentéseket.
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& Walking
54:43
17:39/mi
ORIES

Heart Rate

RESTING 58 bpm

-\ 88 HIGH 207 bpm

Ossza meg tevékenységeit: a fiok 0sszekoti barataival: kdvethetik egymas tevékenységeit, illetve
megoszthatjak tevékenységeiket kedvenc koz0sségi oldalaikon.

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

Garmin Move IQ™

Amikor mozgdsa ismerés testmozgasi mintazatoknak feleltetheté meg, a Move 1Q funkcié automatikusan
érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység
tipusat és idétartamat, de nem jelennek meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban.

A Move I1Q funkcié a Garmin Connect alkalmazasban beallitott kiiszobértékek segitségével képes egy idbzitett
gyalogldsi vagy futdsi tevékenység automatikus elinditdsara. Ezek a tevékenységek a tevékenységlistaba
kerilnek.

Csatlakoztatott GPS

A csatlakoztatott GPS funkcioval a késziilék az okostelefon GPS-antenndjanak segitségével rogziti a gyaloglasi,
futdsi és kerékparos tevékenységek GPS-adatait (Tevékenység rogzitése a Csatlakoztatott GPS funkcié
hasznélatdval, 13. oldal). A GPS-adatok —példaul a hely, a tdvolsag és a sebesség — Garmin Connect fidkjaban, a
tevékenységadatoknal jelennek meg.

A csatlakoztatott GPS emellett hasznalhaté a segitségkérési és LiveTrack funkcidkhoz.

MEGJEGYZES: a csatlakoztatott GPS funkcié hasznélatadhoz engedélyezze az okostelefonos
alkalmazasengedélyeket, hogy a telefon mindig megossza helyadatait a Garmin Connect alkalmazdassal.

Alvaskovetés

Alvas kozben az eszk6z automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altaldban alvassal toltott 6rak alatt
figyeli az On mozgésat. Az éltaldban alvéssal toltétt 6rakat a Garmin Connect fidk felhasznal6i bedllitasai kozott
adhatja meg. Az alvasi statisztikak kozott szerepel az alvas 0sszideje, az alvasi szakaszok és az alvas kdzbeni
mozgas mértéke. Alvasi statisztikait a Garmin Connect fidkban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: a szunditdsok nem keriilnek régzitésre az alvasi statisztikakban. A Ne zavarj lizemmaéddal
kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések aktivak maradnak (Ne zavarjanak iizemméd
hasznalata, 22. oldal).
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Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect alkalmazassal

Késziiléke automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazdassal az alkalmazas
megnyitasakor. A késziilék id6rél idére automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect
alkalmazassal. Az adatok manualis szinkronizalasat barmikor elvégezheti.

1 Helyezze az eszkdzt okostelefonja kdzelébe.

2 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

TIPP: az alkalmazas mar nyitva lehet, vagy a hattérben is futhat.
Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
Valassza ki a \f > G lehet&séget.

Varja meg az adatok szinkronizalodasat.

Tekintse meg a naprakész adatokat a Garmin Connect alkalmazasban.

(= NS ) B V]

Adatok szinkronizalasa a szamitégéppel

Miel6tt szinkronizalna adatait szamitdgépén a Garmin Connect alkalmazas segitségével, telepitenie kell a
Garmin Express” alkalmazdst (A Garmin Express bedllitdsa, 24. oldal).

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast.

Az eszkoz hattértar izemmaodba 1ép.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse meg adatait Garmin Connect fidkjaban.

& W

A Garmin Express beallitasa

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez USB-kabel hasznalataval.
2 Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Eszko6z testreszabasa

Bluetooth beallitasok

Tartsa lenyomva az érintéképerny6t a meni megnyitdsahoz, majd valassza ki a G ikont.

3$: lehet6vé teszi a Bluetooth technoldgia be- és kikapcsolasat.
MEGJEGYZES: mas Bluetooth-beéllitasok csak akkor jelennek meg, ha a Bluetooth technolégia be van
kapcsolva.

3. lehetbvé teszi az eszkéz parositasat egy kompatibilis, Bluetooth funkcidval rendelkez6 okostelefonnal.
Ez a bedllitas teszi lehetévé a Bluetooth-on keresztiil elérheté funkciok haszndlatat a Garmin Connect
alkalmazason keresztiil. Ide tartoznak tobbek kozo6tt az értesitések, valamint a Garmin Connect rendszerébe
irdnyulo feltoltések.

Q. a funkcié hasznélatéval megkeresheti elveszett, Bluetooth technoldgidval parositott okostelefonjat,
amennyiben az hatétavolsagon beliil van.

¥ lehetévé teszi a késziilék szinkronizélasat egy kompatibilis, Bluetooth funkciéval rendelkezé
okostelefonnal.
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Késziilékbeallitasok

Bizonyos beallitasokat magan a vivomove Style/Luxe késziiléken is meghatarozhat. A tovabbi beallitasok
konfigurdlasara a Garmin Connect fiokban van lehetéség.

Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megnyitasahoz, majd valassza a 4 ikont.
€ be-¢s kikapcsolja a ne zavarjanak tizemmadot (Ne zavarjanak lizemmad hasznaélata, 22. oldal).
(@): lehet6vé teszi az bramutatok manudlis bedllitasat (Az éramutatdk bedllitasa, 34. oldal).

‘o bedllitja a fényerét. Az Automatikus lehet6ség haszndlataval a késziilék automatikusan beallitja a fényer6t a
kornyezeti fény alapjan, de a fényerd manualis beallitasara is lehet6sége van.

MEGJEGYZES: a nagyobb fényer6 csdkkenti az akkumulator lizemidejét.
O S bedllitja a rezgés erésségét.
MEGJEGYZES: az erésebb rezgés csokkenti az akkumulator izemidejét.

Q. lehetdvé teszi a pulzusméré be- és kikapcsolasat, valamint a rendellenes pulzusszam riasztas és a
pihenésemlékeztetd beallitasat (Pulzus- és stresszbedllitasok, 25. oldal).

XK: lehet6vé teszi a biztonsdagi és nyomkovetési funkciok engedélyezését (Biztonsdgi és nyomon kévetési
funkcick, 20. oldal).

@ itt allithatja be, hogy a késziilék 12 vagy 24 éras formatumban jelenitse meg az id6t, illetve itt allithatja be
manudlisan a pontos id6t (Manuaélis id6bedllitas, 26. oldal).

% lehet6vé teszi a tevékenységkovetés, a mozgasriasztas, valamint a célriasztasok be- és kikapcsolasat
(Tevékenységbeallitasok, 26. oldal).

W itt adhatja meg, hogy melyik csukldjan szeretné viselni a késziiléket.
MEGJEGYZES: ez a bedllitas erésité edzések és mozdulatok esetén alkalmazott.

& itt adhatja meg, hogy a késziilék angolszasz vagy metrikus mértékegységek hasznalataval jelenitse meg a
megtett tdvolsagot és a hémérsékletet.

@: itt allithatja be a készulék nyelvét.
Q: itt allithatja vissza a felhasznal6i adatokat és a beallitasokat (Gyari alapbeallitasok visszaallitasa, 35. oldal).

O it l[athatja a késziilék azonositdjat, a szoftververziodt, a jogszabalyi informacidkat, a licencszerzédést és
tovabbi adatokat (Eszk6zadatok megtekintése, 31. oldal).

Pulzus- és stresszbeallitasok
Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez, majd valassza a - lehetdséget.

@: a csukion viselhets pulzusmérd be- és kikapcsolasara szolgal. A Csak tevékenység opcid lehetévé teszi a
csuklon viselhetd pulzusmérd kizardlag idézitével mért tevékenységek esetén torténd hasznalatat.

V. beallitja késziilékét, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy bizonyos célérték folé vagy ald megy (Rendellenes
pulzusszam riasztas bedllitasa, 17. oldal).

A bedllitja késziilékét, hogy figyelmeztesse, ha stressz-szintje szokatlanul magas szintet ér el. A riasztas
arra dsztonzi Ont, hogy pihenjen egy kicsit, a késziilék pedig felszdlitja egy iranyitott Iégzégyakorlat
megkezdésére (Pihenés-id6zit6 inditasa, 9. oldal).

@ bedllitja késziilékét, hogy alvas kozben folyamatosan mérje a véroxigén-telitettség értékét.

Id6beallitasok
Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez, majd valassza a - lehetéséget.
(¥ itt adhatja meg, hogy az eszkdz 12 vagy 24 éras formatumban jelenitse meg az id6t.

(R lehet6vé teszi az id6 manualis vagy automatikus beadllitdsét (a parositott mobilkésziiléktél fliggéen)
(Manudlis idébeallitas, 26. oldal).
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Manualis iddbeallitas

Alapértelmezés szerint az id6 beallitdsa automatikusan megtorténik, amikor vivomove Style/Luxe késziilékét
okostelefonnal parositja.

1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

2 Valasszakia '@ > @ > (W > Kézi lehetdséget.

3 Vélassza ki a «/ ikont.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat az id6 beallitasahoz.

Tevékenységbeallitasok
Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez, majd valassza a > 4 lehetéséget.
iR lehet6vé teszi a tevékenységkovetés be- és kikapcsolasat.
MEGJEGYZES: a tevékenységkovetésre vonatkozé tovabbi beéllitdsok csak a tevékenységkdvetés
bekapcsoladsa esetén jelennek meg.
A\ lehetévé teszi a Mozgasriasztas be- és kikapcsolasat.

P lehet6vé teszi a célriasztasok be- és kikapcsolasat, illetve a célriasztasok idézitett tevékenység kdzben
torténd letiltasat. A célriasztasok a napi Iépéscélokndl, a napi megmaszottemelet-céloknadl, valamint a heti
intenzivperc-céloknal jelennek meg.

Garmin Connect beallitasok

Garmin Connect fidkjaban testre szabhatja a késziilékre és a tevékenységekre vonatkozd, valamint a
felhasznaloi bedllitasokat is. Egyes beallitdsok konfiguralasara magan a vivomove Style/Luxe késziiléken is
van lehet6ség.

« A Garmin Connect alkalmazasban valassza ki a E vagy ®*®*ikont, valassza ki a Garmin késziilékek
lehet&séget, majd valassza ki késziilékét.

+ A Garmin Connect alkalmazas eszkozwidgetjében valassza ki késziilékét.

A beallitdsok konfiguraldsat kovetden szinkronizalnia kell adatait: a rendszer ekkor alkalmazza a médositasokat
az eszkozre (Adatok szinkronizaldsa a Garmin Connect alkalmazassal, 24. oldal) (Adatok szinkronizaldsa a
szamitégéppel, 24. oldal).

Megjelenitési beallitasok

A Garmin Connect késziilék menijében valassza a Megjelenés lehet6séget.

Szamlap: itt kivalaszthatja a szamlapot.

Widgetek: beallithatja, mely widgetek jelenjenek meg késziilékén, és atrendezheti a készletben l1évé widgeteket.
Megijelenitési opcidk: lehetévé teszi a kijelz6 testreszabasat.

Riasztasi beallitasok
A Garmin Connect késziilék mentijében valassza a Riasztasok lehetéséget.
Emlékeztetdk: itt allithatja be a készlilék altal végzett ébresztések idejét és gyakorisagat.

Intelligens értesitések: itt engedélyezheti és konfiguralhatja a kompatibilis okostelefonrol érkezé értesitéseket.
Az értesitéseket Tevékenység soran vagy Tevékenységen kiviil bedllitas alapjan is szlrheti.

Rendellenes pulzusszam riasztas: beallithatja késziilékét, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy adott ideig
tarté inaktivitas utan egy bizonyos kiiszébérték folé vagy ala megy. Lehet6sége van a Riasztasi kiiszéb
beallitasara.

PihenésemlékeztetSk: bedllithatja késziilékét, hogy figyelmeztesse, ha stressz-szintje szokatlanul magas
szintet ér el. A riasztas arra 6szténzi Ont, hogy pihenjen egy kicsit, a késziilék pedig felszolitja egy iranyitott
légzdgyakorlat megkezdésére.

Bluetooth-kapcsolati riasztas: bedllithat egy riasztast, amely figyelmezteti Ont, ha parositott okostelefonja mar
nem kapcsolddik a Bluetooth technoldgia segitségével.

Ne zavarjanak alvas kozben: beadllithatja, hogy a késziilék az alvassal t6lt6tt 6rakban automatikusan
bekapcsolja a Ne zavarj izemmodot (Felhasznaldi beéllitasok, 28. oldal).
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A tevékenységbeallitasok testreszabasa

Kivalaszthatja, mely alkalmazasokat szeretné megjeleniteni készilékén.

1 A Garmin Connect késziilék menijében valassza a Tevékenység beallitasa lehetdséget.

2 Valassza a Szerkesztés lehetfséget.

3 Vdlassza ki a késziiléken megjeleniteni kivant tevékenységeket.
MEGJEGYZES: a gyaloglasi és futasi tevékenységek nem tavolithatok el.

4 Sziikség esetén vdlasszon ki egy tevékenységet az adott tevékenység beallitasainak, példaul riasztasainak
és adatmezdinek testreszabasahoz.

Az adatmez6k testreszabasa

Modosithatja a tevékenységid6zité miikddése kozben megjelend képernyékhoz tartozé adatmezék

kombinacidit.

MEGJEGYZES: a Medence mezd értéke nem médosithato.

A Garmin Connect alkalmazas beallitasi menijében valassza ki a Garmin késziilékek lehetséget.

Valassza ki készilékét.

Valassza a Tevékenység bedllitasa lehetdséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza ki az Adatmezdk lehet&séget.

Valassza ki a médositandd adatmezét.

U h WN =

Tevékenységkovetés beallitasai
A Garmin Connect késziilék mentijében valassza a Tevékenységkovetés lehetéséget.

MEGJEGYZES: egyes bedllitdsok alkategéridkon beliil jelennek meg a bedllitdsok meniiben. Az alkalmazas-
vagy weboldalfrissitések médosithatjak ezeket a meniiket.

Tevékenységkovetés: a tevékenységkovetés funkciod be- és kikapcsolasa.

Autom. tevékenységinditas: id6zitett tevékenységek automatikus létrehozasat és mentését teszi lehetévé,
amikor a Move IQ funkci6 azt észleli, hogy a bedllitott minimalis idétartamon keresztiil gyalogol vagy fut.
A futds és a gyaloglas minimadlis id6tartamat szabadon bedllithatja.

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

Napi megmaszott emeletek szama: itt adhatja meg, hogy naponta hany emeletet szeretne megmaszni.

Napi lépések szama: itt adhatja meg a napi [épéscélt. Az Automatikus cél lehetSség segitségével beallithatja,
hogy a késziilék automatikusan meghatarozzon Onnek egy lépéscélt.

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

Mozgasriasztas: a funkcio révén a készlilék egy lizenetet és mozgassavot jelenit meg a pontos idé képernydn,
ha On tul sokdig volt tétlen. Ha be van kapcsolva a hangjelzés, az eszk6z emellett sipolé hangot ad ki,
valamint rezeg.

MEGJEGYZES: ez a beallitas csokkenti az akkumulétor lizemidejét.

Move IQ: a Move IQ események be- és kikapcsoldsara szolgal. A Move IQ funkcié automatikusan érzékeli a
tevékenységmintakat, pl. a gyaloglast és a futast.

Véroxigénszint alvas kozbeni kovetése: a funkcid révén a késziilék akdr négy oranyi, alvds kozben mért
véroxigénszint-adat rogzitésére képes.

Beallit preferalt tevékenységkovetokeént: bedllithatja, hogy az eszkoz legyen a tevékenység nyomon kovetésére
szolgalo els6dleges eszkdz, amikor egynél tobb késziilék csatlakozik az alkalmazashoz.
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Heti intenzitas (perc): itt adhatja meg, hogy hetente hany percet szeretne kdzepes és élénk intenzitasu
testmozgassal tolteni. A késziilék tovabba azt is lehet6vé teszi, hogy beallitson egy pulzustartomanyt
a kozepes intenzitasi percekhez, és egy magasabb pulzustartomanyt az élénk intenzitasi percekhez.
Természetesen az alapértelmezett algoritmust is hasznalhatja.

Felhasznaléi beallitasok

A Garmin Connect késziilék meniijében valassza a Felhasznaldi beadllitasok lehet6séget.

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

Alvas: itt adhatja meg az altalaban alvassal t6lt6tt érakat.

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

Altalanos beallitasok

A Garmin Connect késziilék meniijében vélassza az Altalanos lehetéséget.

Késziiléknév: beallithat egy nevet késziilékének.

Bal/jobb csuklé: itt adhatja meg, hogy melyik csukl6jan szeretné viselni a késziléket.
MEGJEGYZES: ez a beallitas erésitd edzések és mozdulatok esetén alkalmazott.

Id6formatum: itt adhatja meg, hogy az eszkdz 12 vagy 24 6ras formatumban jelenitse meg az idét.

Datumformatum: itt adhatja meg, hogy a késziilék hénap/nap vagy nap/hdénap formatumban jelenitse meg a
datumot.

Nyelv: itt allithatja be az eszkdz nyelvét.
Tavolsag: itt adhatja meg, hogy az eszkoz kilométerben vagy mérfoldben jelenitse meg a megtett tavolsagot.
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Késziilékadatok

A késziilék toltése

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

ERTESITES
A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozodkat és a
kornyez6 terliletet toltés vagy szamitogéphez valé csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitdssal kapcsolatos
utasitasokat(Késziilék karbantartasa, 30. oldal).

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

2 Csatlakoztassa az USB-kabel vastagabb végét egy USB toltéportba.
3 Teljesen toltse fel a késziiléket.

Tippek az eszkoz feltoltésére
+ Csatlakoztassa a t0lt6t a késziilékhez az USB-kabellel val6 toltéshez (A késziilék toltése, 29. oldal).

Az eszkdz toltéséhez csatlakoztassa az USB-kabelt egy Garmin altal jovahagyott AC adapter segitségével
egy normal fali aljzatba vagy a szamitégép egyik USB-portjahoz.

+ Az akkumulator toltéttségi szintjét abrazold képet az eszkdzadatok képernydén tekintheti meg (Eszk6zadatok
megtekintése, 31. oldal).
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Késziilék karbantartasa
ERTESITES
Keriilje az er@s téseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.
Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.
Az érint6képerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel, ellenkezé esetben karosodas Iéphet fel.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtdszerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mdanyag
részekben.

Ha a készilék klorral, sés vizzel, fényvéddvel, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas er6s vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tarté érintkezés karosithatja a
késziilék hazat.

A bérpantot tartsa tisztan és szdrazon. Ne Usszon vagy zuhanyozzon a bérpantot viselve. A viz és az izzadsag a
bérpant sériilését vagy elszinez6dését okozhatja. Alternativaként szilikonpantot is hasznalhat.

Ne tegye ki magas hédmérsékletnek, igy példaul ne tegye ruhaszaritoba.

Ne tdrolja az eszkdzt hosszabb idén at magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartos
kdrosodasahoz vezethet.

Az ora tisztitasa

A\ VIGYAZAT!
A kardra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a kardrat, és adjon bérének id6t a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
kardra tiszta és szaraz legyen, és ne huizza tul szorosra a csukldjan.

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkdz elektromos érintkezdit. A
korrozid gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

1 Torolgesse meg az drat enyhe tisztitdszeres oldattal atitatott ronggyal.

2 Torolje szarazra.

Tisztitas utan hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.

TIPP: tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com/fitandcare weboldalra.

A borpantok tisztitasa
1 Torolje at a bérpantokat egy szaraz torléruhaval.
2 A bérpantok tisztitdsahoz hasznaljon bér termékekhez val6 dpoldszert.
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A pantok cseréje
A késziilék 20 mm széles, gyorskioldds standard pantokkal kompatibilis.
1 Csusztassa el a rugésfiilon talalhaté gyorskioldé t(t a pant eltavolitdsahoz.

2 lllessze az Uj pant rugésfilének egyik oldalat a késziilékbe.
3 Csusztassa el a gyorskiold¢ t(t, majd igazitsa a rugésfiilet a késziilék masik oldalahoz.
4 Ismételje meg az 1-3. Iépéseket a masik pant cseréjéhez is.

Eszkozadatok megtekintése

Megtekintheti a késziilékazonositét, a szoftververziot és a jogszabalyi adatokat.
1 Tartsa lenyomva az érint6képernyét a menii megtekintéséhez.

2 Valassza ki a %% > @ ikont.

3 Azinformacio megtekintéséhez lapozzon.

Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator

Akar 5 nap intelligens izemmaodban

Akkumulator izemideje Akar tovabbi 1 hét 6ra lizemmaddban

Uzemi hémérséklet-tartomany -10° és 50°C kozott (14° és 122°F kozott)
Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)

2,4 GHz névleges 0 dBm esetén

« ANT+ vezeték nélkiili adatatviteli protokoll

+ Bluetooth 5.0 technologia

13,56 MHz névleges -40 dBm esetén, NFC vezeték nélkiili technoldgia

Vezeték nélkiili frekvencidk/protokollok

Vizbehatolds elleni védelem 5ATM?

1 A késziilék 50 méteres vizmélységben jelen lévé nyomdsnak képes ellenallni. Tovabbi részletekért latogasson el a www.garmin.com/waterrating weboldalra.
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Kompatibilis az okostelefonom a késziilékkel?
A vivomove Style/Luxe késziilék kompatibilis a Bluetooth technolégiat alkalmazé okostelefonokkal.
Kompatibilitasra vonatkozé informacidkért l[dtogasson el a www.garmin.com/ble weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik a késziilékhez
+ Helyezze a késziiléket az okostelefon elérési tartomanyaba.

+  Amennyiben mar parositotta a késziilékeket, mindkét késziiléken kapcsolja ki, majd kapcsolja be Ujra a
Bluetooth funkciot.

+ Amennyiben nem parositotta a késziilékeket, engedélyezze okostelefonjan a Bluetooth technolégiat.

+ Okostelefonjan nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, valassza ki a — vagy ®®* ikont, majd valassza a
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaaddasa lehetfséget a parositasi médba lépéshez.

+ Készilékén tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megnyitdsdhoz, majd valassza ki a G-Q
lehetéséget a parositdsi médba lépéshez.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagdra vonatkozo tovabbi informacidkért ldtogasson el a garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

Ugy tlinik, hogy a lépésszam nem pontos

Ha a lépésszam nem tlinik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.
+ Viselje a késziiléket nem dominans csukléjan.

+ Tartsa zsebében a késziiléket, ha babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Tartsa zsebében a késziiléket, ha csak a kezét vagy karjat haszndlja aktivan.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatashoz, a ruhak 6sszehajtogatdsahoz vagy a tapsolashoz
hasonlé ismétl6d6 mozdulatokat a késziilék |épésként értelmezi.

A késziiléken és a Garmin Connect fiokban lathato Iépésszam nem egyezik
A Garmin Connect fiékban lathato |épésszam frissiil a késziilék szinkronizalasakor.
1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Szinkronizalja |épésszamat a(z) Garmin Express alkalmazdassal (Adatok szinkronizaldsa a szamitégéppel,
24. oldal).

Szinkronizalja |épésszamat a(z) Garmin Connect alkalmazassal (Adatok szinkronizalésa a Garmin Connect
alkalmazassal, 24. oldal).

2 Varjon, amig a készilék szinkronizalja az adatokat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.

MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas vagy a(z) Garmin Express alkalmazas frissitése nem
szinkronizalja az adatokat, illetve nem frissiti a Iépésszamot.

Nem jelenik meg a stressz-szintem
Ahhoz, hogy az eszkoz észlelni tudja a stressz-szintet, be kell kapcsolni a csukldalapu pulzusszam-mérést.

Az eszkdz a nap folyaman mintat vesz a pulzusszam valtozasarol olyankor, amikor hosszabb ideig nyugalmi
allapotban van, és igy allapitja meg a stressz-szintet. Az eszkdz id6zitett tevékenységek soran nem hatarozza
meg a stressz-szintet.

Ha kot6jelek jelennek meg a stressz-szintje helyett, akkor maradjon mozdulatlan, és varjon, amig az eszk6z
nem észleli a pulzusszam-valtozast.
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Az intenziv percek érték villog

Ha az intenziv percek kit(izott értékének elérését eldsegit6 intenzitasi szinten edz, akkor az intenziv percek érték
villog.

Eddzen legalabb 10 percig folyamatosan, kozepes vagy élénk intenzitasi szinten.

A megmaszott emeletek 6sszege nem tlinik pontosnak

Az emeletek megmaszasakor az eszkoz belsé barométert hasznal a szintkiilonbség valtozasanak méréséhez.
Egy megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.

Keresse meg a barométer apro nyildsait az eszkdz hatlapjan (a toltési érintkezék mellett), majd tisztitsa meg

a teriiletet a toltési érintkez6k kordil.

A barométer nyilasainak elzaréddsa befolyasolhatja a barométer teljesitményét. A teriilet megtisztitasa
érdekében Oblitse le az eszkozt tiszta vizzel.

Tisztitds utan hagyja, hogy az eszkoz teljesen megszaradjon.
Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen I1épcsét se hagyjon ki lépcs6zés kozben.

Szeles kdrnyezetben takarja le az eszkozt ruhdja ujjaval vagy a kabatjaval, mivel a heves széllokések
rendellenes méréseket eredményezhetnek.

Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaradasa esetén
prébalkozzon az aldbbi megolddsokkal.

Tisztitsa és szdritsa meg karjat az eszkoz felhelyezése el6tt.
Ne viseljen naptejet, testapolot vagy rovarriasztot az eszkoz alatt.
Ne karcolja meg az eszkoz hatoldalan Iévé pulzusérzékel6t.

Viselje a késziiléket a csuklocsont folott. Az eszkdznek szorosan kell illeszkednie, de tgy, hogy kényelmes
legyen.

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

Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az eszkozt.

Edzés kdzben hasznaljon szilikonpantot.

Tippek a Body Battery adatok rogzitéséhez

A Body Battery szintje késziiléke Garmin Connect fidkjaval valé szinkronizaldsakor frissiil.
A pontosabb eredmények érdekében alvas kozben is viselje a késziiléket.
A pihenés és a kielégit6 alvas feltolti a Body Battery tartalékait.

A faraszt6 tevékenységek, a fokozott stressz és a nyugtalan alvas lecsapolhatja a Body Battery tartalékokat.

Az elfogyasztott ételek, valamint a stimulansok (példaul a koffein) nem befolydsolja a Body Battery szintjét.
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Tippek rendellenes véroxigénszint-méro adatok esetére

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

+ Maradjon mozdulatlan, amig az eszk6z megmeéri a vér oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Viselje az eszkozt a csukldcsont folott. Az eszkdznek szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes
legyen.

+ Hasznaljon szilikonpantot.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az eszkoz felhelyezése el6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testdpoldt vagy rovarriasztét az eszkoz alatt.
* Ne karcolja meg az eszkdz hatoldalan 1évé optikai érzékelét.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel oblitse el az eszkozt.

Az eszkdz nem a pontos idot jeleniti meg

A késziilék mobileszkozzel vagy szamitdgéppel torténé szinkronizalaskor a késziilék frissiti az id6t és a
datumot. Szinkronizalja az eszkozt, igy az id6zona mddositasakor az eszkdz a pontos id6t jeleniti meg, valamint
frissit a téli/nyari id6szamitasra is.

Ha az éramutatdk alldsa nem egyezik a digitalisan megjelenitett idével, manudlis bedllitds sziikséges (Az
6ramutatok bedllitasa, 34. oldal).

1 Ellenérizze, hogy az id6 automatikusra van-e beéllitva (Idébeallitasok, 25. oldal).
2 Ellendrizze, hogy a szamitdgépen, illetve a mobileszk6zon lathatd helyi id6 pontos.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Szinkronizalja késziilékét a szamitdgéppel (Adatok szinkronizéldsa a szamitégéppel, 24. oldal).

Szinkronizalja késziilékét az okostelefonnal (Adatok szinkronizéldasa a Garmin Connect alkalmazassal,
24. oldal.

Az id6 és a datum automatikusan frissdil.

Az oramutatok beallitasa

vivomove Style/Luxe késziiléke preciziés dramutatokkal rendelkezik. Az intenziv tevékenységek hatasara az
6ramutatok elmozdulhatnak. Ha az 6ramutatdk allasa nem egyezik a digitalisan megjelenitett idével, manualis
bedllitas sziikséges.

TIPP: néhany honapnyi normal hasznalat utdn az 6ramutatdk beallitasara lehet sziikség.
Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.

Valassza ki a (:9) > Allitsa a mutatokat \n12:00 értékre opciot.

Erintse meg a { vagy7 ikont, amig a nagymutaté 12 6rdhoz nem 4all.

Véalassza a \/ elemet.

Erintse meg a { vagy7 ikont, amig a kismutaté 12 6rdhoz nem 4all.

Véalassza a \/ elemet.

Megjelenik a A beallitas kész lizenet.

MEGJEGYZES: az 6ramutatékat a Garmin Connect alkalmazas segitségével is bedllithatja.

Ul A WN =
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Az akkumulator tizemidejének maximalizalasa
+ CsoOkkentse a képernyé fényerejét és id6korlatjat (Megjelenitési beéllitasok, 26. oldal).
Kapcsolja ki a csuklémozdulatokat (Megjelenitési beallitasok, 26. oldal).

Az okostelefon értesitési kozpontjaban korlatozza a vivomove Style/Luxe késziiléken megjelend értesitések
korét (Ertesitések kezelése, 22. oldal).

Kapcsolja ki az intelligens értesitéseket (Bluetooth bedllitasok, 24. oldal).

Kapcsolja ki a Bluetooth vezeték nélkiili technoldgiét, ha nem hasznalja a kapcsolt funkcidkat (Bluetooth
bedllitasok, 24. oldal).

Allitsa le a pulzusadatok kiildését a parositott Garmin eszkdzdkre (Pulzusadatok dtaddsa a Garmin eszk6zék
szamdra, 16. oldal).

Kapcsolja ki a csuklon végzett pulzusmérést (Pulzus- s stresszbeadllitasok, 25. oldal).

MEGJEGYZES: a csuklbalapu pulzusmérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltstt percek, a VO2 max., a
stressz-szint és az elégetett kaldridk szamanak kiszamitdsdra szolgal (Intenziv percek, 8. oldal).

A késziilék kijelzdje nehezen lathato a szabadban

A késziilék észleli a kornyezeti fényt, és automatikusan bedllitja a hattérvilagitas fényerejét az akkumulator
lizemidejének novelése érdekében. Kozvetlen napfényben a képernyd fényereje megné, de eléfordulhat, hogy
tovabbra is nehezen olvashaté. Az automatikus tevékenységfelismerés funkcié rendkiviil hasznos lehet, amikor
kiiltéri tevékenységbe kezd (Tevékenységkdvetés bedllitasai, 27. oldal).

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa

Az eszkoz 0sszes beadllitdsat visszaallithatja a gyari alapértékekre.
1 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t a meni megtekintéséhez.
2 Valasszakia '@ > @ lehet8séget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Ha az 6sszes késziilékbeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint szeretné
megtartani a felhasznalé altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza a Gyari
beadllitasok visszaallitasa lehet6séget.
Ha az 0sszes késziilékbeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint térolni szeretné
a felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adatok torlése és
beallit. visszaall. lehetdséget.
Megjelenik egy tajékoztatd Gzenet.
4 Erintse meg az érintéképernyét.
5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

A késziilék szoftverének Garmin Connect alkalmazéssal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie a késziilék és egy kompatibilis okostelefon parositasat (Az eszk6z bekapcsoldsa
és bedllitasa, 1. oldal).

Szinkronizalja késziilékét a Garmin Connect alkalmazassal (Adatok szinkronizalésa a Garmin Connect
alkalmazassal, 24. oldal).

Ha van elérhet6 Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést a
késziiléknek. A frissités akkor Iép érvénybe, amikor On nem haszndlja aktivan az eszkozt. A frissités
végeztével az eszkoz djraindul.
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Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

A késziilék szoftverének frissitése el6tt toltse le és telepitse a Garmin Express alkalmazast, majd adja hozza
késziilékét (Adatok szinkronizéldasa a szamitégéppel, 24. oldal).

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

2 Amikor a Garmin Express alkalmazas végzett a frissités kiildésével, valassza le a késziiléket a
szamitégéprol.
A készilék ekkor telepiti a frissitést.

Termékfrissitések

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

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

+ Adatfeltoltések:Garmin Connect

+ Termékregisztracio

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

+ Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozo informacidkért latogassa meg a buy.garmin
.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

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

A késziilék javitasa
Amennyiben késziléke javitasra szorul, latogasson el a support.garmin.com weboldalra a Garmin
lgyfélszolgalatanak benyujtandd szolgaltataskéréssel kapcsolatos informaciokért.

Fliggelék

Fitneszcelok

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

+ A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.
+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

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

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérheté szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edzétermekben és egészségkdzpontokban elérhetd egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvet6 szamitdsa: 220 minusz az On kora.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportold a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint névekvd) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altaldban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.
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Pulzustartomany-szamitasok

% [/ max.

Tartomany .
pulzusszam

Vonatkoz6 megeréltetési szint Elonyok

Nyugodt, konnyed tempo, ritmikus Kezdd szint( alloképességi edzés,

-60% 2 . X
! G0 légzés csoOkkenti a stresszt
Kényelmes tempd, némileg PP . .
2 60-70% mélyebb l&gzés, beszélgetés még | *aPVels sziv- és érrendszeri edzés,
s levezetéshez megfeleld tempd
lehetséges
3 70—-80% Kozepes tempd, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis
° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitast és
° metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-alléképes-
? tarthato fenn, zihal6 légzés séget, noveli a teljesitményt

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

Férfiak ‘ Szazalék 20 -29 ‘ 30-39 ‘ 50 - 59 ‘ 60 - 69 70-79
Szuper 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalé 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 3515 32,3
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
‘ Szazalék ‘ 20 - 29 ‘ 30-39 ‘ 50 - 59 ‘ 60 - 69

Szuper 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivald 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdnnyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlinstitute.org weboldalra.
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