A
GARMIN. vivomove™ HR

Visada pasitarkite su gydytoju prie$ pradédami ar keisdami bet kokig pratimy
programa.

Prietaiso neSiojimas ir Sirdies ritmas

e prietaisg ,,vivomove HR” nesiokite virs rieso.

Pastaba: prietaisas turi bati gerai ir patogiai pritvirtintas, kad nejudéty
bégiojant ar sportuojant.

Pastaba: Sirdies ritmo jutiklis yra prietaiso galinéje dalyje.

Daugiau informacijos apie riesinj Sirdies ritmo matuoklj rasite adresu:
www.garmin.lt/ak-uz-pre.

Prietaiso reZimai

Zvilgtiojimo | LaikrodZio rodyklés rodo dabartinj laika ir prietaisas yra
uZrakintas.

Interaktyvus | LaikrodZio rodyklés iSnyksta nuo jutiklinio ekrano ir
prietaisas atsirakina.

Tik laikrodis Kai baterija baigia iSsekti, laikrodZio rodyklés rodo
dabartinj laika ir jutiklinis ekranas issijungia iki prietaisas
pakraunamas.

Prietaiso naudojimas

Dvigubas baksteléjimas: dvigubas jutiklinio
ekrano baksteléjimas @ paZadina prietaisa.
Pastaba: ekranas iSsijungia, kai yra
nenaudojamas. Kai ekranas issijungia,
prietaisas iSlieka aktyvus ir jrasinéja
duomenis. Laiku ribojamy uzsiémimy metu 1 (
dvigubas jutiklinio ekrano baksteléjimas h\
jjungia ir sustabdo laikmat;j.

RieSo gestai: pasukite ir pakelkite riesg kiino
link, kad jjungtuméte ekrana. Pasukite savo
rie$g nuo kino tam, kad isjungtuméte
ekrana.

Braukimas: kai ekranas jjungtas, perbraukite per jutiklinj ekrana, kad
atrakintuméte prietaisg. Perbraukite per jutiklinj ekrana, kad galétuméte
slinkti per mini programéles (widgets) ir meniu parinktis.

UZlaikymas: kai prietaisas atrakintas, palaikykite nuspaude jutiklinj ekrana, kad
jjungtuméte ir isjungtuméte meniu.

Baksteléjimas: bakstelékite jutiklinj ekrang pasirinkimui atlikti. Bakstelékite 4
kad griztuméte j pries tai buvusj ekrana.

Mini programélés (Widgets)

] jUsy jrenginj jau yra jdiegtos mini programélés (,,widgets“), kurios
suteikia pirmine informacija. Galite perbraukti per jutiklinj ekrang mini
programéléms paslinkti. Galite baksteléti mini programéles ir perZitréti
tokig papildoma informacija, kaip jasy Sirdies ritmo grafikas, jlsy Zingsniy
skaicius per praéjusia parg. Kai kurioms mini programeéléms prietaisg
reikia susieti su iSmaniuoju telefonu.

Pastaba: galite naudoti ,Garmin Connect Mobile” programéle laikrodzio
pradiniam ekranui pasirinkti ir pridéti arba pasalinti tokias mini
programéles, kaip muzikos valdymas iSmaniajame telefone.

Prietaiso jjungimas ir nustatymas

Norédami pradéti naudotis savo prietaisu,
prijunkite jj prie maitinimo Saltinio. Norédami
naudotis ,vivomove HR* rysio funkcijomis,
susiekite jj tiesiogiai per ,Garmin Connect™
Mobile” programéle, o ne naudodami iSmaniojo
telefono ,Bluetooth” nustatymus.

1. IS savo telefono programéliy parduotuveés
idiekite ,,Garmin Connect Mobile” programéle;
2. Suspauskite jkrovimo spaustuko Sonus
spaustuko griebtuvams atidaryti;

3. ISlygiuokite spaustuka su kontaktais @ ir
atleiskite spaustuko griebtuvus;

4. |kiskite USB laidg j maitinimo 3altinj prietaisui
jjungti. Kai prietaisas jsijungia, pasirodo Hello!;
5. Pridékite savo prietaisg prie savo ,Garmin
Connect” paskyros:

e jeitai pirmasis prietaisas, siejamas su ,Garmin
Connect Mobile“ programéle, vykdykite ekrane
pateikiamas instrukcijas;

e jeijau esate susieje kitg prietaisg su ,,Garmin
Connect Mobile“ programéle, nustatymy
meniu pasirinkite Garmin Devices > Add Device
(Garmin jrenginiai > Pridéti jrenginj) ir vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

Jei susiejimas jvyko sékmingai, pasirodo pranesimas ir prietaisas automatiskai
sinchronizuojasi su Jsy iSmaniuoju telefonu.

Laikas ir Dabartinis laikas ir data. Prietaisas atnaujina laika ir
data data, kai sinchronizuojate savo prietaisg su iSmaniuoju
telefonu arba kompiuteriu.

Bendras Zingsniy skaiCius ir Zingsniy tikslas dienai.
Prietaisas jsimena ir sitlo Zingsniy tikslus kiekvienai
dienai.

Jasy dabartinis Sirdies ritmas daZiais per minute (bpm)
ir septyniy dieny vidutinis Sirdies ritmas poilsio metu.
Bendras jveikty pakopy skaicius ir jveikty pakopy
tikslas dienai.

Per dieng jveiktas atstumas kilometrais ar myliomis.

Jasy bendras intensyviy minuciy skaicius ir savaités
tikslas.

Bendras per dieng sudeginty kalorijy kiekis, jskaitant
veiklos metu ir ramybés busenoje sudegintas kalorijas.
Dabartinis streso lygis. Prietaisas matuoja Sirdies ritmo
pokycius ramybés busenoje streso lygiui jvertinti.
Zemesnis skaicius reiskia Zemesn; streso lygj.
Dabartiné temperatira ir ory prognozé i susieto
iSmaniojo telefono.

Pranesimai i$ jasy iSmaniojo telefono, jskaitant
skambucius, Zinutes, socialiniy tinkly atnaujinimus ir
kt., pagal iSmaniojo telefono atnaujinimy parametrus.
Jasy iSmaniojo telefono muzikos grotuvo valdiklis.

Susietos ,,VIRB® “ veiksmo kameros (parduodama

atskirai) valdiklis

Automatinis uZduoties nustatymas

»Auto Goal” funkcija
Jasy prietaisas automatiskai sukuria kasdiening Zingsniy
uzduotj atsizvelgdamas j ankstesnius aktyvumo lygius. Jums
judant dienos metu, prietaisas rodo kokia kasdieninés
uzduoties dalj jveikéte @ Jei nusprendéte nenaudoti automatinés uzduoties funkcijos, savo
,Garmin Connect” paskyroje galite nustatyti asmenine Zingsniy uzduot;.
Judéjimo juosta
Sédint ilgg laikg gali prasidéti nepageidaujami metaboliniai
pakitimai. Si funkcija primins Jums, kad laikas pajudéti.
Judéjimo juosta @ pasirodo po vienos neaktyvumo
valandos. Po kiekvieny 15 minuciy neveiklumo pasirodo
papildomi segmentai @ Judéjimo juostq galite atstatyti j 22 2 2 2
pirmine padétj paeidami trumpg atstuma. T
Sirdies ritmo grafiné sasaja 0 @
Sirdies ritmo grafinéje sgsajoje rodomas praeitos valandos irdies ritmas, maziausias pulso
daznis daziais per minute (bmp) ir didZiausias Sirdies ritmas per §j laikotarpj.
1. Perbraukite Sirdies ritmo ekranui pamatyti;
2. Baksteléje ekrang pamatysite savo Sirdies ritmo grafika.
Miego stebéjimas
Kol miegate, prietaisas automatiskai nustato Jisy miego blseng ir stebi JGsy judesius Jasy
jprasty miego valandy metu. Savo jprastas miego valandas galite nustatyti ,,Garmin Connect”
paskyros naudotojo nustatymuose. Miego statistika apima bendras miego valandas, miego lygius
ir judesius miego metu. Savo miego statistikg galite perZvelgti ,,Garmin Connect” paskyroje.
Sirdies ritmo kintamumas ir streso lygis
Prietaisas analizuoja Sirdies ritmo kitima poilsio metu streso lygiui iSmatuoti. Streso lygiui jtakg
daro treniruotes, fizinis aktyvumas, miegas, mityba ir bendras gyvenimo stresas. Streso lygio
intervalas yra nuo 0 iki 100, kur 0-25 reiskia poilsio biiseng, 26-50 reiskia nedidelj stresa, 51-75
yra vidutinis stresas, o 76-100 rei$kia didelés jtampos bdsena. Zinodami savo streso lygj, galite
identifikuoti savo streso akimirkas dienos metu. Geriausiems rezultatams pasiekti turétuméte
dévéti prietaisa miego metu. Savo prietaisg galite sinchronizuoti su savo ,,Garmin Connect”
paskyra savo visos dienos streso lygiui, ilgalaikéms tendencijoms ir kitai informacijai matyti.
Streso lygio grafiko perzZiira
Streso lygio grafike rodomas jusy stresas pastaraja valanda.
1. Perbraukite streso lygio ekranui pamatyti;
2. Baksteléje ekrang pamatysite savo streso lygio grafika.
PraneSimy perZidra
Kai prietaise pasirodo pranesimas, pasirinkite vieng i$ varianty:

. bakstelékite lie¢iamajj ekrang ir pasirinkite W visam pranesimui perziréti;

. paspauskite ¥ pranesimui at3aukti.
Kai prietaise pasirodo jeinantis skambutis, pasirinkite vieng i$ varianty:
Pastaba: galimi variantai priklauso nuo iSmaniojo telefono.

. Paspauskite & skambuciui j i§manyjj telefong priimti;

. Paspauskite & skambuciui atmesti ar nutildyti.
Norédami perziréti visus pranesimus, perbraukite, kad pamatytuméte pranesimy mini
programéle, bakstelékite ekrang ir pasirinkite viena i$ varianty:

. perbraukite pranesimams paslinkti;

. pasirinkite pranesima ir paspauskite W visam prane$imui perziaréti;

. pasirinkite pranesima ir paspauskite ¥ prane$imui atmesti.
Garmin Move IQ™
»Move IQ" funkcija automatiskai aptinka bent 10 minuciy trunkancios veiklos bruozus, pvz.,
éjima, bégima, vaziavima dviraciu, plaukimg, sportavima elipsiniu treniruokliu. Jvykio rasj ir
trukme galite pamatyti savo ,,Garmin Connect” laiko linijoje, taciau jy nebus Jusy veikly sarase,
momentinése nuotraukose ar naujieny sraute. Detalesniems duomenims ir tikslumui gauti, galite
jrasyti j prietaisg savo laiku apribota veikla. ,Move 1Q“ funkcija gali automatiskai pradéti
matuojamos trukmés éjimo ar bégimo treniruote. Visg informacija apie matuojamos trukmeés
treniruotes galite matyti savo ,,Garmin Connect” paskyroje.
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Nustatytos trukmés veiklos jraSymas
Galite jrasyti nustatytos trukmés treniruote, kurig galima issaugoti ir
iSsiysti j savo ,,Garmin Connect” paskyra.
1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;
2. Spustelékite *;
3. Perbraukite veikly sgrasui paslinkti:
. pasirinkite 50& éjimui;
. pasirinkite ﬁ bégimui;
. pasirinkite g- kardio veiklai;
o pasirinkite '{f" jégos treniruotei;
. pasirinkite % kitai veiklos rasiai;
4. Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui jjungti.
5. Pradékite treniruote;
6. Perbraukite papildomiems duomeny ekranams atidaryti;
7. Baige savo treniruote, dukart palieskite ekrang laikmaciui sustabdyti.

Patarimas: Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui testi.
8. Perbraukite variantui pasirinkti:

. pasirinkite (2] veiklai i$saugoti;

. pasirinkite ® veiklai istrinti;
Jégos treniruotés jraSymas
Jégos treniruotés metu galite jrasyti setus. Setas yra daugkartinis vieno
judesio kartojimas.
1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;
2. Spustelékite W 'ﬁoj\";
3. Dukart bakstelékite ekrang laikmadiui jjungti.
4. Pradékite savo pirmajj setq. Prietaisas skaiciuoja pakartojimus.
Kartojimy skaitiklis pasirodo atlikus bent 6 pakartojimus;
5. Perbraukite kitiems duomeny ekranams atidaryti (pasirinktinai);
6. Pasirinkite < setui uzbaigti. Pasirodo poilsio laikmatis;
7. Poilsio metu pasirinkite vieng i$ varianty:
. kitiems duomeny ekranams pamatyti, braukite per ekrang;
. Kartojimy skaitikliui redaguoti, pasirinkite Edit Reps,

paspauskite A ar'V¥ ir bakstelékite ekrano centre;
8. Pasirinkite 9 savo kitam setui pradéti;
9. Kartokite 6-8 veiksmus, kol baigsite savo veiklg;
10. Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui jjungti;
11. Perbraukite variantui pasirinkti:

. pasirinkite | veiklai isaugoti;

. pasirinkite & veiklai iStrinti;
Sirdies ritmo perspéjimy nustatymas
Galite nustatyti savo prietaisa, kad jis Jus perspéty Jasy Sirdies ritmui
padidéjus ar sumazéjus Zemiau nustatytos zonos ar individualaus

intervalo. PavyzdZziui, galite nustatyti, kad prietaisas jus perspéty, kai Jlsy

Sirdies ritmas virsija 180 diZiy per minute (bpm). Individualias zonas
galite nustatyti ,Garmin Connect” paskyroje.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Paspauskite % ir pasirinkite veiklg;

3. Pasirinkite Alerts > HR Alert;

4. Pasirinkite varianta:

e jei norite naudoti esama Sirdies ritmo zong, pasirinkite Sirdies ritmo

zong;
e jei norite naudoti individualias minimalias ar maksimalias reikSmes,
pasirinkite Custom;
Kas karta, kai reiksmé nukrenta ar pakyla virs tam tikro intervalo ar

individualios reikSmés, pasirodo pranesimas ir prietaisas pradeda vibruoti.

Apskaiciuota VO2 maks. reikimé

Kad prietaisas galéty apskaiciuoti VO2 maks. reikSme, jam reikia riesinio Sirdies ritmo
duomeny ir 15 minuciy trukmeés greito éjimo ar bégimo.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelékite M . yei jau turite jrasyta 15 minuciy greitg éjima, pasirodo Jasy
apskaiciuota VO2 maks. reikSmeé. Prietaisas atnaujins Jisy VO2 maks. reikSme kas kartg,
kai uzbaigsite nustatyto laiko &jimg ar bégima;

3. Jei reikia, vykdykite nurodymus ekrane savo apskaiciuotai VO2 pamatyti. Pasibaigus
bandymui, pasirodys pranesimas.

Chronometro naudojimas

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelekite @ > @;

3. Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui jjungti.

4. Dukart bakstelékite ekrang laikmacdiui jjungti;

5. Jei reikia, paspauskite C laikmaciui atstatyti.

Atgalinio laikmacio jjungimas

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelékite D> @;

3. Spustelékite A ar ¥ laikmaciui nustatyti;

4. Bakstelékite ekrano centre laikui pasirinkti ir eikite j kitg ekrang;

5. Pasirinkite P> laikmaciui paleisti;

6. Spustelékite B laikmadiui sustabdyti;

Zadintuvo naudojimas

1. Savo ,,Garmin Connect” paskyroje nustatykite Zadintuvo signaly laikus ir daznuma;
2. ,vivomove HR“ prietaise palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

3. Spustelekite @ > (;

4. perbraukite signalams paslinkti;

5. Pasirinkite Zadintuva jam jjungti ar iSjungti.

Istorija

JUsy prietaisas saugo iki 14 dieny veiklos duomeny ir Sirdies ritmo duomeny bei iki
septyniy matuojamo laiko veikly. Savo prietaise galite perzvelgti savo paskutines septynias
matuojamo laiko veiklas. Galite sinchronizuoti savo duomenis su ,Garmin Connect”
paskyra, jei norite matyti neribota kiekj veikly, veikly stebéjimo duomeny ir Sirdies ritmo
stebéjimo duomeny. Kai prietaiso atmintis prisipildo, seniausi duomenys iStrinami.
Istorijos perzilira

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Pasirinkite D;

3. Pasirinkite veikla.

Visy gamykliniy nustatymy atkarimas

Galite atstatyti visus prietaiso nustatymus j numatytasias gamyklines reikSmes.
Pastaba: bus istrinta visa naudotojo jrasyta informacija ir veiklos istorija.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Pasirinkite & > & > Restore Defaults > V.

Duomeny sinchronizavimas su ,,Garmin Connect Mobile” programéle

Prietaisas automatiskai sinchronizuoja duomenis su ,,Garmin Connect Mobile“ programéle
kas karta jg atidarius. JUsy prietaisas periodiskai automatiskai sinchronizuoja duomenis su
,Garmin Connect Mobile” programéle. Savo duomenis taip pat galite sinchronizuoti bet
kuriuo metu rankiniu badu.

1. Priartinkite prietaisg Salia savo iSmaniojo telefono;

2. Atidarykite ,Garmin Connect Mobile” programéle;

Patarimas: programélé gali bati atidaryta ar veikti fone.

3. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

4. Spustelékite ﬁ;

5. Palaukite, kol sinchronizuosis Jisy duomenys;

6. Perziurékite savo esamus duomenis ,Garmin Connect Mobile” programéléje.

,Garmin Express“ nustatymas

1. Prijunkite prietaisg prie savo kompiuterio USB laidu;

2. Eikite j www.garmin.lt/garmin-express ir vykdykite ekrane pateikiamas instrukcijas.

Prietaiso prieZilra
Nenaudokite astriy daikty prietaisui valyti!

Nenaudokite cheminiy valikliy, tirpikliy ir vabzdZiy repelenty, kurie gali paZeisti

plastikines dalis ir apdailg!

Gerai nuskalaukite prietaisg gélu vandeniu, jei ant jo pateko chloras, druskingas
vanduo, kremas nuo saulés, kosmetika, alkoholis ar kiti stipriai veikiantys chemikalai.

ligalaikis Siy medziagy poveikis gali paZeisti korpusa.
Saugokite prietaisg nuo stipriy smagiy ir grubaus elgesio, kadangi dél to gali
sutrumpéti gaminio tarnavimo laikas.

Nelaikykite prietaiso ten, kur jj ilgg laika gali veikti ypac auksta temperatira, kadangi ji

gali nepataisomai sugadinti prietaisa.

Niekada nenaudokite kieto ar astraus daikto lieCiamajam ekranui valdyti, kitaip galite jj
sugadinti.

Nelaikykite aukstoje temperatlroje, pvz., drabuziy dZiovykléje!

ISlaikykite odine apyranke sausa! Neplaukiokite ir nesimaudykite su prietaisu! Vanduo
gali jj pazeisti.

Prietaiso valymas

Pastaba: net ir nedidelis kiekis prakaito ar drégmés gali sukelti elektriniy kontakty
korozijg juos prijungus prie jkroviklio. Korozija gali sustabdyti jkrovimag ir duomeny
perkélima.

1. Prietaisg nuvalykite silpnu ploviklio tirpalu iSmirkyta Sluoste;

2. Nusausinkite.

Po valymo leiskite prietaisui visiskai iSdZiati.

Specifikacijos
Atsparumas vandeniui
Baterijos tipas Jkraunama integruota li¢io jony baterija
Baterijos tarnavimo Iki 5 dieny iSmaniajame reZime; iki 2
laikas papildomy savaiciy laikrodZio reZime.
Darbiné temperatlra nuo -10°C iki 50°C
Jkrovimo temperatira nuo 0°C iki 45°C
BelaidZio rysio ANT+ 2.4 GHz @ 0 dBm nominalus;
daZniai/ protokolai Bluetooth 2.4 GHz @ 0 dBm nominalus.

* Daugiau informacijos rasite www.garmin.lt/udensizturibas-klase.

Plaukiojimas*

Prietaiso informacijos perZiiira

Cia galite matyti prietaiso ID numerj, programos versija, teisine informacija ir likusj

baterijos jkrovimo procenta.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Pasirinkite % > s About;

3. Perbraukite informacijai pamatyti.

Ar mano iSmanusis telefonas suderinamas su prietaisu?

»Vivosport” prietaisas yra suderinamas su iSmaniuoju telefonu, kuriame veikia ,Bluetooth

Smart” bevielé technologija.

Informacijg apie suderinamuma rasite www.garmin.It/vai-mans-talrunis-ir-savietojams.
www.Garmin.lt
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