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Prie$ pradédami ar keisdami treniruociy programa, visada pasitarkite
su gydytoju.
Prietaiso segéjimas
o Segékite prietaisa virs rieso;

Pastaba: prietaisas turi biti prigludes, taciau turite jaustis patogiai.
Bégant ar treniruociy metu ,,vivosmart” prietaisas neturi judéti, kad
juo matuojami Sirdies pulso rodmenys baty tikslts. Norédami tiksliai
iSmatuoti Sirdies pulso daznj ,vivosmart” prietaisu, nejudékite.
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Pastaba: Optinis jutiklis jrengtas prietaiso nugaréléje.
ISsamesné informacija apie prietaiso tiksluma pateikta
Wwww.garmin.com/ataccuracy.
Prietaiso naudojimas

Du kartus bakstelékite ekrang @, norédami
aktyvuoti prietaisa. Norédami treniruotis
fiksuotg laika, du kartus bakstelékite ekrana,
jjungdami ir isjungdami laikmatj. Pastaba:
nenaudojamo prietaiso ekranas issijungia.
Ekranui iSsijungus, prietaisas tebéra aktyvus ir
registruoja duomenis.

Dvigubas
baksteléjimas

Prietaiso jjungimas ir nustatymas

Prie$ pradedant naudotis prietaisu ir jj jjungiant, prietaisg batina
prijungti prie maitinimo $altinio. Norint naudotis ,vivosmart

4“ prietaiso funkcijomis, jj batina susieti ne per iSmaniojo telefono
Bluetooth® nustatymus, o tiesiogiai per ,,Garmin Connect™
Mobile” programéle.

1. ISmaniojo telefono programéliy parduotuvéje jdiekite ,Garmin
Connect Mobile” programéle;

2. Suspauskite jkrovimo spaustuko Sonus @, norédami atverti
spaustuko gnybtus;

3. Pridékite spaustuka prie kontaktq@ ir atleiskite spaustuko gnybtus;
4. Jjunkite USB laida j maitinimo Saltinj ir jjunkite prietaisa. Jjungus
prietaisa, jo ekrane pasirodo pranesimas ,Hello!".

5. Pridékite prietaisg prie savo ,Garmin Connect” paskyros:

e Jei tai pirmasis prietaisas, kurj susiejote su ,Garmin Connect
Mobile” programéle, vykdykite nurodymus ekrane;

e Jeijau susiejote su ,Garmin Connect Mobile” programéle kitg
prietaisa, = arba s s » meniu pasirinkite Garmin Devices > Add
Device (Garmin jrenginiai > Pridéti jrenginj) ir vykdykite nurodymus
ekrane;

Sékmingai baigus s3saja, prietaisas paleidZiamas i$ naujo. Prietaisas sinchronizuojamas
automatiskai, atidarius ,Garmin Connect Mobile” programéle.

RieSo judesiai Norédami jjungti prietaiso ekrana, pasukite ir
pakelkite riesg link saves. Norédami iSjungti

ekrang, pasukite rie$g nuo saves.

Paspauskite (=) @, norédami jjungti ir iSjungti
meniu i$ pagrindinio laikrodZio ekrano.
Paspauskite (=), norédami grjZti j ankstesn;j
ekrano langa.

Spusteléjimas

Braukimas Perbraukite per ekrang, norédami narsyti po

valdiklius ir meniu funkcijas.

Baksteléjimas | Norédami pasirinkti, bakstelékite ekrana.

Valdikliai (Widgets)

Prietaise jdiegti valdikliai, leidZiantys perzvelgti informacijg. Norédami
narsyti po valdiklius, perbraukite per ekrang. Kai kuriems valdikliams
reikalinga sgsaja su iSmaniuoju telefonu.

Pastaba: norédami pasirinkti laikrodZio pagrindinj ekrang ir jdiegti
arba istrinti valdiklius, pavyzdZiui, muzikos valdyma iSmaniajame
telefone, galite naudotis ,,Garmin Connect Mobile” programéle.

Laikas ir Dabartinis laikas ir data. Prietaisas atnaujina laikg ir datg,
data sinchronizuojant prietaisg su iSmaniuoju telefonu ar

kompiuteriu.
g)(Q Bendras nueity Zingsniy skaicius ir tikslinis dienos Zingsniy
skaicius. Prietaisas jsimena ir rekomenduoja naujg tikslinj

Zingsniy skaiciy kiekvieng diena.

ﬁ',—.’? Bendras uzkopty laipty skaicius ir tikslinis dienos uzkopty
laipty skaicius.
Bendras intensyvaus judéjimo minuciy skaicius ir savaités
tikslas.
Bendras dienos sudeginty kalorijy skaicius, jskaitant tiek
aktyvaus, tiek poilsio metu sudegintas kalorijas.
@é\f‘) Bendras per dieng nueitas atstumas, kilometrais arba
} myliomis.
VIRB Susietos VIRB veiksmo kameros (parduodama atskirai)
valdymas.
\E Valdo Jisy iSmaniojo telefono muzikos grotuva.
& Dabartiné temperatira ir ory prognozés i$ susieto iSmaniojo
telefono.
ISmaniojo telefono pranesimai, jskaitant skambucius,

trumpasias Zinutes, socialiniy tinkly naujinius ir kita,
priklausomai nuo Jasy iSmaniojo telefono pranesimy
nustatymy.

Bendrieji pranesimai, sukurti ,,Garmin Connect Mobile”
programéléje.

septyniy dieny pulso daznis poilsio metu.

Dabartinis Jasy streso lygis. Prietaisas matuoja Jusy Sirdies
pulso daznio pokycius, kai esate neaktyvis, kad buty galima
jvertinti JGsy streso lygj. Kuo maZesnis Sis skaiCius, tuo
mazesnis streso lygis.

@ Dabartinis Jisy pulso daZnis per minute (bpm) ir vidutinis

@ Dabartinis Jasy kiino energijos lygis. Prietaisas apskaitiuoja
Jasy energijos atsargas, remdamasis informacija apie miega,
stresg ir aktyvuma. Kuo didesnis $is skaicius, tuo didesnés
energijos atsargos.

Tikslinis Zingsniy skaicius

Prietaisas automatiskai nustato tikslinj dienos Zingsniy skaiciy, remdamasis Jlsy ankstesniu
aktyvumu. Jums judant dienos metu, prietaisas registruoja JUsy pazanga @ lyginant su
uzsibréztu dienos tikslu @ Pagal nutyléjimg prietaise nustatytas 7500 Zingsniy tikslas per
diena.

Judéjimo juostos periziiira

Sedint ilgg laika, gali pasireiksti nepageidaujami virskinimo sistemos pokyciai. Judéjimo juosta
primena judéti. Po vienos nejudéjimo valandos prietaiso ekrane pasirodo judéjimo juosta @
Kiti juostos segmentai @ pasirodo kas 15 nejudéjimo minuciy.

Judéjimo juosta galite paleisti i$ naujo, nueidami trumpg atstuma.

Sirdies pulso daznio valdiklio perzidra

Sirdies pulso daznio valdiklis rodo dabartinj Sirdies pulsa, i$reikstg daZiais per minute (bpm).
1. Perbraukite, norédami perzitiréti Sirdies pulso daznio valdiklj;

2.Valdiklis rodo Jusy dabartinj Sirdies pulso daznj ir Jisy pulso daznj poilsio metu.

Sirdies pulso dainio pokytis ir streso lygis

Prietaisas analizuoja Jusy Sirdies pulso daznio pokytj neaktyvumo laikotarpiu, nustatydamas
bendrg Jasy stresa. Bendram Jisy streso lygiui turi jtakos treniruotés, fiziné veikla, miegas,
mityba ir kasdieninis stresas. Galimas streso lygio intervalas nuo 0 iki 100, kur: nuo 0 iki 25 yra
poilsio blsena, nuo 26 iki 50 yra nedidelio streso bisena, nuo 51 iki 75 yra vidutinio streso
bisena ir nuo 76 iki 100 yra didelio streso biisena. Zinodami savo streso lygj, galite
identifikuoti, kas Jums sukelia stresg dienos metu. Siekiant geriausiy rezultaty, prietaisg
rekomenduojama segéti ir miegant. Galite sinchronizuoti prietaisg su ,,Garmin Connect”
paskyra, kur galésite perzvelgti savo visos dienos streso lygj, ilgalaikes tendencijas ir kita
informacija.

Kiino energija

Prietaisas analizuoja informacija apie Sirdies pulso daznio pokycius, streso lygj, miego kokybe
bei aktyvuma, nustatydamas bendra kiino energijos lygj. Sis valdiklis rodo likusias energijos
atsargas, panasiai, kaip automobilio degaly indikatorius @ Galimas klino energijos lygio
intervalas nuo 0 iki 100, kur: nuo 0 iki 25 yra nedidelés energijos atsargos, nuo 26 iki 50 yra
vidutinés energijos atsargos, nuo 51 iki 75 yra didelés energijos atsargos, ir nuo 76 iki 100 yra

labai didelés energijos atsargos.

Be to, prietaisas rodykle Zymi energijos atsargy didéjima, mazéjima ar stabilig biseng.
Galite sinchronizuoti prietaisg su ,Garmin Connect” paskyra, kur galésite perzvelgti savo
dabartinj kiino energijos lygj, ilgalaikes tendencijas ir kitg informacija.

Pranesimy perZitira

Susieje prietaisg su ,,Garmin Connect Mobile” programéle, prietaisu galite perzitréti iSmaniojo
telefono pranesimus, pavyzdziui, trumpasias Zinutes ir el. laiSkus.

1. Perbraukite, norédami perzitréti pranesimy valdiklj.

2. Pasirinkite View (PerZilréti).

Lie¢iamojo ekrano centre rodomas naujausias pranesimas.

3. Bakstelékite ekrang, norédami pasirinkti pranesima.

PATARIMAS: Perbraukite, norédami perzidréti ankstesnius pranesimus.

Prietaiso ekrane galima paslinkti ir perZidréti visa pranesima.

4. Bakstelékite ekrang ir pasirinkite ¥, norédami iseiti i§ prane$imo.



http://www.garmin.com/ataccuracy

Fiksuotos trukmeés treniruo€iy jraSymas
Galite jrasyti fiksuotos trukmés treniruote, iSsaugoti ir nusiysti j savo
,Garmin Connect” paskyra.
1. Paspauskite =J, norédami perZiaréti meniu;
2. Pasirinkite 7%,
3. Perbraukite, norédami narsyti po treniruociy sarasg, ir pasirinkite
vieng i$ jy:
&
] Bégimo treniruotéms pasirinkite 4 ;
2
o Ejimo treniruotéms pasirinkite % ;

o Jégos treniruotéms pasirinkite "f";

. Kardio treniruotéms pasirinkite w, ;

. Elipsinio treniruoklio treniruotéms pasirinkite ;

. Zingsniavimo i$$kiui pasirinkite ﬁ;

. Plaukimo baseine treniruotéms pasirinkite <&;

o Jogos treniruotéms pasirinkite é;

. Kopimo laiptais treniruotéms pasirinkite E[;

. Kitai veiklai pasirinkite .
4. Du kartus bakstelékite ekrang, norédami jjungti laikmatj;
5. Pradékite treniruote;
6. Perbraukite, norédami perziareéti papildomos informacijos langus,
rodomus lieCiamojo ekrano virsuje.
7. Baige treniruote, du kartus bakstelékite ekrang, norédami
sustabdyti laikmatj;
Patarimas: norédami atnaujinti laikmatj, du kartus bakstelékite
ekrana.
8. Perbraukite, norédami pasirinkti:

o Norédami iSsaugoti treniruote, pasirinkite ;

. Norédami istrinti treniruote, pasirinkite ®;
. Norédami testi treniruote, pasirinkite Ib-.

Duomeny sinchronizavimas su ,,Garmin Connect Mobile” programéle
Kaskart atidarius ,,Garmin Connect Mobile” programéle, prietaisas
periodiskai automatiskai sinchronizuoja su ja duomenis. Be to, galite bet
kuriuo metu sinchronizuoti duomenis rankiniu badu.

1. Laikykite prietaisg prie iSmaniojo telefono;

2. Atidarykite ,Garmin Connect Mobile“ programéle;

Patarimas: programélé gali bati atidaryta arba veikti fone.

3. Paspauskite (=), norédami perzidréti meniu;

4. Pasirinkite % > =,

5. Palaukite, kol duomenys bus sinchronizuoti;

6. Perzitrékite naujausius duomenis ,,Garmin Connect Mobile”
programéléje.

Duomeny sinchronizavimas su kompiuteriu

Norint sinchronizuoti duomenis su ,Garmin Connect” programéle
kompiuteryje, pirmiausiai batina jsidiegti ,Garmin Express™" programéle.
1. USB laidu sujunkite prietaisg su kompiuteriu;

2. Atidarykite ,Garmin Express” programéle. Prietaisas persijungs j didelés
apimties atmintinés rezimg;

3. Vykdykite nurodymus ekrane;

4. Perziurékite duomenis savo ,,Garmin Connect” paskyroje.

»Garmin Express” nustatymas

1. USB laidu sujunkite prietaisg su kompiuteriu;

2. Eikite j www.garmin.com/express ir vykdykite nurodymus ekrane.

Apskaiciuotoji VO2 maks. reiksmé

Norint apskaiciuoti VO2 maks. reiksme, reikalingas ant rieSo iSmatuoto Sirdies pulso daznis bei
15 minuciy trukmeés éjimo duomenys.

1. Paspauskite (=J, norédami perziaréti meniu;

2. Pasirinkite /% > VO,

Jei jau jraséte 15 minuciy spartaus éjimo ar bégimo treniruote, prietaisas gali rodyti
apskaiciuotaja VO2 maks. reikSme. Prietaisas atnaujina VO2 maks. reiksme kaskart Jums baigus
fiksuoto laiko éjimo ar bégimo treniruote;

3. Norédami apskaiciuoti VO2 maks. reiksme, vykdykite nurodymus ekrane.

Baigus analize, ekrane pasirodo pranesimas.

4. Norédami rankiniu bidu pradéti VO2 maks. patikrg ir apskaiciuoti naujausia reikSme,
bakstelékite ekrane rodoma reikSme ir vykdykite nurodymus ekrane.

Prietaisas rodys naujausig apskaiciuotgjg VO2 maks. reikSme.

Chronometro naudojimas

1. Palaikykite nuspaude [=J, norédami perziGréti meniu;

2. Pasirinkite (U > @;

3. Du kartus bakstelékite ekrang, norédami jjungti laikmatj;

4. Du kartus bakstelékite ekrang, norédami sustabdyti laikmatj;

5. Prireikus laikmatj paleisti i$ naujo, pasirinkite C.

Atgalinio laikmacio naudojimas

. Paspauskite =J, norédami perziaréti meniu;

. Pasirinkite (U > ®;

. Perbraukite, norédami nustatyti laikmatj;

. Bakstelékite ekrano centre, norédami pasirinkti laikg ir pereiti j kitg ekrano langg;
. Du kartus bakstelékite ekrang, norédami jjungti laikmatj;

. Prireikus jjungti pauze ir testi laikmatj, du kartus bakstelékite ekrang;

. Prireikus laikmatj paleisti i§ naujo, pasirinkite C.

Zadintuvo naudojimas

1. Nustatykite Zadintuvo laikus ir periodiSkuma savo ,Garmin Connect” paskyroje;
2. Paspauskite (=), norédami perZidréti meniu;

3. Pasirinkite (> @,

4. Perbraukite, norédami narSyti po Zadintuvo funkcijas;

5. Pasirinkite Zadintuva, norédami jj jjungti arba iSjungti.
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liungus Zadintuvg, laiko ir datos valdiklyje rodomas @
Visy gamykliniy nustatymy atkdrimas

Galima atkurti visus gamyklinius prietaiso nustatymus.

1. Paspauskite (=J, norédami perZitreéti meniu;

2. Pasirinkite ¢ > @ > Reset (@} > (@ > Nustatyti i§ naujo).
3. Pasirinkite:

. Norédami atkurti visy nustatymy gamyklines reikSmes ir iSsaugoti visg naudotojo
jvestg informacijg bei aktyvumo istorijg, pasirinkite Reset Default Settings (Atkurti
gamyklinius nustatymus).

. Norédami atkurti visy nustatymy gamyklines reikSmes ir istrinti visg naudotojo
jvesta informacija bei aktyvumo istorijg, pasirinkite Delete Data and Reset Settings
(Istrinti duomenis ir atkurti gamyklinius nustatymus).

Prietaiso ekrane galima paslinkti ir perzitréti informacinj pranesima.
4. Paspauskite (=),
5. Pasirinkite V.

Prietaiso informacijos perzitira

Galite perzilréti prietaiso ID, programinés jrangos versijg ir reglamentavimo informacija.
1. Paspauskite (=J, norédami perziaréti meniu;

2. Pasirinkite & >@;

3. Perbraukite, norédami perzidreéti informacija.

www.Garmin.com

Prietaiso prieZidra
Nevalykite prietaiso astriais daiktais!

Niekada nelieskite ekrano kietu ar astriu daiktu, nes galite sugadinti prietaisa!
Saugokite prietaisg nuo itin aukstos temperatlros, pavyzdZiui, kad jis nepatekty j

Nevalykite prietaiso cheminiais valikliais, tirpikliais ir vabzdziy repelentais, kurie skalbiniy dZiovykle!

gali pazZeisti plastikines prietaiso dalis ir apdailg! Prietaiso valymas

Prietaisa, prie kurio lietési chloras, stirus vanduo, kremas nuo saulés, kosmetika, Pastaba: net nedidelis ant elektriniy kontakty patekes kiekis prakaito ar drégmeés
alkoholis ar kiti cheminiai preparatai, kruopsciai nuplaukite Svariu vandeniu. prijungus kroviklj gali sukelti korozija. Korozija gali pakenkti jkrovimo ir duomeny

ligalaikis minéty medziagy poveikis gali sugadinti prietaiso korpusa.

perkélimo procesams.

Saugokite prietaisg nuo stipriy smdgiy ir grubaus elgesio, nes tai gali sutrumpinti 1. Nuvalykite prietaisg Sluoste, sudrékinta Svelniu valiklio tirpalu;

prietaiso naudojimo laika!

2. Nusausinkite. Palikite nuvalytg prietaisg visiskai iSdziati.

Nelaikykite prietaiso aplinkoje, kurioje tikétina ilgalaiké ekstremali temperatira, Patarimas: i$samesné informacija pateikta www.garmin.com/fitandcare.

nes prietaisas gali nepataisomai sugesti!

Specifikacijos

Atsparumas vandeniui Plaukiojimas*
Baterijos tipas Jkraunama, integruota li¢io polimery baterija
Baterijos jkrovimas Iki 7 dieny
Naudojimo temperattra Nuo -20°C iki 50°C
Krovimo temperatira Nuo 0°C iki 45°C
Belaidzio rysio daZniai/ 2.4 GHz @ 0 dBm nominalus;
protokolai ANT+ belaidZio rysio protokolas
Bluetooth Smart belaidé technologija

* |$samesné informacija pateikta www.garmin.com/waterrating.

Prietaiso nustatymas pagal savo poreikius
Prietaiso nustatymai
Kai kuriuos ,,vivosmart 4“ prietaiso nustatymus galima pasirinkti pagal savo poreikius. Daugiau nustatymy
pagal poreikius galima pasirinkti ,, Garmin Connect” paskyroje.
Paspauskite L=/, noredami perziareti meniu, ir pasirinkite i,
& Jjungia ir iSjungia rezima , Netrukdyti“.
Nustato ryskuma.
PASTABA: Pasirinkus didesnj rySkuma, trumpéja baterijos naudojimo trukmé.
§§§ Nustato vibracijos lygj.
PASTABA: Pasirinkus didesnj vibracijos lygj, trumpéja baterijos naudojimo trukmé.

'an)
\‘D Nustato Sirdies pulso daznio rezima ir jjungia bei iSjungia jspéjimus apie nejprasta Sirdies pulso daznj.

@ Rodo prietaiso informacija ir suteikia galimybe paleisti prietaisg i$ naujo.



http://www.garmin.com/
http://www.garmin.com/express
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