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vivosport™

Visada pasitarkite su gydytoju pries pradédami ar keisdami bet kokia
pratimy programa.
Prietaiso neSiojimas ir Sirdies ritmas
e ,Vivosport” nesiokite virs rieso.
Pastaba: prietaisas turéty patogiai priglusti ir jis neturi judéti bégimo ar

treniruotés metu.
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Pastaba: Sirdies ritmo jutiklis yra prietaiso galinéje dalyje.
Daugiau informacijos apie Sirdies ritmo matavima ties riesu rasite
adresu: www.garmin.lt/ak-uz-pre/.

Prietaiso naudojimas

Braukiant Perbraukite lieCiamajj ekrang @ mini
programéléms (,widgets”) ir meniu punktams
slinkti.

Laikant Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti ar

nuspausta uzdaryti.

Bakstelint Bakstelékite ekrang pasirinkimui atlikti.
Bakstelékite ® grjZimui j ankstesnj ekrana.

Dvigubu Laiku apribotos veiklos rezime dukart palieskite

lietimu ekrang veiklai pradéti ar sustabdyti.

Rieso gestu Pasukite ir pakelkite savo riesg link kiino
foniniam apsvietimui jjungti. Pasukite riesg tolyn
nuo kiino foniniam apsvietimui iSjungti.

Prietaiso jjungimas ir nustatymas

Tam, kad galétuméte pradéti naudotis savo
prietaisu, jam jjungti prijunkite jj prie maitinimo
Saltinio. Norédami naudotis ,Vivosport” rysio
funkcijomis, susiekite jj tiesiogiai per ,Garmin
Connect™ Mobile” programéle, o ne naudodami
iSmaniojo telefono ,,Bluetooth” nustatymus.

1. IS savo telefono programéliy parduotuves
idiekite ,,Garmin Connect Mobile” programéle;
2. Jkiskite mazajj USB laido galg j prietaiso
jkrovimo lizdg;

3. |kiskite USB laidg j maitinimo Saltinj prietaisui
jjungti. Jjungus prietaisg, pasirodys uzrasas ,Hello!“;
4. Pridékite savo prietaisg prie savo ,,Garmin
Connect” paskyros:

e jei tai 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.

Po sékmingo susiejimo prietaisas pasileidzia i$
naujo. JUsy prietaisas sinchronizuojasi automatiskai
atidarius ,Garmin Connect Mobile” programéle.

Mini programélés (,, Widgets*“)

JUsy prietaise jau yra jdiegtos mini programélés greitai informacijos
perzilrai. Braukite ekrang mini programéléms paslinkti. Galite
baksteléti mini programéles tokiai papildomai informacijai, kaip Sirdies
ritmas ir ankstesnés dienos bendras Zingsniy skaicius, perzitréti. Kai
kurioms funkcijoms naudoti reikalingas susietas iSmanusis telefonas.
Pastaba: ,,Garmin Connect Mobile” programéle galite keisti laikrodZio
iSvaizda, savo iSmaniajame telefone pridéti muzikos ir kitus valdiklius

(,widgets“).
Laikas ir Dabartinis laikas ir data. Laikas ir data nustatomi
data automatiskai, kai prietaisas gauna palydovy
signalus. Prietaisas atnaujina laikg ir datg, kai
prietaisg sinchronizuojate su iSmaniuoju telefonu
ar kompiuteriu.
.'.‘ Bendras atlikty Zingsniy skaicius ir JUsy dienos

Zingsniy planas. Prietaisas mokosi ir pasitlo Jums
naujg Zingsniy skaiciaus plang kiekvienai dienai.

Jasy dabartinis Sirdies ritmas diZziais per minute
(bpm) ir septyniy dieny vidutinis Sirdies ritmas
poilsio metu.
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Bendras jveikty laipty auksty skaicius ir JUsy
dienos laipty auksty planas.

Per dieng kilometrais ar myliomis nukeliautas
atstumas.

JUsy intensyvios veiklos bendras minuciy skaicius
ir planas savaitei.

Per dieng sudeginty kalorijy skaicius, jskaitant
aktyvaus ir poilsio laiko metu.

JUsy dabartinis streso lygis. Prietaisas matuoja
Sirdies ritmo kitima, kai esate neaktyvus, Jisy
streso lygiui iSmatuoti. MaZesnis skaicius rodo
mazesnj streso lygj.

Dabartiné temperatlros ir ory prognozé is susieto
iSmaniojo telefono.

Pranesimai i$ JUsy iSmaniojo telefono, jskaitant
skambudius, Zinutes, socialiniy tinkly naujinimus ir
kt., priklausomai nuo iSmaniojo telefono
pranesimy nustatymy.

!;“ Valdikliai muzikos grotuvui jasy iSmaniajame
telefone.
VIRB Valdiklis susietai VIRB® veiksmo kamerai

(parduodama atskirai).

Automatinis uZduoties nustatymas
Automatinio uzduoties nustatymo (,,Auto Goal“) funkcija
JUsy prietaisas automatiskai sukuria kasdienine 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
Sedint ilga 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 juostg galite atstatyti j pirmine padétj paeidami trumpg atstuma.
Sirdies ritmo grafiné sasaja
Sirdies ritmo grafike rodomas jisy Sirdies ritmas per paskutinigja valanda, jisy Zemiausias $irdies
ritmas dGZiais per minute (bpm) ir jlsy auksciausias Sirdies ritmas Siuo laikotarpiu.
1. Braukite, kol pasirodys Sirdies ritmo ekranas;
2. Bakstelékite ekrang Sirdies ritmo grafikui atidaryti.
Miego stebéjimas
Kol miegate, prietaisas automatiskai aptinka jlsy miego biseng ir stebi jasy judesius jprastinémis
jusy miego valandomis. Savo jprastas miego valandas galite nustatyti ,Garmin Connect” paskyros
naudotojo nustatymuose. Miego statistikoje pateikiamas bendras miego valandy skaicius, miego
lygiai ir judesiai miego metu. Savo miego statistikq galite perzvelgti ,Garmin Connect” paskyroje.
Pastaba: poguliai miego statistikoje nevertinami.
Sirdies ritmo kitimas ir streso lygis
Kai esate neaktyvas, prietaisas analizuoja jusy Sirdies ritmo kitima ir tokiu bldu nustato jlsy bendra
stresg. Streso lygis priklauso nuo treniruociy, fizinio aktyvumo, miego, mitybos ir bendrojo
gyvenimiskojo streso. Streso lygio diapazonas yra nuo 0 iki 100: nuo 0 iki 25 yra poilsio blsena, nuo
26 iki 50 yra Zemas stresas, nuo 51 iki 75 yra vidutiné jtampa, o nuo 76 iki 100 yra didelio streso
biklé. Zinodami savo streso lygj, galite pamatyti savo streso akimirkas dienos metu. Geriausius
rezultatus gausite, jei dévésite §j prietaisg miego metu. Sinchronizave savo jrenginj su ,Garmin
Connect” paskyra turésite galimybe perziGreéti savo streso lygj visos dienos metu, ilgalaikes
tendencijas ir kitg informacija.
Streso lygio grafiko perZidra
Streso lygio grafike rodomas jasy stresas pastarajg valanda.
1. Braukite streso lygio ekranui atidaryti;
2. Bakstelékite lieciamajj ekrang streso lygio grafikui atidaryti.
PraneSimy perZiara
Kai jusy jrenginyje pasirodo pranesimas, pasirinkite vieng i$ Siy varianty:

. bakstelékite ekrang ir pasirinkite v, jei norite perziGréti visg pranesima;

. pasirinkite & pranegimui istrinti.
Kai prietaise pasirodo jeinantis skambutis, pasirinkite vieng i3 Siy varianty:
Pastaba: galimos parinktys kinta, priklausomai nuo jasy iSmaniojo telefono.

. pasirinkite & atsiliepti j skambutj savo i¥maniajame telefone;

. pasirinkite & atmesti arba nutildyti skambutj.
Visiems pranesimams perZitréti, perbraukite ekrana pranesimy grafinei sasajai atidaryti,
bakstelékite ekrang ir pasirinkite vieng is Siy varianty:

. perbraukite pranesimams perzvelgti;

. pazymékite pranesima ir pasirinkite ¥, jei norite perZiaréti visa pranedima ;

. pazymekite pranesima ir pasirinkite ¥ praneimui istrinti.
Garmin Move IQ™
»,Move IQ” funkcija automatiskai aptinka bent 10 minuciy trunkancios veiklos bruozus, pvz., é&jimg,
bégima, vaZiavima dviraciu, plaukima, sportavimg elipsiniu treniruokliu. Jvykio rasj ir trukme galite
pamatyti savo ,Garmin Connect” laiko linijoje, taciau jy nebus Jasy veikly sgrase, momentinése
nuotraukose ar naujieny sraute. Didesniam detalumui ir tikslumui, savo prietaise galite jrasyti laiku
apribota veikla. ,,Move 1Q“ funkcija gali automatiskai pradéti matuojamos trukmés éjimo ar bégimo
treniruote. Visg informacijg apie matuojamos trukmés treniruotes galite matyti savo ,,Garmin
Connect” paskyroje.
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http://www.garmin.lt/ak-uz-pre/

Kano rengybos (fitneso) treniruotés jraSymas

Galite jrasyti nustatytos trukmés treniruote, kurig galima iSsaugoti ir
iSsiysti j savo ,Garmin Connect” paskyra.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Bakstelékite *,
3. Perbraukite, kad pasirinktuméte veikla:
. pasirinkite f'bégimui;
. pasirinkite R éjimui;
. pasirinkite JO vaziavimui dviraciu;
. pasirinkite & Sirdies veiklos uzsiémimams;
. pasirinkite 4‘ jégos treniruotéms;
. pasirinkite X kito tipo veiklai;
4. Pasirinkite Outside (Laukas) arba Inside (Patalpa);
5. Jei veikla uZsiimsite lauke, iSeikite j laukg ir palaukite kol prietaisas
aptiks palydovus. Palydovo signalams gauti gali prireikti keliy minuciy.
Kai aptinkami palydovai, pasirodo atitinkamas pranesimas;
6. Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui jjungti.
7. Pradékite treniruote;
8. Perbraukite papildomiems duomeny ekranams atidaryti;
9. Baige savo treniruote, dukart palieskite ekrang laikmaciui sustabdyti.
Patarimas: Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui jjungti.
10. Braukite, kad pasirinktuméte parinktj:
. pasirinkite (] veiklai i$saugoti;
. pasirinkite & veiklai igtrinti.
Jégos treniruociy jraSymas
Galite jrasyti jégos treniruociy ,setus”. Setas yra daugkartiniai vieno
judesio pasikartojimai.
1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelékite * > 4‘;
3. Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui jjungti.
4. Pradékite pirmajj seta. Prietaisas skaiciuoja kartojimus. Kartojimy
skaiciuoklé atsiranda atlikus bent 6 kartojimus;
5. Perbraukite papildomiems duomeny ekranams atidaryti;
6. Pasirinkite ¥ setui baigti. Atsiranda poilsio laikmatis;
7. Poilsio metu pasirinkite varianta:

. norédami perZitréti kitus duomeny ekranus, perbraukite

lie¢iamajj ekrana.
. norédami redaguoti kartojimy skaiciuokle, pasirinkite Edit
Reps, pasirinkite A arba'¥ ir bakstelékite ekrano vidurj;

8. Pasirinkite < pradéti kit seta;
9. Kartokite 6-8 Zingsnius iki savo veiklos pabaigos;
10. Dukart bakstelékite ekrana laikmaciui jjungti;
11. Braukite variantui pasirinkti:

. pasirinkite [ veiklai i$saugoti;

. pasirinkite ® veiklai igtrinti.
Nezilrékite j prietaisg, kai atliekate kojy pratimus. Veiksmus su
prietaisu atlikite tik seto pradzZioje ir pabaigoje bei poilsio metu.
Kartojimy metu koncentruokités j savo forma. Atlikite pratimus su
kiino svoriu ar nenaudodami savo kiino svorio. Kartojimus vykdykite
nuosekliai, placiais mostais. Kartojimas jskaic¢iuojamas, kai ranka ant
kurios dévimas prietaisas, grjZta j pradine padét;j. Kojy pratimai
neskaiciuojami. ISsaugokite savo jégos pratimy treniruote ir siyskite jg j
"Garmin Connect" paskyrg. "Garmin Connect" paskyroje galite naudoti
jrankius, skirtus perzidréti ir redaguoti treniruotés duomenis.

VO2 maks. parametro jvertinimo gavimas

Prietaisui reikia ant rieSo iSmatuoty Sirdies ritmo duomeny ir 15 minuciy greito éjimo ar
bégimo jisy VO2 maks. parametrui jvertinti.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelékite 2,0, Jeigu jau jraséte savo 15 minuciy greitg éjima arba bégimg, jisy VO2
max. paskutinis jvertinimas jau bus atnaujintas. Prietaisas atnaujina jisy VO2 max. verte
kaskart, kai pabaigiate tam tikros trukmés bégima arbg éjima.

3. Jei reikia, vykdykite nurodymus ekrane savo VO2 maks. vertei pamatyti. Kai bandymas
baigiamas, atsiranda pranesimas.

Chronometro naudojimas

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelékite ® > @;

3. Dukart bakstelékite ekrang laikmaciui jjungti.

4. Dukart bakstelékite ekrang laikmadiui jjungti;

5. Jei reikia, paspauskite C laikmaciui atstatyti.

Atgalinio laikmacio jjungimas

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelékite (CFS @;

3. Spustelékite A ar ¥ laikmaciui nustatyti;

4. Bakstelékite lieCiamojo ekrano vidurj laikui pasirinkti ir pereiti prie kito ekrano;

5. Pasirinkite P> laikmaciui jungti;

6. Spustelékite M laikmadiui sustabdyti;

Zadintuvo signaly naudojimas

1. Nustatykite Zadintuvo laikus ir daznumus savo ,,Garmin Connect” paskyroje;

2. Palaikykite paliete ,vivosport” ekrang meniu atidaryti;

3. Spustelekite ® > T;

4. Braukite Zadintuvo signaly laikams perslinkti;

5. Pasirinkite signalo laika, kurj norite 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. 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.

Perziaros istorija

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Spustelékite 2>l

3. Pasirinkite veikla.

Visy gamykliniy nustatymy atkdirimas

Galite atstatyti visus prietaiso nustatymus j gamyklines reiksmes.

Pastaba: tai iStrina visg naudotojo jvestg informacijg ir veiklos istorijg.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Pasirinkite ¥ > > Restore Defaults (Atkurti gamyklinius nustatymus) > v/

Jasy duomeny sinchronizavimas su ,Garmin Connect Mobile” programéle

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

1. Padékite savo jrenginj prie savo iSmaniojo telefono;

2. Atidarykite ,,Garmin Connect Mobile” programéle;

Patarimas: programa gali bati atidaryta arba paleista fone.

3. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

4. Spustelékite O;

5. Palaukite kol duomenys bus sinchronizuoti;

6. PerZitrékite 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 pazZeisti

plastikines dalis ir apdaila!

Gerai nuskalaukite prietaisg gélu vandeniu, jei ant jo pateko chloras, druskingas

vanduo, kremas nuo saulés, kosmetika, alkoholis ar kiti stipriai veikiantys
chemikalai. llgalaikis Siy medZziagy 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 laikg gali veikti ypa¢ auksta temperatiira,

kadangi ji gali nepataisomai sugadinti prietaisg.

Niekada nenaudokite kieto ar astraus daikto lie¢iamajam ekranui valdyti, kitaip
galite sugadinti.

Nelaikykite prietaiso aukstoje temperatiroje, pavyzdZiui, drabuZiy dZiovykléje!
Prietaiso valymas

Pastaba: net ir nedidelis kiekis prakaito ar drégmés gali sukoroduoti elektrinius
kontaktus juos prijungus prie jkroviklio. Korozija gali sustabdyti jkrovima ir
duomeny perkélima.

1. Prietaisg nuvalykite silpnu ploviklio tirpalu iSmirkyta Sluoste;

2. Nusausinkite.

Po valymo leiskite prietaisui visiSkai iSdZidti.

Patarimas: daugiau informacijos rasite www.garmin.lt/ierices-kopsana.

Specifikacijos

Atsparumas vandeniui ATM 5
Baterijos tipas Jkraunama integruota li¢io polimero
baterija

Baterijos iSsikrovimo
laikas

Darbiné temperatira
Ikrovimo temperatira
BelaidZio rySio dazniai/
protokolai

Iki 5 dieny laikrodzZio reZime; iki 8
valandy GPS reZime.

nuo -20°C iki 50°C

nuo 0°C iki 45°C

ANT+ 2.4 GHz @ 1 dBm nominalus;
Bluetooth 2.4 GHz @ 1 dBm
nominalus.

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

Prietaiso informacijos perZitira

JUs galite pamatyti prietaiso ID, programinés jrangos versija, teisine informacija ir likusios

baterijos procentine iSraiska.

1. Palaikykite paliete ekrang meniu atidaryti;

2. Pasirinkite ¥ > % > About (Apie);

3. Braukite, kad pamatytumeéte informacija.

Ar mano iSmanusis telefonas yra suderinamas su mano prietaisu?

,Vivosport” prietaisas yra suderinamas su iSmaniuoju telefonu, naudojant ,Bluetooth Smart”

belaide technologija.

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