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Introducere

/\ AVERTISMENT
Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si
produsul din cutia produsului pentru a vedea avertismentele
pentru produs si alte informatii importante.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. Tnainte de a inhcepe
sau a modifica orice program de exercitji.

Initiere

Cand utilizati dispozitivul pentru prima data, trebuie sa efectuati

aceste sarcini pentru a configura dispozitivul si pentru a va

informa cu privire la caracteristicile de baza.

1 Incércati dispozitivul (Incércarea dispozitivului, pagina 8).

2 Selectati o optiune de finalizare a procesului de configurare
cu ajutorul contului dvs. Garmin Connect™:

» Configurati dispozitivul pe smartphone-ul dvs. compatibil
(Asocierea unui smartphone, pagina 1).

» Configurati dispozitivul pe computerul dvs. (Configurarea
dispozitivului pe computerul dvs., pagina 2).

NOTA: pana la finalizarea procesului de configurare,

dispozitivul dispune de functionalitate limitata.

3 Sincronizati-va datele cu ajutorul contului Garmin Connect
(Sincronizarea datelor dvs. cu aplicatia Garmin Connect
Mobile, pagina 2) (Sincronizarea datelor cu computerul,
pagina 2).

Prezentare generala dispozitiv

@ |Ecran tactil | Glisati la stanga sau la dreapta pentru a derula
caracteristicile, ecranele de date si meniurile.

Atingeti pentru a selecta.

@ |Tasta
dispozitiv

Mentineti apasat pentru a bloca ecranul si porni sau
opri dispozitivul.

Apasati pentru a deschide si a inchide meniul.
Apasati pentru a porni si a opri cronometrul.

Orientare ecran

Puteti personaliza orientarea ecranului din setarile dispozitivului
din contul dvs. Garmin Connect Dispozitivul poate afisa datele in
format peisaj sau portret.

Sfaturi pentru ecranul tactil

Puteti utiliza ecranul tactil pentru a interactiona cu multe dintre
caracteristicile dispozitivului.

» Glisati cu degetul la stanga sau la dreapta in orientarea
peisaj.
» Glisati cu degetul in sus sau in jos in orientarea portret.

* Din ecranul cu ora glisati pentru a derula datele de
monitorizare a activitatii si caracteristicile.

* Apasati pe tasta dispozitivului si glisati pentru a parcurge
optiunile de meniu.

+ In timpul unei activitati cronometrate, glisati pentru a vizualiza
ecranele de date.

» Apasati pe ecranul tactil pentru a efectua o selectie.
» Selectati o pentru a reveni la ecranul anterior.

» Transformati fiecare selectie de pe ecranul tactil intr-o
actiune distincta.

Utilizarea iluminarii de fundal

« In orice moment, apasati sau glisati pe ecranul tactil pentru a
activa iluminarea de fundal.
NOTA: alertele si mesajele activeaza automat lumina de
fundal.

* Reglati intensitatea iluminarii de fundal (Setarile
dispozitivului, pagina 7).

» Personalizati setarea automata pentru lumina de fundal
(Setari pentru dispozitiv in contul dvs. Garmin Connect.,
pagina 7).

Purtarea dispozitivului si pulsul

» Purtati dispozitivul vivosmart HR/HR+ deasupra osului
incheieturii de la mana.
NOTA: dispozitivul trebuie s fie fix, dar confortabil si nu
trebuie sa se deplaseze in timpul alergarii sau efectuarii de
exercitii.

NOTA: senzorul de puls este localizat pe partea din spate a
dispozitivului.

» Consultati Sfaturi pentru un puls neregulat, pagina 9
pentru mai multe informatii despre pulsul masurat la
incheietura mainii.

Asociere si configurare

Asocierea unui smartphone

Trebuie sa asociati dispozitivul vivosmart HR/HR+ la un
smartphone pentru a accesa caracteristicile complete ale
dispozitivului.

NOTA: spre deosebire de alte dispozitive Bluetooth® care sunt
asociate din setarile Bluetooth de pe smartphone-ul dvs.,
dispozitivul dvs. vivosmart HR/HR+ trebuie asociat direct prin
intermediul aplicatiei Garmin Connect Mobile.

1 Accesati www.garminconnect.com/vivosmartHR sau
www.garminconnect.com/vivosmartHRPlus si urmati
instructiunile de pe ecran pentru a accesa aplicatia Garmin
Connect Mobile.

2 Selectati o optiune:
» Pe durata configurarii initiale, urmati instructiunile din
ecranul dispozitivului vivosmart HR/HR+ pentru a va
asocia dispozitivul cu smartphone-ul.

» Daca nu v-aii asociat dispozitivul pe durata configurarii
initiale, apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza
meniul si selectati $ > Pair Smartphone.

3 Deschideti aplicatia Garmin Connect Mobile.

4 Selectati o optiune pentru adaugarea dispozitivului dvs. la
contul Garmin Connect:

* Daca acesta este primul dispozitiv asociat cu ajutorul
aplicatiei Garmin Connect Mobile, urmati instructiunile de
pe ecran.

» Daca ati mai asociat un alt dispozitiv cu ajutorul aplicatiei

Garmin Connect Mobile, selectati Dispozitive Garmin >
== din meniul de setari si urmati instructiunile de pe ecran.

Introducere
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Sincronizarea datelor dvs. cu aplicatia Garmin
Connect Mobile

Periodic, dispozitivul dvs. sincronizeaza automat datele cu
aplicatia Garmin Connect Mobile. De asemenea, va puteti
sincroniza manual datele Tn orice moment.

1 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft.) de smartphone.
2 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
3 Selectati C.

4 Vizualizati-va datele curente in aplicatia Garmin Connect
Mobile.

Configurarea dispozitivului pe computerul
dvs.

Daca nu ati asociat dispozitivul dvs. vivosmart HR/HR+ cu
smartphone-ul, puteti utiliza computerul pentru a finaliza
procesul de configurare cu contul dvs. Garmin Connect.

NOTA: pentru unele functionalit&ti ale dispozitivului, este
necesar un smartphone asociat.

1 Conectati in mod adecvat clema de incarcare la dispozitiv
(Incarcarea dispozitivului, pagina 8).

2 Conectati cablul USB la portul USB al computerului dvs.

3 Accesati www.garminconnect.com/vivosmartHR sau
www.garminconnect.com/vivosmartHRPlus.

4 Descarcati si instalati aplicatia Garmin Express™:
+ Daca utilizati un sistem de operare Windows", selectati
Descarcare pentru Windows.

+ Daca utilizati un sistem de operare Mac®, selectati
Descarcare pentru Mac.

5 Urmati instructiunile de pe ecran.

Sincronizarea datelor cu computerul

Trebuie sa va sincronizatj datele cu regularitate pentru a va
urmari evolutia in cadrul aplicatiei Garmin Connect.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.
Aplicatia Garmin Express va sincronizeaza datele.
2 Vizualizati-va datele curente in aplicatia Garmin Connect.

Monitorizarea activitatii si
caracteristici

Pentru unele functionalitati este necesar un smartphone asociat.

Ora si data: afiseaza ora si data curente. Ora si data sunt
setate automat atunci cand dispozitivul primeste semnale de
la satelit (doar dispozitivul vivosmart HR+) si atunci cand
sincronizati dispozitivul cu un smartphone.

Monitorizarea activitatii: monitorizeaza numarul zilnic de pasi,
numarul de etaje urcate, distanta parcursa, caloriile si
minutele de activitate intensa. Bara de deplasare afiseaza
intervalul de timp Tn care sunteti inactiv.

Obiective: afiseaza progresul in directia atingerii obiectivelor
dvs. de activitate zilnica. Dispozitivul Tnvata si propune un
nou obiectiv de pasi pentru dvs. in fiecare zi. Cu ajutorul
contului dvs. Garmin Connect, puteti particulariza obiectivele
pentru numarul zilnic de pasi, de etaje urcate, precum si
minutele saptamanale de activitate intensa.

Puls: afiseaza pulsul in batai pe minut (bpm) si valoarea medie
a pulsului in repaus pe sapte zile. Atingeti ecranul pentru a
vizualiza un grafic al pulsului.

Notificari: va alerteaza cu notificari de la smartphone-ul dvs.,
inclusiv apeluri, mesaje text, actualizari din retele sociale si
altele, pe baza setarilor de notificare ale telefonului dvs.

Comenzi pentru muzica: asigura comenzi pentru playerul
muzical de pe smartphone-ul dvs.

Telecomanda VIRB": oferd comenzi la distanta pentru o camera
de actiune VIRB asociata (se vinde separat).

Meteo: afiseaza temperatura curenta. Atingeti ecranul pentru a
vizualiza o prognoza meteo pe patru zile.

Pictograme

Pictogramele reprezinta funcitii ale dispozitivului. Puteti glisa
pentru a derula diferitele functionalitai ale dispozitivului. Pentru
unele functionalitati este necesar un smartphone asociat.
NOTA: v puteti utiliza contul Garmin Connect pentru

particularizarea ecranelor care apar pe dispozitivul dvs. (Setari
pentru dispozitiv in contul dvs. Garmin Connect., pagina 7).

,’ Numarul total de pasi parcursi intr-o zi, obiectivul de pasi
pentru o zi si progresul inregistrat in directia indeplinirii
obiectivului.

' Pulsul dvs. curent si media pe sapte zile a pulsului in

repaus, exprimate in batai pe minut (bpm).
O pictograma intermitenta indica faptul ca dispozitivul
cauta un semnal.

6 Numarul total de calorii arse in ziua curenta, inclusiv in
timpul activitatii si al repausului.
)9 Distanta parcursa in ziua curenta, in kilometri sau in mile.
I/j-l' Numarul total de etaje urcate intr-o zi, obiectivul de etaje

urcate pentru o zi si progresul inregistrat in directia indepli-
nirii obiectivului.

= Timpul petrecut in activitati de intensitate medie pana la
Tnalta, obiectivul dvs. saptamanal de minute de activitate
intensa si progresul inregistrat in directia indeplinirii obiec-
tivului.

|< @ >| Comenzi de player muzical pentru un smartphone asociat.

VIRB Comenzi la distanta pentru o camera de actiune VIRB
asociata.

’ Notificari primite de la un smartphone asociat.

ﬁ Afiseaza temperatura curenta si prognoza meteo de la un

smartphone asociat.

Obiectiv automat

Dispozitivul dvs. creeaza automat un obiectiv zilnic de pasi, pe
baza nivelurilor dvs. anterioare de activitate. In timpul activitatilor
diurne, dispozitivul va indica progresul dvs. in directia
obiectivului zilnic @.

Daca alegeti sa nu utilizati caracteristica de obiectiv automat,
puteti seta un obiectiv de pasi personalizat in contul dvs. Garmin
Connect.

Bara de miscare

Repausul pentru perioade indelungate de timp poate declansa
modificari nedorite ale starii metabolismului. Bara de miscare va
reaminteste sa faceti miscare. Dupa o ora de inactivitate, apare
bara de miscare @. Dupa fiecare 15 minute de inactivitate apar
segmente suplimentare @.

Monitorizarea activitatji si caracteristici
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Puteti reseta bara de deplasare prin deplasari pe distante
scurte.

Minute de exercitiu

Pentru ameliorarea sanatatii dvs., organizatii precum U.S.
Centers for Disease Control and Prevention, American Heart
Association® si Organizatia Mondialad a Sanatatii recomanda cel
putin 150 de minute pe saptamana de activitate de intensitate
moderata, precum plimbarea in pas vioi sau 75 de minute de
activitate intensa pe saptamana, precum alergarea.
Dispozitivul monitorizeaza intensitatea activitatii dvs. si
urmareste timpul dedicat participarii la activitati de intensitate
medie spre inalta (datele privind pulsul sunt solicitate pentru
estimarea activitatilor de intensitate inalta). Puteti lucra in
directia Tndeplinirii obiectivului legat de numarul de minute
saptamanale de activitate intensa participand la cel putin 10
minute consecutive de activitaii fizice de intensitate de la medie
la Tnalta. Dispozitivul Tnsumeaza datele din activitatile de
intensitate medie cu cele din activitatile de intensitate mare. In
cazul activitatilor de intensitate inalta, minutele adaugate sunt
dublate.

Acumularea de minute de activitate intensa

Dispozitivul dvs. vivosmart HR/HR+ calculeaza minutele de
activitate intensa comparand datele dvs. privind pulsul din timpul
unei activitati cu pulsul dvs. mediu in repaus. Daca optiunea de
puls este oprita, dispozitivul calculeaza minutele de activitate
moderata, analizand pasii dvs. pe minut.

« Incepeti o activitate cronometrata pentru calcularea cea mai
precisa a minutelor de activitate intensa.

» Antrenati-va timp de cel putin 10 minute consecutive la un
nivel de activitate moderat sau energic.

Vizualizarea graficului pulsului

Graficul pulsului afiseaza pulsul dvs. din ultimele 4 ore, cel mai
mic puls in batai pe minut (bpm) si cel mai mare din aceasta
perioada de 4 ore.

1 Glisati pentru a vizualiza ecranul care afigseaza pulsul.
2 Atingeti ecranul pentru a vizualiza graficul pulsului.

inregistrarea unei activititi de fitness

Puteti inregistra o activitate cronometrata, inregistrare care
poate fi salvata in contul dvs. Garmin Connect.

NOTA: setérile pentru locatie sunt disponibile numai pentru
dispozitivul vivosmart HR+.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
Selectati X.

Selectati o activitate, cum ar fi Run sau Cardio.
Selectati Outdoor (GPS) sau Indoor (No GPS).

Daca locatia dvs. este setata pe exterior, mergeti afara si
asteptati pana cand dispozitivul localizeaza satelitii GPS.

Pot fi necesare cateva minute pentru localizarea semnalelor
de satelit. Cand satelitji sunt localizatj, pictograma .l este
afisata continuu.

6 Apasati tasta dispozitivului pentru a porni cronometrul.
Incepeti activitatea.
8 Glisati pentru a vedea ecrane de date suplimentare.

NOTA: va puteti utiliza contul Garmin Connect pentru
particularizarea ecranelor de date care apar . (Optiuni de
alergare in contul dvs. Garmin Connect, pagina 7).

9 Dupa terminarea activitatji, apasati pe tasta dispozitivului
pentru a opri cronometrul.

10 Selectati o optiune:
» Apasati tasta dispozitivului pentru a reporni cronometrul.

a b oD
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- Selectati v pentru a salva activitatea si a reseta
cronometrul. Apare un rezumat.

« Selectati X pentru a sterge activitatea.

Transmiterea datelor de puls la dispozitivele
Garmin®

Puteti transmite datele dvs. de puls de la dispozitivul dvs.
vivosmart HR/HR+ si le puteti vizualiza pe dispozitivele Garmin
asociate. De exemplu, puteti transmite datele dvs. de puls la un
dispozitiv Edge” in timp ce mergeti pe bicicleta sau la o camera
de actiune VIRB pe durata unei activitat.

NOTA: transmiterea datelor de puls reduce durata de viata a

bateriei.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati £¥ > Heart Rate > Broadcast Mode > /.
Dispozitivul vivosmart HR/HR+ incepe sa transmita datele
pulsului dvs. si apare pictograma (€.

NOTA: in timpul transmiterii datelor de puls, puteti vizualiza
numai ecranul de monitorizare a pulsului.

3 Asociati dispozitivul vivosmart HR/HR+ cu un dispozitiv
compatibil Garmin ANT+",

NOTA: instructiunile de asociere diferé pentru fiecare
dispozitiv compatibil Garmin in parte. Cititi manualul dvs. de
utilizare.

SUGESTIE: pentru a opri transmiterea datelor dvs. de puls,
apasati pe ecranul de monitorizare a pulsului si selectati V.

VIRB Telecomanda

Functia de control VIRB la distanta va permite sa controlati
camera VIRB de la distanta utilizand dispozitivul dvs. Accesati
www.garmin.com/VIRB VIRB pentru a achizitiona o camera.

Controlul unei camere de actiune VIRB

Tnainte de a utiliza functia de control la distanta VIRB, trebuie s
activati setarea de control la distanta de pe camera dvs. VIRB.
Pentru mai multe informatii, consultati manualul de utilizare a
seriei VIRB. Trebuie sa activati ecranul VIRB pe dispozitivul dvs.
vivosmart HR/HR+ (Setéri pentru dispozitiv in contul dvs.
Garmin Connect., pagina 7).

1 Porniti camera VIRB.

2 Pe dispozitivul vivosmart HR/HR+, glisati pentru a vizualiza
ecranul de control VIRB.

3 Asteptati ca dispozitivul sa se conecteze la camera dvs.
VIRB.

4 Selectati o optiune:
« Pentru a inregistra clipuri video, selectati ©.
Contorul video apare pe dispozitivul vivosmart HR/HR+.
« Pentru a opri inregistrarea clipului video, selectati @.
- Pentru a realiza o fotografie, selectati ®.

Monitorizarea repausului

Tn timp ce dormitj, dispozitivul va monitorizeaz& miscarile.
Statisticile de repaus includ numarul total de ore de somn,
nivelurile de somn si miscarile in somn. Puteti seta orele dvs.
normale de somn in setarile de utilizator din contul dvs. Garmin
Connect. Puteti vizualiza statisticile din perioadele de somn in
contul dvs. Garmin Connect.

Funciii de antrenament pentru
vivosmart HR
Acest manual este pentru modelele vivosmart HR si vivosmart

HR+. Functiile descrise in aceasta sectiune se aplica doar
modelului vivosmart HR.

Functii de antrenament pentru vivosmart HR
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vivosmart HR: acest dispozitiv nu are funciii de urmarire sau

setari de locatie prin GPS.

vivosmart HR+: acest dispozitiv are functii de urmarire sau

setari de locatie prin GPS.

Setarea modului pentru activitate

a b ON -
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Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
Selectati X.

Selectati o activitate.

Selectati ¢ > Activity Mode.

Selectati o optiune:

+ Selectati Basic pentru a inregistra o activitate fara alerte
(Inregistrarea unei activitati de fitness, pagina 3).
NOTA: acesta este modul de activitate implicit.

» Selectati Time, Distance sau Calories pentru a va
antrena pentru un obiectiv specific utilizand alertele
repetitive.

SUGESTIE: puteti utiliza contul Garmin Connect pentru

definirea alertelor modului activitate (Optiuni de alergare in

contul dvs. Garmin Connect, pagina 7).

Selectati ©.

Tncepeti activitatea.

De fiecare data cand ajungeti la valoarea de alerta, apare un
mesaj si dispozitivul vibreaza.

Setarea zonelor de puls

Puteti seta dispozitivul astfel incat sa va alerteze daca pulsul
este peste sau sub o zona tinta sau un interval personalizat. De
exemplu, puteti seta dispozitivul sa va alerteze atunci cand
pulsul dvs. este peste 180 de batai pe minut (bpm).

1
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Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
Selectati X.

Selectati o activitate.

Selectati ¢ > HR Alert.

Selectati o optiune:

* Pentru a utiliza intervalul unei zone de puls existente,
selectati o zona de puls.

» Pentru a utiliza valorile minime si maxime personalizate,
selectatiCustom.

SUGESTIE: puteti utiliza contul Garmin Connect pentru
definirea zonelor personalizate (Optiuni de alergare in contul
dvs. Garmin Connect, pagina 7).

De fiecare data cand depasiti sau coborati sub intervalul
specificat sau sub valoarea personalizata, apare un mesaj si
dispozitivul vibreaza.

Marcare ture
Puteti seta dispozitivul sa utilizeze caracteristica Auto Lap®, ce

marcheaza automat o tura la fiecare kilometru sau mila. Aceasta

caracteristica este utila pentru compararea performantelor dvs.
pe diferitele componente ale unei activitatj.

NOTA: aceasta caracteristicd Auto Lap nu este disponibild
pentru toate activitatile.

1

Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.

Functii de antrenament GPS pentru
vivosmart HR+
Acest manual este pentru modelele vivosmart HR si vivosmart

HR+. Functiile descrise n aceasta sectiune se aplica doar
modelului vivosmart HR+.

vivosmart HR: acest dispozitiv nu are functii de urmarire sau
setari de locatie prin GPS.

vivosmart HR+: acest dispozitiv are functii de urmarire sau
setari de locatie prin GPS.

Setarea modului pentru activitate

Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.

Selectati X.

Selectati o activitate.

Selectati ¢ > Activity Mode.

Selectati o optiune:

+ Selectati Basic pentru a inregistra o activitate fara alerte
(Inregistrarea unei activitati de fitness, pagina 3).
NOTA: acesta este modul de activitate implicit.

» Selectati Run/Walk pentru a va antrena utilizand
intervalele cronometrate de alergare si de mers.

NOTA: acest mod este disponibil doar pentru activitatea
Run.

» Selectati Virtual Pacer pentru a va antrena pentru un
obiectiv anume de pasi.

NOTA: acest mod este disponibil doar pentru activitatea
Run.

» Selectati Time, Distance sau Calories pentru a va
antrena pentru un obiectiv specific utilizand alertele
repetitive.

SUGESTIE: puteti utiliza contul Garmin Connect pentru

definirea alertelor modului activitate (Optiuni de alergare in

contul dvs. Garmin Connect, pagina 7).

6 Selectati ©o.
7 Incepeti activitatea.

De fiecare data cand ajungeti la valoarea de alerta, apare un
mesaj si dispozitivul vibreaza.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer este un instrument de antrenare conceput pentru a
va ajuta sa va imbunatatiti performanta, prin incurajarea sa
alergati in ritmul pe care 1l setati.

A b ON =

Setarea zonelor de puls

Puteti seta dispozitivul astfel incat sa va alerteze daca pulsul
este peste sau sub o zona tinta sau un interval personalizat. De
exemplu, puteti seta dispozitivul sa va alerteze atunci cand
pulsul dvs. este peste 180 de batai pe minut (bpm).

Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati X.

3 Selectati o activitate.

4 Selectati ¢ > HR Alert.

5 Selectati o optiune:

* Pentru a utiliza intervalul unei zone de puls existente,

—

2 SeleCtat? X N selectati o zona de puls.

3 Selectati o activitate. « Pentru a utiliza valorile minime si maxime personalizate,

4 Selectati ¢ > Auto Lap > On. selectatiCustom.

5 Tncepeti activitatea. SUGESTIE: puteti utiliza contul Garmin Connect pentru
definirea zonelor personalizate (Optiuni de alergare in contul
dvs. Garmin Connect, pagina 7).

4 Funciji de antrenament GPS pentru vivosmart HR+



De fiecare data cand depasiti sau coborati sub intervalul
specificat sau sub valoarea personalizata, apare un mesaj si
dispozitivul vibreaza.

Marcare ture

Puteti seta dispozitivul sa utilizeze caracteristica Auto Lap, ce
marcheaza automat o tura la fiecare kilometru sau mila. Aceasta
caracteristica este utila pentru compararea performantelor dvs.
pe diferitele componente ale unei activitafj.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati X.

3 Selectati o activitate.

4 Selectati ¢ > Auto Lap > On.

5 Tncepeti activitatea.

Intreruperea automata a activitatii

Puteti utiliza functia Auto Pause® pentru a intrerupe automat
cronometrul atunci cand va opriti din miscare. Aceasta functie
este utila daca activitatea dvs. include un semafor sau alte spatii
unde trebuie sa va opriti.

NOTA: timpul intrerupt nu este salvat in istoricul de date.

NOTA: aceastd Auto Pause caracteristicd nu este disponibil
pentru toate activitatile.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati X.

3 Selectati o activitate.

4 Selectati ¢ > Auto Pause > On.

Imbunatatirea acuratetii calculului numarului
de calorii

Dispozitivul afiseaza o estimare a numarului total de calorii arse
n ziua curenta. Puteti imbunatati acuratetea acestei estimari
prin mers rapid sau alergare timp de 15 minute.

1 Glisati pentru a vizualiza ecranul care afigeaza caloriile.
2 Selectati ©.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.

imbunétatirea acuratetii calculului minutelor
de activitate intensa

Dispozitivul calculeaza timpul dedicat participarii la activitati de
intensitate medie spre mare. Puteti imbunatati acuratetea
acestei estimari prin mers rapid sau alergare timp de 15 minute.

1 Glisati pentru a vizualiza ecranul care afiseaza minutele de
activitate intensa.

2 Selectati ©.
3 Urmati instructiunile de pe ecran.

Obtinerea semnalelor de la sateliti

Este posibil ca dispozitivul sa necesite o vizibilitate
neobstructionata a cerului pentru a receptiona semnale de la
sateliti.

1 lesiti in aer liber, intr-un spatiu deschis.
Butonul dispozitivului trebuie sa fie orientat in directia cerului.
2 Asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.
Pot fi necesare 30 - 60 secunde pentru localizarea
semnalelor de satelit.

imbunatatirea receptiei prin satelit GPS
» Sincronizati frecvent dispozitivul cu contul dvs. Garmin
Connect:

o Conectati-va dispozitivul la un computer utilizadnd cablul
USB si aplicatia Garmin Express.

o Sincronizati dispozitivul cu aplicatia Garmin Connect
Mobile utilizdnd smartphone-ul cu functia Bluetooth
activata.

n timp ce este conectat la contul dvs. Garmin Connect,
dispozitivul descarca mai multe zile de date receptionate prin
satelit, ceea ce 1i permite sa localizeze rapid semnalele
satelitilor.

» Lualti dispozitivul afara, in spatiu deschis, departe de cladiri
Tnalte si de copaci inalij.

* Ramaéneti pe loc cateva minute.

Date personale

Cand finalizati o activitate, dispozitivul afiseaza toate recordurile
personale noi pe care le-ati obtinut in timpul activitatii
respective. Recordurile personale includ timpul cel mai scurt pe
mai multe distante de alergare obisnuite si cea mai lunga
alergare.

Vizualizarea recordurilor personale
1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati i€ > Records.
3 Selectati un record.

Restabilirea unui record personal

Puteti seta fiecare record personal Thapoi la cel inregistrat
anterior.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati i€ > Records.

3 Selectati un record pentru restabilire.

4 Selectati Use Previous > /.

Stergerea unui record personal

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
Selectati & > Records.

Selectati un record.

Selectati Clear Record > /.

NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor
salvate.

HWDN

Caracteristici conectate Bluetooth

Dispozitivul vivosmart HR/HR+ dispune de mai multe
caracteristici conectate Bluetooth pentru smartphone-ul dvs.
compatibil utilizand aplicatia Garmin Connect Mobile.

Notificari: va alerteaza cu notificari de la smartphone-ul dvs.,
inclusiv apeluri, mesaje text, actualizari din refele sociale si
altele, pe baza setarilor de notificare ale telefonului dvs.

Localizare telefon: faciliteaza localizarea unui smartphone
pierdut care se afla in aria de acoperire si asociat cu ajutorul
tehnologiei wireless Bluetooth.

Alerta conectare: permite activarea unei alerte prin care sunteti
informat ca smartphone-ul dvs. asociat nu se mai afla in aria
de acoperire a tehnologiei wireless Bluetooth.

Comenzi pentru muzica: asigura comenzi de player muzical
pentru smartphone-ul dvs. asociat.

incarcari ale activitatilor in contul dvs. Garmin Connect:
permite sincronizarea datelor de activitate cu smartphone-ul
dvs. asociat. Va puteti vizualiza datele in aplicatia Garmin
Connect Mobile.

Vizualizarea notificarilor
» La aparitia unei notificari pe dispozitivul dvs., selectati o
optiune:
o Apasati pe ecranul tactil si selectati v pentru a vedea
intreaga notificare.

Caracteristici conectate Bluetooth



o Selectatfi : si selectati o optiune pentru a respinge
notificarea.
» La aparitia unui apel de intrare pe dispozitivul dvs., selectati o
optiune:
NOTA: optiunile disponibile variaza in functie de modelul
dvs. de smartphone.

o Selectati &, pentru a accepta apelul pe smartphone-ul dvs.

> Selectati & pentru a respinge sau pentru a opri sunetul
apelului.

» Pentru a vizualiza toate notificarile, glisati pentru a vizualiza
ecranul de notificari, atingeti ecranul tactil si selectati o
optiune:

o Glisati pentru a rasfoi notificarile.

o Selectati o notificare si selectati Read pentru a vedea
intreaga notificare.

o Selectati o notificare si selectati o optiune pentru a
respinge notificarea.

Administrarea notificarilor

Puteti utiliza smartphone-ul compatibil pentru a gestiona
notificarile care apar pe dispozitivul vivosmart HR/HR+.

Selectati o optiune:

- Daca utilizati un dispozitiv Apple®, utilizati setarile centrului
de notificare de pe smartphone pentru a selecta
elementele de afisat pe dispozitiv.

» Daca folositi un dispozitiv Android™, utilizati setarile din
aplicatia Garmin Connect Mobile pentru a selecta
elementele de afisat pe dispozitiv.

Localizarea unui smartphone pierdut

Puteti utiliza aceasta functie pentru a facilita localizarea unui
smartphone pierdut aflat Tn aria de acoperire utilizand tehnologia
wireless Bluetooth.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati %.

Dispozitivul vivosmart HR/HR+ incepe sa caute smartphone-
ul asociat. Un semnal de alerta sonor se aude la smartphone,
iar intensitatea semnalului Bluetooth este afisata pe ecranul
dispozitivului vivosmart HR/HR+. Intensitatea semnalului
Bluetooth creste odata cu apropierea de smartphone.

Setari Bluetooth

Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul gi
selectati 3.

Bluetooth: activeaza tehnologia wireless Bluetooth.

NOTA: alte setéri Bluetooth apar numai atunci cand
tehnologia wireless Bluetooth este activata.

Pair Smartphone: conecteaza dispozitivul dvs. cu un
smartphone compatibil Bluetooth. Aceasta setare permite
utilizarea unor caracteristici Bluetooth conectate cu ajutorul
aplicatiei Garmin Connect Mobile, inclusiv notificarile si
incarcarile de activitati pe Garmin Connect.

Notifications: permite activarea notificarilor telefonice de la
smartphone-ul dvs. compatibil. Puteti utiliza optiunea Show
Calls Only pentru a afiga notificarile numai pentru apelurile
telefonice de intrare.

Connect Alert: permite activarea unei alerte prin care sunteti
informat ca smartphone-ul dvs. asociat nu se mai afla in aria
de acoperire a tehnologiei wireless Bluetooth.

Display: seteaza dispozitivul pentru a afisa notificarile in format
peisaj sau portret.

NOTA: aceasta setare apare doar daca dispozitivul este
setat sa afiseze date in format portret.

Oprirea tehnologiei wireless Bluetooth
1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati $ > Bluetooth > Off pentru a dezactiva tehnologia
wireless Bluetooth la dispozitivul vivosmart HR/HR+.

SUGESTIE: consultati manualul de utilizare al smartphone-
ului dvs. pentru a dezactiva tehnologia wireless Bluetooth.

Istoric

Dispozitivul dvs. inmagazineaza pana la 14 zile de date de
monitorizare a activitafii si a pulsului, respectiv pana la sapte
activitati cronometrate. Puteli vizualiza cele mai recente sapte
activitati cronometrate pe dispozitivul dvs. Puteti sincroniza
datele pentru a vizualiza un numar nelimitat de activitati, date de
monitorizare a activitatilor si date de monitorizare a pulsului pe
contul dvs. Garmin Connect (Sincronizarea datelor dvs. cu
aplicatia Garmin Connect Mobile, pagina 2) (Sincronizarea
datelor cu computerul, pagina 2).

Dupa ce memoria dispozitivului s-a umplut, datele dvs. cele mai
vechi vor fi suprascrise.

Vizualizarea istoricului
1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati 8.
3 Selectati o optiune:
» Pe dispozitivul vivosmart HR, selectati o activitate.

» Pe dispozitivul vivosmart HR+, selectatiPast Activities,
apoi selectati o activitate.

Garmin Connect

Va puteti conecta cu prietenii in contul dvs. Garmin Connect.

Garmin Connect va ofera instrumentele pentru a monitoriza,

analiza, partaja si pentru a va incuraja reciproc. Inregistrati

evenimentele stilului dvs. de viata activ, inclusiv alergari,

plimbari, ciclism, inot, excursii, sesiuni de triatlon si altele.

Pentru a va inscrie pentru un cont gratuit, accesati

www.garminconnect.com/start.

Monitorizati-va progresul: puteti urmari pasii dvs. zilnici, puteti
intra Tntr-o competitie amicala cu contactele dvs. si va puteti
atinge obiectivele.

Stocati-va activitatile in memorie: dupa finalizarea si salvarea
unei activitati cronometrate cu dispozitivul dvs., puteti incarca
activitatea respectiva in contul dvs. Garmin Connect si o
puteti pastra oricat timp doriti.

Analizati-va datele: puteti vizualiza mai multe informatii
detaliate privind activitatea dvs, inclusiv timpul, distanta,
pulsul, numarul de calorii arse si rapoarte personalizabile.

Distribuiti-va activitatile: va puteti conecta cu prietenii pentru a
va urmari activitatile reciproc sau puteti publica linkuri catre
activitaile dvs. pe site-urile preferate de retele sociale.

Gestionati-va setarile: puteti particulariza setarile de dispozitiv
si de utilizator in contul dvs. Garmin Connect.

Istoric


http://www.garminconnect.com/start

Evenimente Garmin Move IQ™

Caracteristica Move 1Q detecteaza automat modele de activitati,
precum mersul pe jos, alergarea, ciclismul, inotul si
antrenamentul pe bicicleta eliptica timp de cel putin 10 minute.
Puteti vizualiza tipul si durata evenimentului in cronologia
Garmin Connect dvs., insa acestea nu apar in lista cu activitatile
dvs., instantaneele sau fluxul de stiri. Pentru mai multe detalii si
0 mai mare precizie, puteti inregistra o activitate cronometrata
pe dispozitivul dvs.

Personalizarea dispozitivului dvs.

Setari Garmin Connect

Puteti particulariza setérile de dispozitiv, optiunile de alergare si
setarile de utilizator in contul dvs. Garmin Connect. Unele setari
pot fi personalizate si pe dispozitivul dvs. vivosmart HR/HR+.

* Din meniul de setari al aplicatiei Garmin Connect Mobile,
selectati Dispozitive Garmin si selectati-va dispozitivul.

» Din widgetul de dispozitive din aplicatia Garmin Connect,
selectati Setari dispozitiv.

Dupa personalizarea setarilor, sincronizati datele pentru a aplica

setarile la dispozitivul dvs. (Sincronizarea datelor dvs. cu

aplicatia Garmin Connect Mobile, pagina 2) (Sincronizarea

datelor cu computerul, pagina 2).

Setari pentru dispozitiv in contul dvs. Garmin
Connect.
Din contul dvs. Garmin Connect, selectati Setari dispozitiv.

Alarma: seteaza ora si frecventa pentru ceasul desteptator de
pe dispozitivul dvs.

Ecrane vizibile: permite personalizarea ecranelor care apar pe
dispozitivul dvs.

Ecran implicit: seteaza ecranul de inceput care sa apara dupa
o perioada de inactivitate si la pornirea dispozitivului.

lluminare fundal automata: permite dispozitivului sa activeze
automat lumina de fundal la rotirea incheieturii mainii in
directia corpului. Va puteti personaliza dispozitivul astfel incat
sa utilizeze aceasta caracteristica in orice moment sau numai
in timpul unei activitati cronometrate.

NOTA: aceasti setare reduce durata de viaté a bateriei.

Monitorizarea activitatii: activeaza sau dezactiveaza
caracteristicile de urmarire, cum ar fi alerta de miscare,
monitorizarea pulsului la purtarea la incheietura si
evenimentele Move 1Q.

Dispozitiv la incheietura pornit: permite personalizarea
incheieturii pe care se poarta banda. Trebuie sa personalizati
aceasta setare pentru orientarea ecranului si atunci cand
utilizati functia de lumina de fundal automata.

Orientare ecran: seteaza dispozitivul sa afiseze datele in
format peisaj sau portret.

Format ora: seteaza dispozitivul sa afiseze ora in format de 12
sau de 24 de ore.

Limba: seteaza limba dispozitivului.

Unitati: seteaza dispozitivul sa afiseze distanta parcursa in
kilometri sau in mile.

Ritm/viteza: seteaza dispozitivul pentru a afisa ritmul sau viteza
pe durata unei activitati cronometrate (doar
dispozitivulvivosmart HR+).

Optiuni de alergare in contul dvs. Garmin Connect
Din contul dvs. Garmin Connect, selectati Rulare Optiuni.
Executare Alerte mod: va permite sa personalizaii alertele

modului activitate, cum ar fi alertele repetitive pentru
obiective.

Alerta Puls: puteti seta dispozitivul astfel incat sa va alerteze
daca pulsul este peste sau sub o zona tinta sau un interval
personalizat. Puteti sa selectati o zona de puls existenta sau
sa definiti o zona personalizata.

Auto Lap: Permite dispozitivului s& marcheze automat turele la
fiecare kilometru (milda) (Marcare ture, pagina 4).

Auto Pause: permite dispozitivului sa opreasca automat
cronometrul atunci cand va opriti din migcare (doar
dispozitivul vivosmart HR+).

Campuri de date: va permite sa personalizati ecranele de date
care apar pe durata unei activitati cronometrate.

Setari de utilizator in contul dvs. Garmin Connect
Din contul dvs. Garmin Connect, selectati Setari utilizator.

Lungime etapa personalizata: permite dispozitivului sa
calculeze mai precis distanta parcursa, utilizand lungimea
personalizata a pasului dvs. Puteti introduce o distanta
cunoscuta si numarul de pasi necesari pentru a acoperi acea
distanta, iar Garmin Connect poate calcula lungimea pasului
dvs.

Etape zilnice: va permite sa introduceti obiectivul de pasi zilnici.
Puteti utiliza setarea Obiectiv automat pentru a permite
dispozitivului sa stabileasca automat obiectivul de pasi.

Etaje urcate zilnic: va permite sa introduceti un obiectiv zilnic
pentru numarul de etaje de urcat.

Minute intensitate saptamanala: permite introducerea unui
obiectiv saptamanal pentru numarul de minute de participare
la exercitji fizice de intensitate moderata spre viguroasa.

Zone Puls: permite estimarea pulsului maxim si determinarea
zonelor personalizate de puls.

Setarile dispozitivului

Puteti particulariza unele setari de pe dispozitivul dvs. vivosmart
HR/HR+. In contul dvs. Garmin Connect se pot personaliza
unele setari suplimentare.

Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul si
selectati 3.

Language: seteaza limba dispozitivului.

Time: seteaza dispozitivul astfel incat sa afiseze ora in format
cu 12 sau 24 de ore si permite setarea manuala a orei
(Setarea manuala a orei, pagina 7).

Units: seteaza dispozitivul sa afigseze distanta parcursa in
kilometri sau Tn mile.

Activity Tracking: activeaza sau dezactiveaza monitorizarea
activitatji si a alertei de miscare.

Heart Rate: activeaza sau dezactiveaza monitorizarea pulsului
la incheietura si transmiterea pulsului.

Screen Preferences: permite reglarea iluminarii de fundal a
ecranului (Reglarea luminozitatii iluminarii de fundal,
pagina 8) si blocarea automata a dispozitivului dupa o
perioada de inactivitate.

Restore Defaults: permite resetarea datelor de utilizator si a
setarilor (Restabilirea tuturor setarilor implicite, pagina 9).

Setarea manuala a orei

Tn mod implicit, ora de pe dispozitivul vivosmart HR este setata
automat atunci cand sincronizati dispozitivul cu un smartphone.
Ora de pe dispozitivul vivosmart HR+ este setata automat atunci
cand dispozitivul primeste semnale de la satelit si atunci cand
sincronizati dispozitivul cu un smartphone. Puteti, de asemenea,
sa setatfi ora manual.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati o optiune:

» Pe dispozitivul vivosmart HR, selectati £} > Time > Set
Time.

Personalizarea dispozitivului dvs.



+ Pe dispozitivul vivosmart HR+, selectati £ > Time > Set
Time > Manual.

3 Selectati A pentru a regla ora din zi si data.
4 Selectati V.

Reglarea luminozitatii iluminarii de fundal

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.

2 Selectati £¥ > Screen Preferences > Backlight Brightness.
3 Selectati = sau 4 pentru a regla luminozitatea ecranului.

NOTA: luminozitatea iluminarii de fundal a ecranului
afecteaza durata de viata a bateriei.

Utilizarea modului Nu deranjati

Puteti utiliza modul Nu deranjati pentru a dezactiva iluminarea
de fundal si alertele prin vibratii. De exemplu, puteti utiliza acest
mod atunci cand dormiti sau atunci cand vizionati un film.
NOTA: puteti seta orele dvs. normale de odihna in setérile de
utilizator din contul dvs. Garmin Connect. Dispozitivul intra

automat Tn modul Nu deranjati in timpul orelor normale de somn.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati € > On.
€ apare pe ecranul cu ora din zi.

SUGESTIE: pentru a parasi modul Nu deranjati, apasati pe
tasta dispozitivului si selectati € > Off.

Vizualizarea ceasului desteptator

1 Setati 0 ora pentru ceasul desteptator si o frecventa in contul
Garmin Connect (Setari pentru dispozitiv in contul dvs.
Garmin Connect., pagina 7).

2 Pe dispozitivul vivosmart HR/HR+, apasati pe tasta
dispozitivului pentru a vizualiza meniul.

3 Selectati @.

Informatii dispozitiv

Specificatii vivosmart HR/HR+

Tip baterie Baterie cu litiu-ion reincarcabila,

incorporata

Durata de viata a bateriei Pana la 5 zile

vivosmart HR

Pana la 5 zile
Pana la 8 ore in modul GPS

Durata de viata a bateriei
vivosmart HR+

Interval de temperatura
optima de functionare

De la -10° la 60°C (de la 14° la 140°F)

Interval de temperatura de
incarcare

De la 0° la 40°C (de la 32° la 104°F)

Frecventa radio/protocol Protocol de comunicatii wireless ANT+
2,4 GHz

Tehnologie wireless Bluetooth Smart

Rezistenta la apa Tnot, 5 ATM*

*Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalenta cu o
adancime de 50 m. Pentru informatii suplimentare, vizitati
www.garmin.com/waterrating.

Vizualizarea informatiilor dispozitivului

Puteti vizualiza ID-ul aparatului, versiunea de software,
informatiile de reglementare si puterea ramasa in baterie.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati @.

incarcarea dispozitivului

/\ AVERTISMENT
Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul
Informatii importante privind siguranta si produsul din cutia
produsului pentru a vedea avertismentele pentru produs si alte
informatii importante.

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine contactele si zona
fnvecinata, nainte de a incarca sau de a conecta dispozitivul la
un computer. Consultati instructiunile de curatare din anexa.

1 Conectati cablul USB la portul USB al computerului dvs.

2 Aliniati piciorusele incarcatorului cu contactele de pe spatele
dispozitivului si apasati incarcatorul @ pana cand se aude un
declic.

3 Tncércati complet dispozitivul.

Utilizarea dispozitivului in modul incarcare

Puteti interactiona cu dispozitivul in timpul incarcarii acestuia de
la computer. De exemplu, puteti utiliza caracteristicile Bluetooth
conectate sau puteti personaliza setarile dispozitivului.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

2 Selectati & pentru a parasi modul de stocare in masa USB.

intretinere dispozitiv
ATENTIONARE

Evitati socuri extreme si tratamente brutale, deoarece acestea
pot diminua durata de viata a produsului.

Evitati apasarea pe taste sub apa.

Nu utilizati un obiect ascutit pentru a curata dispozitivul.

Nu atingeti niciodata ecranul tactil cu un obiect dur sau ascultit;
in caz contrar, ecranul poate fi deteriorat.

Evitati agentii chimici de curatare, solventii si insecticidele care
pot deteriora componentele din plastic si finisajele.

Clatiti bine dispozitivul cu apa proaspata dupa expunerea la clor,
apa sarata, solutie de protectie solara, produse cosmetice,
alcool sau alte substante chimice agresive. Expunerea

prelungita la aceste substante poate conduce la deteriorarea
carcasei.

Nu depozitati dispozitivul in locuri in care poate fi expus timp
indelungat la temperaturi extreme; in caz contrar, dispozitivul
poate fi deteriorat ireversibil.

Nu Tndepartati bratarile.

Curatarea dispozitivului
ATENTIONARE

Chiar si cantitati reduse de transpiratie sau de umiditate pot
cauza coroziunea contactelor electrice atunci cand dispozitivul
este conectat la un incarcator. Coroziunea poate impiedica
incarcarea si transferul de date.
1 Stergeti dispozitivul utilizand o laveta umezita cu o solutie de

detergent slab.
2 Stergeti dispozitivul cu ceva uscat.

Dupa curatare, lasati dispozitivul sa se usuce complet.

Informatii dispozitiv


http://www.garmin.com/waterrating

SUGESTIE: pentru mai multe informatii, accesati
www.garmin.com/fitandcare.

Depanare

Sfaturi pentru un puls neregulat

Daca pulsul este neregulat sau nu apare, puteti incerca sa

urmati aceste sfaturi.

» Curatati-va si uscati-va bratul inainte de a va monta
dispozitivul pe corp.

» Evitati sa purtati protectie solara, lotiuni si repelent pentru
insecte sub dispozitiv.

* Nu zgériati senzorul de puls situat in partea din spate a
dispozitivului.

» Purtati dispozitivul deasupra osului incheieturii de la mana.
Dispozitivul trebuie sa fie fix, dar confortabil.

« Asteptati pana cand pictograma € lumnineaza permanent
fnainte de a incepe activitatea.

+ Tncalziti-va timp de 5 - 10 minute si obtineti o valoare a
pulsului inainte de a incepe activitatea.
NOTA: in medii reci, incalziti-va in locatii interioare.

+ Clatiti dispozitivul cu apa proaspata dupa fiecare sesiune de
exercitii.

Minutele mele de activitate intensa clipesc
Atunci cand va antrenati la un nivel de intensitate care indica
faptul ca va apropiati de obiectivul dvs. de minute de activitate
intensa, acestea vor lumina intermitent.

Efectuati exercitii timp de cel putin 10 minute consecutive la
un nivel de intensitate moderat sau inalt.

Numarul de etaje urcate nu pare corect
Dispozitivul dvs. utilizeaza un barometru intern pentru a masura
modificarile de inaltime pe masura ce urcati etajele. Inaltimea
unui etaj urcat este de 3m (10 ft.).

» Localizati micile orificii ale barometrului de pe spatele
dispozitivului, aproape de contactele de incarcare si curatati
zona din jurul contactelor de incarcare.

Performantele barometrului pot fi afectate de obstructionarea
orificiilor. Puteti folosi aer comprimat pentru curatarea
acestora. Puteti clati dispozitivul cu apa pentru a curata zona.
Dupa curatare, lasati dispozitivul sa se usuce complet.

» Evitati sa va tineti de balustrada sau sa sariti trepte cand
urcati scarile.

Maximizarea duratei de viata a bateriei

» Dezactivati setarea lluminare fundal automata (Setari
pentru dispozitiv in contul dvs. Garmin Connect., pagina 7).

* Micsorati intensitatea iluminarii de fundal (Setarile
dispozitivului, pagina 7).

+ Tn setarile centrului de notificari ale smartphone-ului, limitati
notificarile care apar pe dispozitivul dvs. vivosmart HR/HR+
(Administrarea notificarilor, pagina 6).

» Dezactivatii notificarile inteligente (Setéri Bluetooth, pagina 6).

» Dezactivati tehnologia wireless Bluetooth atunci cand nu
utilizati caracteristicile conectate (Oprirea tehnologiei wireless
Bluetooth, pagina 6).

» Opriti transmiterea datelor de puls catre dispozitivele Garmin
asociate (Transmiterea datelor de puls la dispozitivele
Garmin®, pagina 3).

» Dezactivati monitorizarea pulsului masurat la incheietura
(Setarile dispozitivului, pagina 7).

NOTA: monitorizarea pulsului masurat la incheietura este
utilizata pentru calculul minutelor de activitati fizice de
intensitate ridicata si al numarului de calorii arse.

Resetarea dispozitivului

Daca dispozitivul nu mai raspunde la comenzi, este
recomandata resetarea acestuia. Aceste operatjii nu sterg datele
sau setarile dvs. Trebuie sa setati din nou ora.

1 Tineti apasata tasta dispozitivului timp de 10 secunde.
Dispozitivul se va opri.

2 Tineti apasata tasta dispozitivului timp de o secunda pentru a
porni dispozitivul.

Restabilirea tuturor setarilor implicite

Puteti restabili toate setarile dispozitivului la valorile implicite din
fabrica.

NOTA: aceasta va sterge toate informatiile introduse de
utilizator i istoricul activitatii.

1 Apasati pe tasta dispozitivului pentru a vizualiza meniul.
2 Selectati £ > Restore Defaults > /.

Actualizarea software-ului utilizand aplicatia
Garmin Connect Mobile

Tnainte de a actualiza software-ul dispozitivului dvs. utilizand
aplicatia Garmin Connect Mobile, trebuie sa aveti un cont
Garmin Connect si trebuie sa asociati dispozitivul cu un
smartphone compatibil (Asocierea unui smartphone, pagina 1).

1 Sincronizarea dispozitivului dvs. cu aplicatia Garmin Connect
Mobile (Sincronizarea datelor dvs. cu aplicatia Garmin
Connect Mobile, pagina 2).

Atunci cand este disponibil un software nou, dispozitivul va
alerteaza sa actualizati software-ul.

2 Urmati instructiunile de pe ecran.

Actualizarea software-ului utilizand Garmin
Express

Tnainte de a actualiza software-ul dispozitivului, trebuie s3 aveti
un cont Garmin Connect si trebuie sa descarcati si sa instalati
aplicatia Garmin Express.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

Atunci cand este disponibil un software nou, Garmin Express
il trimite la dispozitivul dvs.

2 Deconectati dispozitivul de la computer.
Dispozitivul dvs. va alerteaza sa actualizati software-ul.
3 Selectati o optiune.

Asistenta si actualizari
Garmin Express (www.garmin.com/express) ofera acces usor la
aceste servicii pentru dispozitivele Garmin.

+ Tnregistrarea produsului
* Manuale de utilizare
» Actualizari software
Datele se vor incarca in Garmin Connect

Cum obtineti mai multe informatii
Vizitati www.garmin.com/intosports.

» Vizitati www.garmin.com/learningcenter.

» Vizitafi http://buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin
pentru informatii privind accesoriile optionale si piesele de
schimb.

Depanare


http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/intosports
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Obiective fitness

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati
si sa va imbunatatiti conditia fizica prin intelegerea si aplicarea

acestor principii.

» Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitiilor.

* Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot
ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

» Cunoasterea zonelor dvs. de puls poate preveni
antrenamentele in exces si poate reduce riscul de vatamare.

Daca va cunoasteti pulsul maxim, puteii utiliza tabelul (Calculul
zonelor de puls, pagina 10) pentru a determina cea mai buna
zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre
calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de sport si
centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului

maxim. Pulsul maxim implicit este egal cu 220 minus varsta dvs.

Despre zonele de puls
Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si
a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si imbunatati
nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai
pe minut. Cele cinci zone de puls comun acceptate sunt .
numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescatoare a intensitaji. In
general, zonele de puls sunt calculate sub forma de procente

din pulsul maxim.

Calculul zonelor de puls

Zona| % din
pulsul

Efort perceput

Beneficii

maxim
1 50-60% Respiratie ritmica, Antrenament aerobic de
relaxata, in ritm usor nivel incepator, stres
redus
2 60-70% Ritm confortabil, Antrenament cardiovas-
respiratie usor mai cular de baza, ritm bun
profunda, conversatie de recuperare
posibila
3 70-80% Ritm moderat, Capacitate aerobica
mentinerea conversatiei |Tmbunatatita,
este mai dificila antrenament cardiovas-
cular optim
4 80-90% Ritm rapid si putin Capacitate anaerobica
incomod, respiratie si prag imbunatatite,
fortata viteza imbunatatjta
5 90-100% Ritm de sprint, nesuste- |Anduranta anaerobica si
nabil pentru o perioada |musculara, putere
prelungita de timp, crescuta
respiratie anevoioasa

Acord de licenta software

PRIN UTILIZAREA DISPOZITIVULUI, SUNTETI DE ACORD SA

RESPECTATI TERMENII SI CONDITIILE URMATORULUI
ACORD DE LICENTA SOFTWARE. CITITI CU ATENTIE

ACEST ACORD.

Garmin Ltd. si filialele sale (,Garmin”) va acorda o licenta
limitata de utilizare a software-ului incorporat in acest dispozitiv
(,Software-ul”) in forma executabila binara in cadrul utilizarii
normale a produsului. Drepturile de proprietate si drepturile de
proprietate intelectuald asupra Software-ului raméan ale Garmin
si/sau furnizorilor sai terti.

Sunteti de acord cu faptul ca Software-ul este proprietatea
Garmin si/sau a furnizorilor sai terti si este protejat de legile
Statelor Unite si tratatele internationale privind drepturile de
autor. Recunoasteti totodata ca structura, organizarea si codul
Software-ului, pentru care codul sursa nu este furnizat, sunt

secrete comerciale valoroase ale Garmin si/sau furnizorilor sai
terti si ca Software-ul in forma de cod sursa ramane un secret
comercial pretios al Garmin si/sau furnizorilor sai terti. Sunteti de
acord sa nu decompilati, dezasamblati, modificati, asamblati sau
dezvoltati pornind de la codul sursa sau reduceti la o forma ce
poate fi cititd de catre o persoana Software-ul sau oricare parte
a acestuia si nici sa nu creati aplicatii derivate pe baza
Software-ului. Sunteti de acord sa nu exportati sau sa re-
exportati Software-ul in nicio tara prin incalcarea legilor de
control al exportului din Statele Unite ale Americii sau a legilor
de control al exportului din orice alta tara.

Licenta privind clauza BSD 3
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
TOATE DREPTURILE REZERVATE.

Redistribuirea si utilizarea in forma sursa si in forma binara, cu
sau fara modificare, sunt permise cu conditia indeplinirii
urmatoarelor conditji:

» Redistribuirile codului sursa trebuie sa pastreze notificarea
de drept de autor de mai sus, lista de conditii si urmatoarea
declaratie de exonerare de raspundere.

» Redistribuirile in forma binara trebuie sa reproduca
notificarea de drept de autor de mai sus, lista de conditii si
urmatoarea declaratie de exonerare de raspundere din
documentatie si/sau celelalte materiale furnizate cu
distributja.

* Nici numele autorului si nici numele colaboratorilor nu pot fi
utilizate pentru a recomanda sau a promova produse derivate
din acest software fara permisiune prealabila specifica in
scris.

ACEST SOFTWARE ESTE FURNIZAT DE CATRE 5
DETINATORII DREPTURILOR DE AUTOR $I DE CATRE
CONTRIBUITORI ,CA ATARE”, FIIND REFUZATE ORICE
GARANTII EXPRESE SAU IMPLICITE, INCLUSIV, DAR FARA
LIMITARE LA GARANTIILE IMPLICITE DE VANDABILITATE $SI
DE CARACTER ADECVAT UNUI ANUMIT SCOP.
DETINATORUL DREPTURILOR DE AUTOR SAU
CONTRIBUITORII NU VOR FI RESPONSABILI, IN NICIO
SITUATIE, PENTRU DAUNE DIRECTE, INDIRECTE,
ACCIDENTALE, SPECIALE, EXEMPLARE SAU COLATERALE
(INCLUSIV, DAR FARA LIMITARE LA PROCURAREA DE
BUNURI SAU SERVICII DE SCHIMB; PIERDEREA UTILIZARII,
A DATELOR SAU A PROFITURILOR; SAU INTRERUPEREA
ACTIVITATII DE AFACERI), INDIFERENT DE MODUL
PRODUCERII ACESTORA S INDEPENDENT DE ORICE
TEORIE A RASPyNDERII, INDIFERENT DACA ESTE
CONTRACTUALA, RESPONSABILITATE LIMITATA SAU
PREJUDICIU (INCLUSIV NEGLIJENTA SAU DE ALTA
NATURA), CARE A REZULTAT IN ORICE MOD DIN
UTILIZAREA ACESTUI SOFTWARE, CHIAR DACA AU FOST
INFORMATI CU PRIVIRE LA POSIBILITATEA UNOR
ASEMENEA DAUNE.
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