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Nalezy zapozna¢ sig z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczernstwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie ¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie
z lekarzem.

Pierwsze kroki

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia wykonaj ponizsze czynnosci w celu skonfigurowania urzadzenia
i zapoznania sie z jego podstawowymi funkcjami.
1 Podtacz urzadzenie do tadowarki, aby je wiaczy¢ (Aktywacja inteligentnej opaski CIRQA, strona 4).

2 Pobierz aplikacje Garmin Connect” na telefon, a nastepnie sparuj urzadzenia (Parowanie urzadzenia
z aplikacjag Garmin Connect”, strona 9).

3 Nataduj urzadzenie (tadowanie urzadzenia, strona 25).

4 Sprawdz dostepnos¢ aktualizacji oprogramowania (Aktualizowanie oprogramowania za pomoca aplikacji
Garmin Connect”, strona 11).

Aby zapewni¢ najlepsze dziatanie urzadzenia, nalezy regularnie aktualizowac jego oprogramowanie.
Aktualizacje oprogramowania zawierajg zmiany i ulepszenia wptywajgce na prywatnos¢, bezpieczenstwo
i poszczegdlne funkcje.

5 Rozpocznij aktywnos¢ (Rejestrowanie aktywnosci z inteligentnej opaski CIRQA, strona 14).

Aktywacja inteligentnej opaski CIRQA

1 Podtacz przewdd (koniec A) do portu tadowania.

2 Drugi koniec kabla wt6z do portu USB do tadowania.

Dioda LED miga na @ (fioletowo) w aktywnym trybie parowania (Parowanie urzgdzenia z aplikacjg Garmin
Connect”, strona 9).
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Ogodlne informacje o urzadzeniu
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Pasmo

Zakladanie inteligentnej opaski CIRQA
1 Rozwin opaske.
2 Utworz petle, przewlekajac opaske przez drazek utrzymujacy.

3 Umies¢ ramie lub nadgarstek w petili.

4 Wybierz opcje:
Jesli nosisz opaske na nadgarstku, zamocuj koniec opaski na czesci z rzepami.
Jesli nosisz opaske na ramieniu, przejdz do kroku 5.

5 Wsun opaske na ramie.

Wstep CIRQA™ Smart Band
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Opaska powinna znajdowac sie nad tokciem.
6 Zegnij reke w tokciu i zamocuj koniec opaski na czesci z rzepami.

7 W razie potrzeby zdejmij opaske z ramienia i wyreguluj jg, tak aby wygodnie lezata (Wskazéwki dotyczace
noszenia opaski, strona 6).

8 Umies¢ modut w miejscu, gdzie nie bedzie przeszkadzat w aktywnosciach ani nie zostanie przygnieciony
podczas snu.

Wskazowki dotyczace noszenia opaski

/\ PRZESTROGA

Niektorzy uzytkownicy moga odczuwaé podraznienie skéry po dtugotrwatym korzystaniu z opaski, szczegdlnie
jesli uzytkownik ma wrazliwg skore lub alergie. W razie wystgpienia jakiekolwiek podraznienia skory, nalezy
zdjg¢ opaske i pozwoli¢ skdrze wréci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skory nalezy
pilnowac, aby opaska byta czysta i sucha, a takze nie zaktadac¢ jej zbyt ciasno na nadgarstku.

Opaska CIRQA powinna lekko przylega¢ do ramienia, a jednoczes$nie by¢ wygodna w noszeniu.

+ W przypadku wiekszych ramion i nadgarstkéw nalezy zapigé pas blizej drgzka utrzymujgcego.
Sprawdz dopasowanie opaski, aby zminimalizowa¢ dyskomfort.
Dobranie odpowiedniego dopasowania moze zajgé troche czasu.
Zatéz opaske powyzej kosci nadgarstka.
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+ Opaski nie powinno zaktadac sie zbyt ciasno na ramieniu lub nadgarstku.
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+ Umies¢ modut na zewnetrznej stronie ramienia.
PORADA: Modut mozna umiesci¢ blizej wewnetrznej strony ramienia, jesli tak jest wygodnie;j.
+ Unikaj ktadzenia sie bezposrednio na module.
+ Unikaj noszenia obcistej odziezy, ktéra mogtaby uciska¢ opaske.
+ Opaske nalezy regularnie my¢, a takze umy¢ jg przed pierwszym zatozeniem (Pranie w pralce, strona 27).

Dioda LED sygnalizujgca stan modutu

Dziatanie wskaznika LED ‘Stan

Miga na @ (fioletowo)

Modut jest w aktywnym trybie parowania. Urzadzenie jest w trybie parowania
przez 15 minut.

Urzadzenie pozostaje w trybie parowania dtuzej niz 15 minut, jesli nigdy nie
zostato sparowane.

nosci

Miga na @ (zielono) podczas aktyw- Aktywno$¢ zostata rozpoczeta. Dioda LED nadal miga podczas aktywnosci.

Swieci na @ (zielono) podczas
aktywnosci

Aktywnos¢ zostata wstrzymana.

Wstrzymanie aktywnosci jest mozliwe tylko w aplikacji Garmin Connect™ (Rejes-
trowanie aktywnosci z poziomu Garmin Connect”, strona 14).

Miga na @ (czerwono) podczas
aktywnosci

Aktywnos¢ zostata zatrzymana. Dioda LED miga do momentu zapisania, wzno-
wienia lub odrzucenia aktywnosci.

Migana ¢ (pomararnczowo)

Modut przesyta dane dotyczace tetna (Przestanie danych tetna, strona 18).

Miga na O (biato)

Sparowany modut wigcza sie lub uruchamia sie ponownie.

Miga wszystkimi kolorami

Niesparowany modut wtgcza sie.

Swieci naprzemienniena @ i
(zielono i pomaranczowo)

Modut aktualizuje oprogramowanie.

Wstep
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Dziatanie wskaznika LED ‘Stan
Nieprzerwanie miga na @ Btad parowania. Sparuj ponownie (Parowanie urzadzenia z aplikacja Garmin
(czerwono) Connect”, strona 9).
Wystagpit btgd. Moze byé¢ konieczne zresetowanie modutu (Resetowanie urza-
dzenia, strona 28).
Naprzemiennie migana @, © i @ Modut jest resetowany do domysInych ustawien fabrycznych.
(zielono, z6tto i czerwono)

Dioda LED stanu baterii

Po wiaczeniu tej funkcji w aplikacji Garmin Connect mozna dwukrotnie dotkng¢ gdérnej czesci urzadzenia, aby
wyswietli¢ aktualny stan baterii (Ustawienia menedzera zasilana, strona 20).

Dziatanie wskaznika LED ‘Stan

Swieci na @ (zielono) przez okoto 2
sekundy

Wskazuje catkowicie natadowang baterie.

Miga na @ (zielono)

Trwa tadowanie modutu. Wraz ze wzrostem stanu natadowania zwiekszajg sie
odstepy miedzy mignieciami do momentu petnego natadowania.

Swiecina ¢ (pomarariczowo)

Oznacza stabg baterie.

Swieci na @ (czerwono)

Oznacza krytycznie niski poziom natadowania baterii.

[ee)
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Parowanie i konfiguracja

Parowanie urzadzenia z aplikacja Garmin Connect™

Aby korzysta¢ z inteligentnej opaski CIRQA — w tym z funkcji online oraz danych dotyczacych zdrowia
i aktywnosci — nalezy jg sparowac z aplikacjg Garmin Connect.

1 Umiesc¢ telefon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).
2 Korzystajgc ze sklepu z aplikacjami w telefonie, zainstaluj i otwdrz aplikacje [ Garmin Connect.
Mozesz zeskanowac kod QR za pomocga smartfonu, aby otworzy¢ aplikacje Garmin Connect.

3 Podtgcz modut do zrédta zasilania za pomocg przewodu USB (Aktywacja inteligentnej opaski CIRQA,
strona 4).

Dioda LED bedzie miga¢ na @ (fioletowo). Urzadzenie pozostaje w trybie parowania do momentu, az
zostanie sparowane. W razie potrzeby nacisnij przycisk, aby ponownie wigczy¢ tryb parowania.

PORADA: Jesli urzadzenie zostato juz sparowane, przed recznym przejsciem do trybu parowania nalezy je
usungé z ustawien Bluetooth® w smartfonie. Aby recznie przej$¢ do trybu parowania, nacisnij szybko przycisk
trzy razy lub przytrzymaj go przez okoto 6 sekundy, az dioda LED zacznie miga¢ na @ (fioletowo) (Dioda LED
sygnalizujgca stan modutu, strona 7).

4 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w aplikacji Garmin Connect.

Garmin Connect™

Garmin Connect zapewnia narzedzia do sledzenia i analizowania danych dotyczgcych zdrowia i aktywnosci.
Mozesz potgczyé sie ze znajomymi w Garmin Connect, aby dzieli¢ sie doswiadczeniami i wzajemnie sie
wspieraé. Rejestruj wszystkie swoje aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy, sesje ptywania, piesze wedréwki
i wiele innych. Aby utworzyé bezptatne konto, mozesz pobra¢ aplikacje ze sklepu z aplikacjami w smartfonie
(garmin.com/connectapp) lub przej$¢ na strone connect.garmin.com.

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz zapisaniu aktywnosci w urzadzeniu mozna przestac jg do konta
Garmin Connect i trzymac jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegbétowe informacje o aktywnosci, takie jak czas, dystans, tetno
czy spalone kalorie.

Parowanie i konfiguracja CIRQA™ Smart Band 9
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Essentials

h
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Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fitness i zatadowac jeden z doktadnych planéw treningowych.
Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokdw, przystapié do rywalizacji ze znajomymi
i realizowac zatozone cele.
Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczyc¢ sie ze znajomymi, aby Sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci
i udostepniac tacze do swoich aktywnosci.

Zarzadzaj ustawieniami: Mozesz dostosowywac ustawienia urzadzenia i uzytkownika za pomoca konta Garmin
Connect.

Subskrypcja Garmin Connect+"

Mozesz udoskonali¢ dane, potgczenia i treningi dostepne na koncie Garmin Connect za pomocg subskrypcji

Garmin Connect+. Aby utworzy¢ konto, mozna pobrac aplikacje Garmin Connect ze sklepu z aplikacjami

w telefonie lub przejs¢ na strone connect.garmin.com.

Active Intelligence (SlI): Otrzymuj wskazéwki S| dotyczgce danych i aktywnosci, a w tym odzywiania.

LiveTrack+: Wysytaj wiadomosci tekstowe LiveTrack, otrzymaj spersonalizowang strone profilowg oraz
wyswietlaj poprzednie sesje LiveTrack.

Monitorowanie aktywnosci w pomieszczeniu: Wyswietlaj dane dotyczace aktywnosci i treningéw
w pomieszczeniu w czasie rzeczywistym — jest to idealna opcja do dostosowania swojej wydajnosci
w trakcie aktywnosci.

Statystyki aktywnosci na zywo: Sledz trening w aplikacji Garmin Connect i przegladaj biezgce dane treningowe.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnos$ci lub urzadzen.

Wskazoéwki dotyczace treningu: Otrzymaj dodatkowe wsparcie i wskazowki od ekspertdw dzieki planom
treningowym Garmin® Coach.

Rejestrowanie odzywiania: Monitoruj codzienne nawyki zywieniowe za pomocg obszernych baz danych
zywnosci i przegladaj szczego6towe raporty na temat makrosktadnikow i spalonych kalorii. Korzystajgc
z kompatybilnego urzadzenia Garmin, mozesz tatwo wys$wietla¢ codzienne podglady dotyczgce odzywiania,
recznie rejestrowac positki i otrzymywacé zaréwno poranne, jak i wieczorne raporty dotyczace odzywiania.
W aplikacji Garmin Connect mozesz skanowaé UPC, rejestrowac¢ nowe produkty spozywcze, tworzy¢ cele
zywieniowe itp.

Pulpit wydajnosci: Wyswietlaj dane treningowe wedle wtasnych preferencji na spersonalizowanych wykresach,
w tym wskazniki odzywcze.

Funkcje spotecznosciowe: Uzyskaj dostep do ekskluzywnych odznak, wyzwan z odznakami oraz podwdéjnych
punktéw za wykonywanie wyzwan. Mozesz odswiezy¢ zdjecie profilowe za pomoca ramek, ktdre mozna
dostosowad.

Korzystanie z aplikacji Garmin Connect™

Po sparowaniu urzadzenia z telefonem (Parowanie urzgdzenia z aplikacjg Garmin Connect”, strona 9) mozesz
uzy¢ aplikacji Garmin Connect, aby przesta¢ wszystkie dane dotyczace Twojej aktywnosci na konto Garmin
Connect.

1 Sprawdz, czy aplikacja Garmin Connect jest uruchomiona na Twoim telefonie.
2 Umies¢ urzadzenie w poblizu telefonu, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (30 stop).
Urzadzenie automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect i kontem Garmin Connect.
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Aktualizowanie oprogramowania za pomoca aplikacji Garmin Connect™

Zanim mozliwe bedzie przeprowadzenie aktualizacji oprogramowania urzgdzenia za pomocg aplikacji Garmin
Connect, musisz zatozy¢ konto Garmin Connect oraz sparowac urzadzenie z kompatybilnym telefonem
(Parowanie urzadzenia z aplikacjg Garmin Connect”, strona 9).

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect (Reczne synchronizowanie danych z aplikacja Garmin
Connect”, strona 12).

Ujednolicony stan wytrenowania

Jesli korzystasz z wiecej niz jednego urzagdzenia Garmin® na koncie Garmin Connect™, mozesz wybra¢, ktére

z nich bedzie gtdwnym zrédtem danych w codziennym uzytkowaniu oraz w celach treningowych.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ¢+« > Ustawienia.

Podstawowe urzadzenie treningowe: Ustawia priorytetowe zZrédto danych pomiaréw treningowych, takich jak
stan wytrenowania i charakter obcigzenia.

Podstawowe urzadzenie ubieralne: Ustawia priorytetowe Zrédto danych odczytéw codziennych parametréw
zdrowia, takich jak kroki i sen. Powinno to by¢ urzadzenie ubieralne, ktdre nosisz najczesciej.

PORADA: Aby otrzymywac jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin zaleca czestg synchronizacje z kontem
Garmin Connect.

Ustawienia strony gtownej

Ekran gtéwny aplikacji Garmin Connect™ zawiera aktualizowane na biezgco informacje. Mozesz dostosowac
ekran gtéwny tak, aby odzwierciedlat Twoje cele zwigzane ze sprawnoscia fizyczna lub stanem zdrowia.
Niektore ustawienia wymagajg subskrypcji Garmin Connect+.

PORADA: Jesli z kontem Garmin Connect potagczone sg dodatkowe urzadzenia, dostepne sg dodatkowe
ustawienia.

Na ekranie gtéwnym aplikacji Garmin Connect przewin w dot i wybierz Edytuj ekran gtéwny.

Body Battery™ Wyswietla biezacy catodniowy poziom Body Battery oraz wykres poziomu z ostatnich kilku
godzin (Body Battery”, strona 12).

Spalone kalorie Wyswietla informacje o kaloriach z biezacego dnia.

Wyzwania Monitoruje postepy podczas udziatu w wyzwaniu w aplikacji Garmin Connect lub umozliwia
utworzenie wtasnego wyzwania.

Zdarzenia Wyswietla wyscigi lub inne wydarzenia dodane do kalendarza aplikacji Garmin Connect.

Wiek sprawnos- Wyswietla obliczony wiek sprawnosciowy w poréwnaniu z osobg tej samej ptci. Urzadzenie

ciowy wykorzystuje informacje takie jak wiek, wskaznik masy ciata (BMI), dane tetna spoczynkowego

i historie intensywnych aktywnosci do obliczania wieku sprawnosciowego. Jesli masz wage
Index™, urzgdzenie wykorzystuje wskaznik procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej zamiast
wskaznika BMI w celu okreslenia wieku sprawnosciowego. Cwiczenia i zmiany w stylu zycia
moga mie¢ wptyw na Twoj wiek sprawnosciowy.

Plany Garmin® Wyswietla zaplanowane treningi po wybraniu adaptacyjnego planu treningowego Garmin Coach
Coach na koncie Garmin Connect. Plan dostosowuje sie do aktualnego poziomu sprawnosci, umiejet-
nosci, preferencji dotyczacych harmonogramu oraz daty wyscigu, jesli dotyczy.

0dznaki globalne Monitoruje postepy podczas udziatu w wyzwaniach dotyczgcych innych regionéw.
Stan zdrowia Wyswietla wskazniki stanu zdrowia, takie jak oddech i zmiennos$¢ tetna.

PORADA: Mozesz wybra¢ kazdy czynnik, aby przejrze¢ swojg historie, sprawdzi¢ wartos¢
bazowag i uzyska¢ wglad w swoje dane.

Tetno Wyswietla biezace tetno w uderzeniach na minute (bpm) oraz wykres $redniej wartosci tetna
spoczynkowego.
Informacje na Wyswietla informacje dotyczace wskaznikéw zdrowia i aktywnosci.

ekranie gtéwnym
Status zmiennosci  Wys$wietla srednig z 7 dni zmiennosci tetna w nocy.

tetna

Nawodnienie Monitoruje ilo$¢ spozywanej wody i postepy w realizacji dziennego celu.

Minuty intensywnej  Sledzi czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych aktywnosci, tygodniowy

aktywnosci cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz postep w realizaciji celu.

Ostatnie 7 dni Wyswietla liste aktywnosci, Srednig ocene jakosci snu oraz wskazniki zdrowia z ostatnich
siedmiu dni.

Parowanie i konfiguracja CIRQA™ Smart Band 11
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Ostatnia aktywnos¢ Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio wykonywanej aktywnosci.

Rejestrowanie stylu
zycia
Cykl menstruacyjny

Odzywianie

Pulsoksymetr
Pchniecia

Resetuj strone
gtéwna

Oddech

Ocena jakosci snu

Kroki
Stres

Tendencje (na
podstawie aktyw-
nosci)

Putap tlenowy

Masa

Wczoraj

Body Battery™

Monitoruje Twoje codzienne zachowania i pozwala zobaczyé¢, jak one wptywajg na poszczegélne
wskazniki zdrowia.

Monitoruje m.in. objawy fizyczne, libido, aktywno$¢ seksualna czy dni owulacji. Mozesz dowie-
dzie¢ sie wiecej i skonfigurowac te funkcje w ustawieniach Statystyki zdrowia w aplikacji Garmin
Connect.

Wyswietla codzienne informacje o warto$ciach odzywczych, w tym kalorie i makrosktadniki.
Mozesz réwniez rejestrowac spozywane positki. Aby monitorowac i wyswietla¢ spozywane
positki, musisz mie¢ aktywna subskrypcje Garmin Connect+ (Subskrypcja Garmin Connect+",
strona 10).

Wyswietla informacje z pulsoksymetru rejestrowane przez caty dzien lub podczas snu w zalez-
nosci od wybranego ustawienia.

W trybie wézka inwalidzkiego $ledzi liczbe pchnieé wykonang w ciggu dnia, cel pchnie¢ oraz
dane z poprzednich dni (Tryb wdzka inwalidzkiego, strona 22).

Umozliwia wybranie uktadu z listy domysInych uktadéw strony gtéwnej. To spowoduje nadpisa-
nie dowolnych ustawien niestandardowych.

Umozliwia wyswietlenie biezgcej czestotliwosci oddechu w oddechach na minute, Sredniej czes-
totliwosci oddechu podczas dnia oraz srednig czestotliwo$¢ oddechu podczas snu(xref).

Wyswietla catkowity czas snu, ocene jakosci snu i informacje o fazach snu z poprzedniej
nocy. Mozesz takze wyswietli¢ zaburzenia oddychania z dowolnej nocy (Monitorowanie snu,
strona 16).

Sledzi dzienng liczbe krokéw, ich cel oraz dane z poprzednich dni.

Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres poziomu stresu. Przy poziomie aktywnosci zbyt
wysokim do tego, aby urzagdzenie mogto okresli¢ poziom wysitku, pomiary wysitku nie beda
rejestrowane.

Wyswietla krotkie podsumowanie ostatnio zarejestrowanej aktywnosci i historii dla danej dyscy-
pliny sportowe;j.

Wyswietla biezaca, szacowang warto$¢ putapu tlenowego jako liczbe, opis oraz pozycje na
kolorowym wskazniku(xref).

Wyswietla ostatnie tendencje i historie Twojej masy ciata. Mozesz wprowadzi¢ swojg mase
ciata recznie. Jesli masz wage Index sparowang z kontem Garmin Connect, Twoja masa ciata
bedzie widoczna w podgladzie.

Wyswietla liste aktywnosci, ocene jakosci snu oraz wskazniki zdrowia z poprzedniego dnia.

Urzadzenie analizuje zmiennos¢ rytmu serca, poziom stresu, jako$¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia
ogolnego poziomu Body Battery. Podobnie jak wskaznik paliwa w samochodzie, wskazuje ilos¢ dostepnego
zapasu energii. Poziom Body Battery jest przedstawiony na skali od 5 do 100, gdzie wskaznik od 5 do 25
oznacza bardzo maty zapas energii, od 26 do 50 przedstawia maty zapas energii, od 51 do 75 sredni zapas
energii, a od 76 do 100 duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowac¢ urzadzenie z kontem uzytkownika Garmin Connect”, aby wyswietli¢ najbardziej
aktualny poziom Body Battery, dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje (Porady dotyczace uzyskiwania
lepszych danych Body Battery”, strona 12).

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych danych Body Battery™

+ Aby uzyskac¢ doktadniejsze wyniki, urzadzenie nalezy nosic¢ podczas snu.

+ Dobry sen taduje Body Battery.

+ Intensywna aktywnos¢ i wysoki poziom stresu mogg spowodowac szybsze wyczerpywanie Body Battery.
+  Spozywanie zywnosci i stymulantow (np. kofeiny) nie ma wptywu na Body Battery.

Reczne synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect™

Urzadzenie CIRQA okresowo automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect, gdy urzadzenie
jest wigczone i potgczone z aplikacjg Garmin Connect. Dane mozna réwniez w kazdej chwili zsynchronizowac

recznie.

1 Umies$¢ urzadzenie w poblizu sparowanego telefonu.
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2 Otworz aplikacje Garmin Connect.

PORADA: Aplikacja moze by¢ uruchomiona lub dziata¢ w tle.
Wybierz ¢ ¢« > Urzadzenia Garmin.

Wybierz CIRQA.

Wybierz £2¥.

Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.

No o W

Dane dotyczace snu mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

Parowanie i konfiguracja CIRQA™ Smart Band
Podrecznik uzytkownika
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Sledzenie aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokow, przebyty dystans, minuty intensywnej aktywnosci,
liczbe spalonych kalorii i statystyki dotyczgce snu w kazdym zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii
sumuje podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone podczas aktywnosci.

Liczba krokéw wykonanych w ciggu dnia jest widoczna na Twoim koncie Garmin Connect™. Liczba krokow jest
okresowo aktualizowana.

Gdy wigczony jest tryb wézka inwalidzkiego, urzadzenie rejestruje inne pomiary, np. liczbe pchnie¢ zamiast
krokéw (Tryb wézka inwalidzkiego, strona 22).

Wiecej informaciji na temat doktadnosci sledzenia aktywnosci i pomiaréw kondycji znajduje sie na stronie
garmin.com/ataccuracy.

Aktywnosci

W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno <+« > Urzadzenia Garmin, wybierz urzadzenie, a nastepnie wybierz
kolejno Opcje aktywnosci > Wszystkie aktywnosci.

UWAGA: Niektore aktywnosci pojawiajg sie w wiekszej liczbie kategorii.

Niektére aktywnosci moga wymagac subskrypcji Garmin Connect+.

kategoria_____ Aktywnosci

Sitownia Boks, Kardio, Scianka wspinaczkowa, Orbitrek, Pokonywanie pieter, HIIT, Skakanie na skakance,
Mieszane sztuki walki, Mobilnos¢, Pilates, Wioslarstwo w pomieszczeniu, Stepper, Cwiczenia
sitowe, Chéd w pomieszczeniu, Joga

Na zewnatrz Jazda konna, Bouldering, Disc golf, Golf, Wedréwka, Jazda konna, Jazda na tyzworolkach, Alpinizm,
Chéd

Bieganie Bieg na hali, Bieg, Bieg na stadionie, Bieg przetajowy, Bieznia, Bieg przesz.

Kolarstwo Jazda rowerem, Dojazd do pracy, Kolarstwo w pomieszczeniu, Wycieczka rowerowa, BMX, e-Bike,

e-MTB, Kolarstwo szutrowe, Kolarstwo reczne, Kolarstwo reczne w pomieszczeniu, Kolarstwo
gorskie, Kolarstwo szosowe

Ptywanie Ptywanie
Sporty rakietowe Badminton, Padel, Pickleball, Racketball, Squash, Tenis stotowy, Tenis

Sporty druzynowe Futbol amerykanski, Baseball, Koszykéwka, Krykiet, Hokej na trawie, Gry, Hokej na lodzie, Lacrosse,
Rugby, Pitka nozna, Softball, Siatkéwka, Ultimate Disc

Sporty zimowe  tyzwiarstwo, Narciarstwo, Snowboard, Rakiety Sniezne, Bieg narciarski stylem klasycznym, Bieg
narciarski stylem tyzwowym

Sporty wodne Wodniactwo, Wedkarstwo, Kajak, Wioslarstwo, Maska z rurkg, SUP
Inna Oddech, Medytacja, Taniec fitness, Inna

Rejestrowanie aktywnosci z inteligentnej opaski CIRQA

Mozesz wybraé ulubiong aktywno$¢ w aplikacji Garmin Connect™ (Dodawanie lub usuwanie ulubionej
aktywnosci, strona 15).

1 Nacisnij przycisk na inteligentnej opasce CIRQA.
Dioda LED miga na @ (zielono), a inteligentna opaska CIRQA wibruje, gdy zaczyna rejestrowac aktywnosé.

2 Po zakonczeniu aktywnosci ponownie nacisnij przycisk na inteligentnej opasce CIRQA.
Dioda LED miga na @ (czerwono), a inteligentna opaska CIRQA wibruje. Po synchronizowaniu urzadzenia
aktywnosc¢ pojawi sie w aplikacji Garmin Connect.

Rejestrowanie aktywnosci z poziomu Garmin Connect™
Dowolng aktywnos$¢ mozesz rozpoczaé i zatrzymacé z poziomu aplikacji Garmin Connect. Jedng aktywnosé
mozesz rowniez rozpoczac¢ i zatrzymac z poziomu inteligentnej opaski CIRQA (Dodawanie lub usuwanie
ulubionej aktywnosci, strona 15).
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno + > Rejestruj aktywno$é.
2 Wybierz aktywnos¢.
3 Wybierz Rozpocznij rejestrowanie.
Inteligentna opaska CIRQA wibruje, a dioda LED miga na @ (zielono).
4 Wybierz Okrazenie, aby oznaczy¢ okrgzenie (opcjonalnie).
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5 Wybierz Stop.

6 Wybierz opcje:
Aby odrzuci¢ aktywnos¢, wybierz Odrzué.
Aby wznowi¢ aktywnos¢, wybierz Wznéw.
Aby zapisa¢ aktywnos$¢, wybierz Zapisz.

Dodawanie lub usuwanie ulubionej aktywnosci

Mozesz ustawi¢ ulubiong aktywnos¢, ktérg bedzie mozna rozpoczynac i zatrzymywac z poziomu inteligentnej
opaski CIRQA.

1 W aplikacji Garmin Connect” wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz kolejno Opcje aktywnosci > Edytuj.

4 Wybierz aktywnos¢.

Po nacisnieciu przycisku na inteligentnej opasce CIRQA rozpoczety zostanie ulubiony typ aktywnosci.

Automatycznie wykryte aktywnosci

Urzadzenie wykorzystuje zarejestrowane dane dotyczgce ruchu i wysitku fizycznego oraz dane historyczne

z konta uzytkownika do automatycznej identyfikacji aktywnosci. Moze to obejmowac dane lokalizacji GPS

z potgczonego smartfonu. Po wykryciu i zarejestrowaniu aktywnosci jest ona automatycznie przesytana

na konto Garmin Connect”, gdzie mozna jg edytowac lub odrzuci¢. Aby korzysta¢ z tej funkc;ji, musisz

wyrazi¢ zgode na wykorzystanie danych o lokalizacji. Wiecej informacji na temat automatycznego wykrywania
aktywnosci znajduje sie na stronie garmin.com/autoactivitydetection.

Wiaczanie i wylgczanie automatycznie wykrytych aktywnosci

1 W aplikacji Garmin Connect” wybierz kolejno ¢+« > Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz kolejno Zdrowie i dobre samopoczucie > Automatycznie wykryte aktywnosci.

Rozpoczynanie treningu

Aplikacja Garmin Connect™ na telefonie poprowadzi Cie przez poszczegélne etapy treningu, gdy nosisz
urzadzenie CIRQA.

Ta funkcja wymaga posiadania subskrypcji Garmin Connect+.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ¢+« > Urzagdzenia Garmin.
Wybierz urzadzenie.

Wybierz kolejno Treningi.

W razie potrzeby wybierz Find Workout.

Wybierz trening.

Wybierz kolejno Zacznij trening > Rozpocznij rejestrowanie.

Po rozpoczeciu treningu na ekranie telefonu wyswietlane sg poszczegdlne etapy treningu, notatki dotyczace
poszczegdlnych etapdw (opcjonalnie) oraz aktualne dane dotyczace treningu.

NG WON=

Ustawienia aktywnosci

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie zatadowanej aktywnosci do wtasnych potrzeb. Nie
wszystkie ustawienia sg dostepne we wszystkich typach aktywnosci.

W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin, wybierz posiadane urzadzenie,

a nastepnie Opcje aktywnosci i wybierz aktywnos¢.

Alerty: Umozliwia ustawienie alertéw treningowych dla danej aktywnosci.

Okrazenia: Umozliwia ustawienie opcji Auto Lap dla funkcji, ktéra automatycznie oznacza okrgzenia. Opcja
Automatyczny dystans oznacza okrgzenia na okreslonej odlegtosci.

GPS telefonu: Umozliwia wtaczenie lub wytgczenie modutu GPS w telefonie dla danej aktywnosci.

Pozycja opaski: Umozliwia ustawienie pozycji opaski na ramieniu lub nadgarstku.

DomysInym potozeniem jest opcja wybrana w profilu uzytkownika (Zmiana miejsca noszenia, strona 21).

Liczenie powtdrzen: Umozliwia liczenie liczby powtérzen podczas treningu. Opcja Tylko treningi witgcza liczenie
powtorzen tylko podczas treningdw z instruktorem (Rozpoczynanie treningu, strona 15).
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Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzadzenie automatycznie wykryje sen i bedzie monitorowa¢ Twoj ruch podczas typowych godzin
snu. Mozesz ustawi¢ swoje typowe godziny snu w aplikacji Garmin Connect™. Statystyki snu obejmuja tagczna
liczbe przespanych godzin, fazy snu, ruch podczas snu i ocene jakos$ci snu. Twdj asystent snu przedstawia
zalecenia dotyczgce zapotrzebowania na sen na podstawie historii aktywnosci i snu, rytmu okotodobowego

i statusu zmiennosci tetna. Szczegotowe statystyki dotyczace snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin
Connect.

Korzystanie z automatycznego Sledzenia snu

1 Nos urzadzenie podczas snu.

2 Przeslij dane monitorowania snu na swoje konto Garmin Connect™ (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect”,
strona 10).
Statystyki dotyczace snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin Connect.
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Alarmy

Ustawianie alarmu
Aby mozna byto ustawi¢ alarm, urzadzenie CIRQA musi by¢ potaczone z aplikacjg Garmin Connect™.

Ul A WN =

7
8
9

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.
Wybierz urzadzenie CIRQA.

Wybierz kolejno Alarmy > Dodaj alarm.

Wybierz Czas, aby ustawi¢ godzine alarmu.

Wybierz Powtorz, aby ustawi¢ lub dostosowac¢ powtdrzenie alarmu.

Aby ustawic¢ budzik, by delikatnie wybudzat Cie w 30-minutowym okresie przed ustawiong godzing alarmu
przy uwzglednieniu optymalnego czasu snu, wigcz Inteligentny budzik.

UWAGA: Alarm zawsze wiaczy sie o wybranej godzinie, niezaleznie od wczesniejszych alarméw. Jesli na
przyktad ustawisz budzik na godzine 8:00, budzik moze delikatnie powiadomi¢ Cie o pobudce miedzy
godzing 7:30 a 8:00.

Aby ustawic¢ alarm, ktérego sita wibrowania narasta, wtgcz opcje Cichy poczatek.
Wybierz Zapisz.
Aby ustawic i zapisa¢ dodatkowe alarmy, wybierz Dodaj alarm i powtdrz kroki od 4 do 8.

Edycja alarmu

g A WN =

W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno e+« > Urzadzenia Garmin.
Wybierz CIRQA.

Wybierz kolejno Alarmy > Edytuj.

Wybierz alarm.

Wybierz opcje.

Wybierz Zapisz.

Odktadanie lub zatrzymywanie alarmu
Mozesz skorzystac¢ z aplikacji Garmin Connect™ w celu ustawienia alarmu (Ustawianie alarmu, strona 17).

Gdy modut wibruje, wybierz jedng z opcji:
Aby wstrzymadé alarm, nacisnij przycisk.
Aby wytaczy¢ alarm, przytrzymaj przycisk.

Alarmy CIRQA™ Smart Band
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Zdrowie i dobre samopoczucie — ustawienia

W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢+« > Urzadzenia Garmin, wybierz posiadane urzadzenie,
a nastepnie Zdrowie i dobre samopoczucie.

Stan czujnika tetna: Umozliwia wigczenie czujnika tetna.

Wytgczenie funkcji nadgarstkowego pomiaru tetna spowoduje rowniez wytgczenie takich funkgciji, jak
szacowany putap tlenowy, monitorowanie snu, minuty intensywnej aktywnosci, catodobowy pomiar stresu
i pulsoksymetr.

Transmituj tetno: Umozliwia wtgczenie transmitowania tetna oraz rozpoczecie i zakonczenie transmitowania
tetna z poziomu urzgdzenia (Przestanie danych tetna, strona 18).

Pulsoksymetr: Umozliwia ustawienie trybu pulsoksymetru (Ustawianie trybu pulsoksymetru, strona 18).

Kroki dziennie: Umozliwia ustalenie dziennego celu liczby krokéw na podstawie automatycznej sredniej lub
wprowadzenie wtasnego celu.

Intensywnych minut w tygodniu: Umozliwia ustalenie celu w postaci liczby minut treningu o okreslonej
intensywnosci oraz korzystanie ze stref tetna do pomiaru intensywnosci.

Automatycznie wykryte aktywnosci: Umozliwia wigczenie automatycznego wykrywania aktywnosci
(Automatycznie wykryte aktywnosci, strona 15).

Ustawianie trybu pulsoksymetru

1 W aplikacji Garmin Connect” wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.
2 Wybierz urzadzenie.
3 Wybierz kolejno Zdrowie i dobre samopoczucie > Pulsoksymetr.
4 Wybierz opcje:
+  Aby wigczy¢ pomiary, nawet jesli nie wykonujesz zadnej aktywnosci w ciggu dnia, wybierz opcje Caty
dzien.
UWAGA: Witaczenie trybu Caly dzien skraca czas dziatania baterii.
Aby wigczy¢ ciggte pomiary w trakcie snu, wybierz opcje Podczas snhu.

UWAGA: Nietypowe pozycje podczas snu mogg powodowaé wyjgtkowo niskie odczyty SpO2 podczas
snu.

Aby wytagczy¢ automatyczne pomiary, wybierz Wylaczono

Przestanie danych tetna

Mozesz przesytaé dane tetna z inteligentnej opaski CIRQA i przegladaé je w sparowanych urzadzeniach. Na
przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do licznika rowerowego Edge® podczas jazdy rowerem.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania baterii.

1 W aplikacji Garmin Connect” wybierz kolejno ¢+« > Urzadzenia Garmin.
Wybierz urzadzenie.

Wybierz kolejno Zdrowie i dobre samopoczucie > Transmituj tetno.
Wybierz Stan, aby wtgczy¢ lub wytgczy¢ transmitowanie tetna.

Wybierz Sterowanie urzadzeniem, aby méc przytrzymac przycisk na urzadzeniu przez trzy sekundy w celu
wigczenia lub wytgczenia transmitowania tetna (opcjonalnie).

Po wiaczeniu funkcji sterowania urzgdzeniem w celu rozpoczecia transmitowania mozesz przytrzymac
przycisk na inteligentnej opasce CIRQA przez trzy sekundy, az dioda LED zacznie miga¢ na © (zétto).
6 Sparuj inteligentng opaske CIRQA z kompatybilnym urzgdzeniem Garmin®.

UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego zgodnego urzadzenia Garmin. Zajrzyj do
podrecznika uzytkownika.

a b wWODN
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Powiadomienia i alerty — ustawienia
W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢+« > Urzgdzenia Garmin, wybierz posiadane urzadzenie,
a nastepnie Powiadomienia i alerty.

Alerty nietypowego tetna: Umozliwia dostosowanie alertow dotyczacych wysokiego i niskiego tetna (Ustawianie
alertéw nietypowego tetna, strona 19).

Zbliza sie pora spania: Wtgcza alarm, gdy zbliza sie pora snu (Monitorowanie snu, strona 16).
Wiek sprawnosciowy: Umozliwia wigczenie alertéw dotyczgcych zmian wieku sprawnosciowego.

Alerty celu: Umozliwia wtaczenie alertdw dotyczacych celow, w tym m.in. liczby krokéw oraz minut intensywne;j
aktywnosci w ciggu tygodnia.

Duzy stres: Umozliwia wigczenie alertow dotyczacych wysokiego poziomu stresu.
Ocena jakosci snu jest gotowa: Umozliwia wtgczenie alertu powiadamiajgcego o gotowej ocenie jakosci snu.
Zmiana putapu tlenowego: Umozliwia wigczenie alertéw dotyczgcych zmian putapu tlenowego.

Ustawianie alertow nietypowego tetna

/\ PRZESTROGA

Ta funkcja ostrzega uzytkownika tylko o tetnie przekraczajgcym okreslong warto$¢ lub spadajgcym ponizej
tej wartosci, zgodnie z ustawieniami uzytkownika, po okresie nieaktywnosci trwajgcym co najmniej dziesieé
minut. Ta funkcja nie informuje o spadku tetna ponizej wybranego progu podczas wybranej przerwy na sen
skonfigurowanej w aplikacji Garmin Connect™. Ta funkcja nie informuje o zadnej mozliwiej chorobie serca i nie
jest przeznaczona do leczenia ani diagnozowania zadnych schorzen i choréb W razie probleméw zwigzanych
z sercem nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Mozna ustawi¢ wartos¢ progowa dla tetna.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.
2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz kolejno Powiadomienia i alerty > Alerty nietypowego tetna.
4 Wybierz Alert wysokiej wartosci lub Alert niskiej wartosci.

5 Ustaw wartos¢ progowa dla tetna.

Przy kazdym spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub powyzej wartosci progowej urzagdzenie zacznie
wibrowacé oraz zostanie wyswietlony komunikat na telefonie.
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Ustawienia menedzera zasilana

W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢+« > Urzadzenia Garmin, a nastepnie wybierz urzadzenie

i Zarzadzanie zasilaniem.

Oszczedzanie baterii: Umozliwia zmniejszenie jasnosci diod LED i wytgczenie ustawien dotyczacych tetna,
rozpoczynania aktywnosci, automatycznego wykrywania aktywnosci oraz pulsoksymetru, aby wydtuzy¢ czas
pracy baterii.

Alert o niskim poziomie baterii: Gdy poziom natadowania baterii jest niski, urzadzenie zacznie wibrowag,

a dioda LED zacznie miga¢ na @ (czerwono) (Sprawdzanie poziomu natadowania baterii, strona 25).

Powiadomienie o catkowicie natadowanej baterii: Gdy bateria jest w petni natadowana, urzadzenie zacznie
wibrowa¢, a dioda LED zacznie miga¢ na @ (zielono).

Stan natadowania baterii: Po wigczeniu mozna dwukrotnie dotknag¢ urzadzenia, aby wyswietli¢ stan
natadowania baterii (Dioda LED sygnalizujgca stan modutu, strona 7).
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Profil uzytkownika — ustawienia

Mozesz zaktualizowa¢ swoje dane osobowe, takie jak wzrost, waga, strefy tetna i inne. Urzadzenie wykorzystuje
te informacje do obliczania doktadnych danych zwigzanych z treningiem.

W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢« > Urzagdzenia Garmin, wybierz posiadane urzadzenie,
a nastepnie Profil uzytkownika.

Putap tlenowy: Umozliwia sprawdzenie aktualnej wartosci szacunkowej putapu tlenowego oraz daty ostatniej
aktualizacji (Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego, strona 21).

Wiek sprawnosciowy: Umozliwia wyswietlenie obecnego wieku sprawnosciowego (Wyswietlanie wieku
sprawnosciowego, strona 21).

Pte¢: Umozliwia ustawienie ptci (Ustawienia ptci, strona 22).

Data urodzin: Umozliwia wyswietlenie daty urodzin.

Aby zmieni¢ date urodzin, przejdz do garmin.com w celu zaktualizowania profilu konta.
Wzrost: Umozliwia ustawienie wzrostu.

Waga ciata: Umozliwia ustawienie wagi ciata.

Miejsce noszenia: Umozliwia wybranie ramienia lub nadgarstka, na ktérym nosisz opaske (Zmiana miejsca
noszenia, strona 21).

Tryb wézka inwalidzkiego: Umozliwia wtgczenie lub wytgczenie trybu wézka inwalidzkiego oraz ustawienie
czestotliwosci wykonywania ¢wiczen (Tryb wézka inwalidzkiego, strona 22).

Harmonogram snu: Umozliwia ustawienie harmonogramu snu (Monitorowanie snu, strona 16).

Strefy tetna: Umozliwia szacowanie maksymalnego tetna i okreslanie niestandardowych stref tetna (Informacje
o strefach tetna, strona 22).

Zmiana miejsca noszenia

Inteligenta opaska CIRQA wykorzystuje informacje o miejscu noszenia urzadzenia do okreslania wskaznikéw
dotyczacych zdrowia i aktywnosci. Mozesz réwniez ustawi¢ miejsce noszenia dla kazdej aktywnosci
(Ustawienia aktywnosci, strona 15).

1 W aplikacji Garmin Connect” wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz kolejno Profil uzytkownika > Miejsce noszenia.

4 Wybierz miejsce noszenia urzgdzenia.

Wyswietlanie wieku sprawnosciowego

Wiek sprawnosciowy zapewnia poréwnanie formy z osobg tej samej ptci w innym wieku. Urzadzenie
wykorzystuje informacje takie jak wiek, wskaznik masy ciata (BMI), dane tetna spoczynkowego i historie
intensywnych aktywnosci do obliczania wieku sprawnosciowego. Jesli masz wage Index”, urzadzenie
wykorzystuje wskaznik procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej zamiast wskaznika BMI w celu okreslenia
wieku sprawnosciowego. Cwiczenia i zmiany w stylu zycia moga mie¢ wptyw na Twdéj wiek sprawnosciowy.
UWAGA: Aby uzyska¢ najdoktadniejszy wiek sprawnosci, skonfiguruj profil uzytkownika (Profil uzytkownika —
ustawienia, strona 21).

W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno <+« > Statystyki zdrowia > Wiek sprawnosciowy.

Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego

Urzadzenie wymaga korzystania z danych tetna mierzonego na nadgarstku oraz 15-minutowego szybkiego

marszu lub biegu z pomiarem czasu w celu wyswietlenia putapu tlenowego.

1 W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢+ > Statystyka wydajnosci > Stan wytrenowania > Putap
tlenowy.

Jesli zarejestrowano 15-minutowy marsz lub bieg, na ekranie pojawi sie szacowana wartos$¢ putapu
tlenowego. Urzadzenie aktualizuje putap tlenowy za kazdym razem po ukoriczeniu chodu lub biegu
Z pomiarem czasu.

2 Wybierz kolejno Pomoc > How to Get VO2 Max.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
Po ukonczeniu testu zostanie wyswietlony komunikat.
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Tryb wézka inwalidzkiego

Tryb wdzka inwalidzkiego aktualizuje liste dostepnych aktywnosci. Na przyktad w trybie wézka inwalidzkiego
zamiast aktywnosci biegania i chodzenia dostepne sg aktywnosci pchania i jazdy na rowerze recznym

w pomieszczeniach i na zewnatrz, takie jak Pchniecia — predkos$¢ biegu i Pchniecia — predkos¢ chodu. Po
wiaczeniu trybu wézka inwalidzkiego urzadzenie sledzi ruchy uzytkownika jako pchniecia a nie kroki. Urzadzenie
nie aktualizuje szacunkowej wartosci putapu tlenowego w trybie wézka inwalidzkiego.

PORADA: Aby zapewni¢ optymalng wydajnos$é, opaske nalezy nosi¢ na nadgarstku, a nie na ramieniu.
Po pierwszym wigczeniu trybu woézka inwalidzkiego mozesz wybrac¢ czestotliwos¢ ¢wiczen, aby ustawi¢ poziom

aktywnosci na odpowiedni algorytm. Tryb wozka inwalidzkiego mozesz wigczy¢ lub wytgczy¢ w ustawieniach
profilu uzytkownika (Profil uzytkownika — ustawienia, strona 21).

Wiecej informacji na temat fizjologi oséb na wozku inwalidzkim mozesz znalezé na stronie garmin.com/en-US/
garmin-technology/health-science/wheelchair-physiology/.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywaé pomiaréw i zwieksza¢ swojg wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg, a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczna. Strefa tetna to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajacej intensywnosci.
Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Ustawienia ptci

Przy pierwszej konfiguracji urzagdzenia trzeba wybra¢ pteé. Wiekszos$é algorytméw sprawnosciowych

i treningowych ma charakter binarny. Aby otrzymywac¢ jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin® zaleca
wybranie ptci przypisanej podczas urodzin. Po wstepnej konfiguracji ustawienia profilu mozna dostosowaé
na swoim koncie Garmin Connect™.

Profil i prywatnosé: Umozliwia dostosowanie danych w profilu publicznym.

Ustawienia uzytkownika: Ustawia pte¢. Jesli wybierzesz Nieokreslona, algorytmy wymagajgce wprowadzenia
danych binarnych bedg uzywac ptci okreslonej podczas pierwszej konfiguracji urzadzenia.
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Funkcje bezpieczennstwa i monitorowania

/\ PRZESTROGA

Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania sg dodatkowymi funkcjami i nie powinny stuzy¢ jako gtéwny sposéb
na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin Connect™ nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi
w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Aby korzysta¢ z funkcji bezpieczenstwa i monitorowania, inteligentna opaska CIRQA musi by¢ potaczona

z aplikacjg Garmin Connect za pomocg technologii Bluetooth®. Sparowany telefon musi korzystaé z pakietu
transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty
alarmowe mozesz doda¢ przy pomocy konta Garmin Connect.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat funkcji bezpieczenstwa i monitorowania, przejdz do garmin.com/
safety.

@ LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco wyscigi i treningi uzytkownika.
Obserwujacych mozna zaprosi¢ do sledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail lub serwisu
spotecznosciowego, umozliwiajgc im wyswietlanie strony internetowe;.

Wiaczanie i wylgczanie funkcji LiveTrack

Przed rozpoczeciem pierwszej sesji LiveTrack nalezy skonfigurowa¢ kontakty w aplikacji Garmin Connect”
(Dodawanie kontaktéw, strona 23).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ¢+« > Bezpieczenstwo i $ledzenie > LiveTrack.

2 Wybierz opcje:
Aby rozpoczac sesje LiveTrack za kazdym razem po rozpoczeciu aktywnosci na powietrzu wybierz
Autostart.
Aby rozpocza¢ sesje od razu, wybierz Uruchom LiveTrack.

Dodawanie kontaktow

Do aplikacji Garmin Connect™ mozna dodaé¢ maksymalnie 50 kontaktow. Adreséw e-mail kontaktéw mozna
uzywac¢ w funkcji LiveTrack.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ¢+ > Kontakty.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu kontaktéw zsynchronizuj swoje dane, aby zastosowaé zmiany w posiadanym urzadzeniu (Reczne
synchronizowanie danych z aplikacja Garmin Connect”, strona 12).

Dodawanie oséb kontaktowych

Numery telefonu oséb kontaktowych sg uzywane do funkcji uzyskiwania pomocy i Sledzenia.

1 W aplikacji Garmin Connect™ wybierz eee.

2 Wybierz kolejno Bezpieczenstwo i $ledzenie > Funkcje bezpieczenstwa > Osoby kontaktowe > Dodaj osobe
kontaktowa.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Twoje osoby kontaktowe otrzymujg powiadomienie, gdy dodasz je jako osobe kontaktowg i moga
zaakceptowac lub odrzuci¢ Twojg prosbe. Jesli dana osoba odméwi, musisz wybraé¢ inng osobe kontaktowa.
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Ustawienia systemowe
W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢+ > Urzagdzenia Garmin, wybierz posiadane urzadzenie,
a nastepnie System.

Format: Umozliwia ustawienie formatu godziny oraz jednostki miary. Mozesz takze ustawi¢ preferencje
dotyczace tempa lub predkosci kazdej aktywnosci (Dostosowywanie preferencji dotyczacych tempa
i predkosci, strona 24).

Resetuj: Umozliwia skonfigurowanie kopii zapasowych danych oraz zresetowanie danych uzytkownika i jego
ustawien (Resetowanie urzgdzenia, strona 28).

Aktualizacja oprogramowania: Umozliwia zainstalowanie pobranej aktualizacji oprogramowania oraz reczne
sprawdzenie dostepnosci aktualizacji (Aktualizacje produktéw, strona 28).

Wytacz: Umozliwia wytgczenie inteligentnej opaski CIRQA.
Tryb USB: Przetgcza urzadzenie w tryb MTP (Media Transfer Protocol) lub w tryb Garmin® w przypadku
podtaczenia do komputera.

0 systemie: Wyswietlenie informacji o urzadzeniu, oprogramowaniu i licencji.

Dostosowywanie preferencji dotyczacych tempa i predkosci
Mozesz ustawic rejestrowanie aktywnosci na podstawie tempa lub predkosci.
1 W aplikacji Garmin Connect” wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz kolejno System > Format > Preferencje tempa/predkosci.

4 Wybierz aktywnos¢.
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Informacje o urzadzeniu

Ladowanie urzadzenia

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowa. Nalezy zapoznac¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu
produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace bezpieczeristwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia
i wiele istotnych wskazowek.

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczysci¢ i osuszy¢ styki, a takze obszar wokaét nich przed
rozpoczeciem tadowania.

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie sie tadowac, jesli temperatura otoczenia bedzie poza dopuszczalnym zakresem
(Dane techniczne, strona 27).

Do urzadzenia dotgczony jest opatentowany przewoéd do tadowania. Aby uzyskaé informacje na temat
opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych, odwiedz strone garmin.com lub skontaktuj sie ze sprzedawcag
Garmin®.

1 Znajdz tyt modutu.
2 Podtacz przewdd (koniec A) do portu tadowania.

3 Drugi koniec kabla wt6z do portu USB do tadowania.
4 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Podczas tadowania dioda LED miga na @ (zielono). Po natadowaniu dioda LED $wieci na @ (zielono).
tadowanie urzadzenia moze potrwaé¢ maksymalnie 90 minut.

Sprawdzanie poziomu natadowania baterii
W aplikacji Garmin Connect™ wybierz ikone urzagdzenia w prawym gérnym rogu.
Stan natadowania jest widoczny obok nazwy urzadzenia.

Podtaczanie urzadzenia do komputera

CIRQA mozesz podtgczy¢ do komputera w celu zainstalowania aktualizacji oprogramowania lub plikéw i danych
aktywnosci do komputera.

1 W aplikacji Garmin Connect™ wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.
Wybierz CIRQA.

Wybierz kolejno System > Dostep do plikéw USB.

Wiacz Dostep do plikéw przez przewod USB.

Podtacz przewdd (koniec A) do portu tadowania.

Podtacz druga wtyczke przewodu do portu USB komputera.

Zaleznie od systemu operacyjnego zainstalowanego w komputerze urzadzenie widoczne jest jako
urzadzenie przenosne, dysk wymienny lub wolumin wymienny.
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UWAGA: Systemy operacyjne Mac® nie wykrywajg domyslnie urzadzenia. Musisz uzy¢ oprogramowania
Garmin Express™ do interakciji z plikami na urzadzeniu.

Zmienianie paska

Pasek mozna zastgpi¢ paskiem na ramie lub paskiem na nadgarstek. Aby kupi¢ pasek, przejdz na strone
garmin.com.

Modut jest kompatybilny z paskami materiatowymi o szerokosci 24 mm, wyposazonymi w szpilke zwalniajgca
o szerokosci 14 mm.

Do modutu nie pasujg paski innych producentéw.
1 Przesun szpilke zwalniajgca na teleskopie, aby zdja¢ pasek.

2 Powtodrz poprzednig czynnos¢ po drugiej stronie.
3 W16z jedng strone teleskopu z nowym paskiem do mocowania w module.

4 Przesun szpilke zwalniajaca i wcisnij pasek.
5 Powtérz poprzednie czynnosci, aby zamocowacé drugi koniec paska.

Dbanie o urzadzenie

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgséw i niewtasciwego korzystania, poniewaz moze ono skréci¢ okres eksploataciji
urzadzenia.

Nie nalezy uzywaé¢ chemicznych srodkéw czyszczacych, rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz moga one uszkodzi¢ elementy plastikowe.
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Nie wolno przechowywac urzgdzenia w miejscach, w ktérych wystepujag ekstremalne temperatury, gdyz grozi to
jego trwatym uszkodzeniem.

Nie wolno my¢ czujnika w pralce. Modut jest w stanie wytrzyma¢ sporadyczne opady deszczu lub zachlapanie
woda. Wypranie modutu w pralce lub suszenie go w suszarce moze spowodowac jego uszkodzenie (Pranie
w pralce, strona 27).

Do czyszczenia modutu nie wolno uzywac ostrych przedmiotow ani materiatow sciernych.

Nalezy uwazag, by nie zarysowac¢ czujnika z tytu jego modutu.

Pranie w pralce

Przed wypraniem opaski w pralce nalezy odpig¢ od niej modut.

+ Przed wypraniem opaski zapnij pasek na rzepy.

+  Wypierz opaske w pralce razem z innymi rzeczami do prania lub wypierz tylko samg opaske.
+  Umiesc¢ opaske w woreczku lub siatce do prania, aby zabezpieczy¢ jg przed splgtaniem.

+ Uzyj matej ilosci delikatnego detergentu.

UWAGA: Nie wolno uzywac¢ wybielaczy ani detergentéw, ktére zawierajg srodki o silnym dziataniu, ptynu do
zmiekczania tkanin ani srodkéw o dziataniu $cierajgcym.

+ Nastaw pralke na cykl prania delikatnych tkanin przy maksymalnej temperaturze 40°C (104°F).

+ Podczas suszenia na Swiezym powietrzu opaska powinna wisie¢ lub lezeé na ptasko.

Dane techniczne

Pasek na ramie S-M: 36 x 2,4 x 0,2 cm (14,2 x 9,5 x 0,08 cala)
L-XL: 50 x 2,4 x 0,2 cm (19,7 x 9,5 x 0,08 cala)

Pasek na nadgarstek S-M:24,5%x2,4%x0,2cm (9,6 x9,5x 0,08 cala)
L-XL:28,5x2,4x0,2cm (11,2 x9,5x 0,08 cala)

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Czas dziatania baterii Do 10 dni

Zakres temperatury roboczej 0d -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Zakres temperatury tadowania 0d 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Czestotliwosc bezprzewodowa 2400-2483,5 MHz: <13 dBm

Klasa wodoodpornosci 5 ATM!

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢ 50 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie

www.garmin.com/waterrating.
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Rozwigzywanie problemoéw

Aktualizacje produktow

Urzadzenie automatycznie sprawdza dostepnosc¢ aktualizacji po sparowaniu z telefonem przy uzyciu
technologii Bluetooth®. Dostepno$¢ aktualizacji mozesz sprawdzi¢ recznie w ustawieniach systemu (Ustawienia
systemowe, strona 24). Zainstaluj aplikacje Garmin Connect™ w telefonie.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach Garmin®:
Aktualizacje oprogramowania
Dane sg przesytane do aplikacji Garmin Connect na telefonie
Rejestracja produktu

Resetowanie urzadzenia

Przed zresetowaniem wszystkich ustawien domysinych nalezy zsynchronizowac urzadzenie z aplikacjg Garmin
Connect”, aby przesta¢ dane aktywnosci.

Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien urzadzenia.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ¢+ > Urzagdzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie CIRQA.

3 Wybierz kolejno System > Resetu,j.

4 Wybierz opcje:

+  Aby przywrdci¢ domysine wartosci fabryczne wszystkich ustawien urzadzenia, w tym dane profilu

uzytkownika, zachowujac historie aktywnosci oraz pobrane aplikacje i pliki, wybierz opcje Przywréé
ustawienia domysine.

Aby przywréci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien urzagdzenia oraz usungé wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika i historie aktywnosci, wybierz Skasuj dane i zresetuj ustawienia.

Dioda LED migana @ @ @ w sposob ciagly, az proces resetowania zostanie zakoriczony.
Resetowanie urzadzenia moze potrwac do 10 minut.
5 Sparuj ponownie (Parowanie urzadzenia z aplikacja Garmin Connect”, strona 9).

Lokalizowanie zgubionego urzadzenia

Mozesz skorzysta¢ z tej funkcji, aby zlokalizowa¢ zgubione urzgdzenie Garmin® znajdujgce sie w zasiegu
sparowanego telefonu.

Jesli urzadzenie znajduje sie poza zasiegiem, wyswietli sie informacja o ostatnim potaczeniu oraz ostatnia

znana lokalizacja GPS na mapie.

1 W aplikacji Garmin Connect” wybierz kolejno ¢+ > Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz Znajdz moja opaske.
Telefon rozpocznie wyszukiwanie sparowanej opaski inteligentnej CIRQA. Urzadzenie bedzie wibrowaé do
momentu nacisniecia przycisku.

4 W aplikacji Garmin Connect wybierz OK.

Zrédta dodatkowych informacji
+ Aby zapoznac sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi i artykutami oraz pobrac¢ aktualizacje
oprogramowania, odwiedz strone internetowa support.garmin.com.

Odwiedz strone garmin.com lub skontaktuj sie ze sprzedawcg firmy Garmin® w celu uzyskania informacji na
temat kompatybilnych urzadzen i czesci zamiennych.

Odwiedz strone www.garmin.com/ataccuracy.
Produkt nie jest urzgdzeniem medycznym. Funkcja pulsoksymetru nie jest dostepna we wszystkich krajach.
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Znak i logo Bluetooth® stanowig wtasnos$¢ firmy Bluetooth SIG, Inc., a uzywanie ich przez firme Garmin podlega warunkom licencji. Pozostate znaki towarowe
i nazwy handlowe nalezg do odpowiednich wtascicieli. Mac® jest znakiem towarowym firmy Apple Inc. zarejestrowanym w Stanach Zjednoczonych i innych
krajach/regionach.
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