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Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

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

Ogodlne informacje o urzadzeniu

Element Opis ‘

@ Przesun palcem w gére lub w dot, aby przewijac¢

Ekran widzety, ekrany danych i menu.

dotykowy P.rzesur'x palcem w prawo, aby powréci¢ do poprzed-
niego ekranu.
Dotknij, aby wybra¢ zgdany element.
Przytrzymaj, aby powrdci¢ do ekranu zegara lub pory
dnia.

® Nacisnij, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu.

-— Naci$nij, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie (wymaga
ustawien uzytkownika).
Przytrzymaj, aby wyswietli¢ opcje menu skrétow, w tym
opcje wt. lub wyt. urzadzenia.

® Nacisénij, aby otworzy¢ liste aplikaciji.

— Nacisnij, aby rozpoczg¢ lub przerwac¢ aktywnosc¢ badz
wigczy¢ lub wytgczy¢ aplikacje.
Przytrzymaj, aby otworzy¢ menu. Elementy menu
zmieniajg sie zaleznie od aktywnosci lub wyswietlanego
widzetu.

lkony

Migajgca ikona oznacza, ze urzgdzenie wyszukuje sygnat. [kona
wyswietlana w sposéb ciggly oznacza, ze znaleziono sygnat lub
ze podigczono czujnik.

GPS Stan sygnatu GPS

3 Bluetooth®Stan funkcji

[ 4 Stan czujnika tetna

» Stan czujnika na noge

<o Stan funkgji LiveTrack

FIyy Stan czujnika predkosci i rytmu
as Stan $wiatta rowerowego Varia™
N4 Stan radaru rowerowego Varia
g Stan funkgji Varia Vision™

O3 tempe™Stan czujnika

VIRB VIRB*Stan kamery

Stan alarmu vivoactive HR

Korzystanie z podswietlenia

» Dotkniecie lub przesuniecie palcem ekranu dotykowego
w dowolnym momencie powoduje wtgczenie podswietlenia.
UWAGA: Alerty i komunikaty wigczajg podswietlenie
automatycznie.

» Dostosuj jasnos¢ podswietlenia (Ustawienia systemowe,
strona 12).

» Dostosuj automatyczne ustawienie podswietlenia (Ustawienia
pods$wietlenia, strona 12).

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé
Mozesz korzystac¢ z trybu Nie przeszkadzaé, aby wytgczyc
dzwieki, wibracje i pod$wietlenie dla alertow i powiadomien. Na
przykfad tryb ten mozna witgczac na czas snu lub oglagdania
filmu.
UWAGA: Urzadzenie bedzie automatycznie przetgczac sie
w tryb Nie przeszkadzaé¢ zgodnie z okreslonymi godzinami.
W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect™
mozna podac swoje typowe godziny snu.
1 Przytrzymaj «=.
2 Wybierz Nie przeszkadzac.
PORADA: Aby wytgczy¢ tryb Nie przeszkadzac, przytrzymaj
« i wybierz Nie przeszkadzac.

Porady dotyczace ekranu dotykowego

» Na tarczy zegarka przesun palcem w gére lub w dét, aby
przewija¢ widzety dostepne w urzgdzeniu.

» Przed uruchomieniem stopera aktywnosci, przytrzymaj pole
danych, aby zmieni¢ jego zawartos¢.

* Podczas aktywnosci przesun palcem w goére lub w dét, aby
wyswietli¢ nastepny ekran danych.

* Przytrzymaj ekran dotykowy podczas aktywnosci, aby
wyswietli¢ tarcze zegarka i widzety.

* Przesun palcem w goére lub w dét, aby przewija¢ widzety
i menu.

* Kazdy wybdr w menu powinien stanowi¢ odrebng czynnosc.

Blokowanie i odblokowanie ekranu dotykowego
Ekran dotykowy mozna zablokowac, aby zapobiec
przypadkowemu uruchomieniu funkcji przez jego dotkniecie.
1 Przytrzymaj «=.

2 Wybierz Zablokuj urzadzenie.

3 Dotknij klucza, aby odblokowa¢ urzadzenie.

Funkcje telefoniczne

Parowanie smartfona

Aby korzysta¢ z funkgcji online, nalezy sparowac urzadzenie
vivoactive HR bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin
Connect Mobile, a nie z poziomu ustawien Bluetooth

w smartfonie.

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstaluj
i otworz aplikacje Garmin Connect Mobile.

2 Przytrzymaj «=, aby wigczy¢ urzgdzenie.
Przy pierwszym uruchomieniu urzgdzenia wybierz

odpowiedni jezyk. Na kolejnym ekranie zostanie wyswietlony
monit o sparowanie urzadzenia ze smartfonem.

PORADA: Przytrzymaj == i wybierz kolejno Ustawienia >
Bluetooth, aby recznie przejs¢ do trybu parowania.

3 Wybierz jedng z opcji, aby doda¢ urzadzenie do konta
Garmin Connect:

» Jesli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, postepuj zgodnie z instrukcjami
wys$wietlanymi na ekranie.

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz
sparowane inne urzadzenie, w menu ustawien wybierz
kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie,

a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

Wstep



Po udanym sparowaniu urzgdzen zostanie wyswietlony
komunikat i urzgdzenie zsynchronizuje sie automatycznie ze
smartfonem.

Funkcje online

Funkcje online sg dostepne dla urzgdzenia vivoactive HR po

potgczeniu ze zgodnym smartfonem za pomocg technologii

bezprzewodowej Bluetooth. Niektére funkcje wymagajg
zainstalowania aplikacji Garmin Connect Mobile w smartfonie,

z ktérym urzadzenie jest potgczone. Wigcej informacji mozna

znalez¢ na stronie www.garmin.com/apps.

Powiadomienia z telefonu: Wyswietla powiadomienia
i wiadomosci z telefonu na ekranie urzgdzenia vivoactive HR.

LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco
wyscigi i treningi uzytkownika. Osobe mozna zaprosi¢ do
Sledzenia biezacych danych za posrednictwem poczty e-mail
lub serwisu spotecznosciowego, umozliwiajac jej
wyswietlanie strony sledzenia Garmin Connect.

Przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin Connect:
Automatyczne przesytanie aktywnosci do konta Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

Connect IQ™: Umozliwia ulepszenie urzadzenia o takie funkcje,
jak nowe tarcze zegarka, widzety, aplikacje czy pola danych.

Powiadomienia z telefonu

Do odbierania powiadomien z telefonu wymagany jest zgodny
smartfon sparowany z urzgdzeniem vivoactive HR. Kiedy telefon
odbierze wiadomos¢, wysle odpowiednie powiadomienie do
Twojego urzgdzenia.

Wiaczenie powiadomien Bluetooth

Zanim bedzie mozna wys$wietla¢ powiadomienia, nalezy

sparowac posiadane urzadzenie vivoactive HR ze zgodnym

urzgdzeniem mobilnym (Parowanie smartfona, strona 1).

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Powiadomienia
z telefonu.

3 Wybierz Podczas aktywnosci, aby okresli¢ preferencje
dotyczace powiadomien wyswietlanych podczas
rejestrowania aktywnosci.

4 Wybierz preferencje powiadomien.

5 Wybierz kolejno Poza aktywnoscig, aby okresli¢ preferencje
dotyczgce powiadomien wyswietlanych w trybie zegarka.

6 Wybierz preferencje powiadomien.

7 Woybierz Limit czasu.

8 Okresl limit czasu.

Wyswietlanie powiadomien

1 Przeciagnij palcem w gére lub w dot na tarczy zegarka, aby
wyswietli¢ widzet powiadomien.

2 Wybierz powiadomienie.
Mozesz dotkng¢ ekranu, aby wyswietli¢ petne
powiadomienie.

3 Wybierz «=, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

Zarzadzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu vivoactive HR
mozna zarzadzac za pomocg zgodnego smartfonu.
Wybierz opcje:
» Jesli korzystasz z urzadzenia z systemem operacyjnym
Apple®, uzyj ustawien centrum powiadomien w smartfonie,

aby wybrac¢ elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie
urzgdzenia.

» Jesli korzystasz z urzadzenia z systemem operacyjnym
Android™, uzyj ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile,
aby wybrac elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie
urzgdzenia.

Wytaczanie funkcji Bluetooth

1 Przytrzymaj =.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth > Stan >
Wyltaczony, aby wylgczy¢ technologie bezprzewodowg
Bluetooth w urzadzeniu vivoactive HR.

Wskazowki dotyczgce wytgczania bezprzewodowej
technologii Bluetooth w urzgdzeniu mobilnym mozna znalez¢
w podreczniku uzytkownika urzgdzenia przenosnego.

Lokalizowanie smartfonu

Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowac¢ urzgdzenie mobilne
sparowane za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth
i znajdujgce sie w jej zasiegu.

1 Wybierz =,

2 Wybierz Znajdz méj telefon.

Urzadzenie vivoactive HR rozpocznie wyszukiwanie
sparowanego urzgdzenia mobilnego. Na ekranie urzadzenia
vivoactive HR wyswietlone zostang stupki wskazujgce moc
sygnatu Bluetooth, a w urzgdzeniu mobilnym uruchomiony
zostanie alarm dzwiekowy.

3 Wybierz «=, aby zatrzymaé¢ wyszukiwanie.

Funkcje zwigzane z tetnem

Urzadzenie vivoactive HR ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest
zgodne z piersiowymi czujnikami tetna ANT+°. Mozesz
wyswietla¢ dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna,
korzystajgc z widzetu tetna. Jesli dostepne sg zaréwno dane
tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetha ANT+,
urzgdzenie bedzie korzysta¢ z danych tetna ANT+. Musisz
posiadac czujnik tetna, aby korzysta¢ z funkcji opisanych w tym
rozdziale.

Zakladanie urzadzenia i odczytywanie tetna
e Zaldz urzadzenie vivoactive HR powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylegac¢ do ciata,
jednak niezbyt ciasno — tak aby nie poruszato sie podczas
biegu lub éwiczen.

UWAGA: Czujnika tetna znajduje sie z tytu urzgdzenia.

*  Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz
w czesci Wskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu
danych tetna, strona 3.

Wyswietlanie widzetu tetna
Widzet wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm),
najnizsze tetno spoczynkowe biezgcego dnia oraz wykres tetna.

1 Przesun palcem w dét na tarczy zegarka.

ity |
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2 Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ wartosci sredniego tetna
spoczynkowego z ostatnich 7 dni.

Wyltaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

Dla urzadzenia vivoactive HR domysina warto$¢ opcji Tetno
ustawiona jest na Auto. Urzgdzenie automatycznie korzysta
z nadgarstkowego czujnika tetna, chyba ze sparujesz ANT+
czujnik tetna z urzagdzeniem.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Tetno >
Wylaczony.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia domysinych stref tetna
uzytkownika. Urzadzenie ma dwie strefy tetna: dla biegania oraz
jazdy na rowerze. Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane
dotyczgce kalorii podczas aktywno$ci, nalezy ustawi¢ swoje
maksymalne tetno. Istnieje mozliwo$¢ dostosowania kazdej ze
stref tetna i recznego wprowadzenia tetna spoczynkowego.
Istnieje mozliwosc¢ recznego dostosowania stref w urzgdzeniu
lub na koncie Garmin Connect.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Strefy
tetna.

3 Wybierz Domysine, aby wyswietli¢ domys$ine wartosci
(opcjonalnie).

Wartosci domysine mozna zastosowaé wobec biegania
i jazdy na rowerze.

Wybierz Biegi lub Rower.

Wybierz Preferencje > Ustaw wiasne.
Wybierz Wedtug:.

Wybierz opcje:

»  Wybierz Uderzenia/min, aby wyswietli¢ i edytowac strefy
w uderzeniach serca na minute.

* Wybierz % maksymalnego tetna, aby wyswietli¢
i edytowac strefy jako wartosci procentowe tetna
maksymalnego.

*  Wybierz % rezerwy tetna, aby wyswietli¢ i edytowac
strefy jako wartosci procentowe rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

8 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.
9 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos$é.
10 Wybierz Tetno spoczynkowe i podaj tetno spoczynkowe.

No o b

Zezwolenie urzadzeniu na okreslenie stref tetna

Domyslne ustawienia pozwalajg urzadzeniu wykryé maksymalne

tetno i okresli¢ strefy tetna jako wartosci procentowe tetna

maksymalnego.

» Sprawdz, czy ustawienia profilu uzytkownika sg poprawne
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 10).

» Biegaj czesto z nadgarstkowym lub piersiowym czujnikiem
tetna.

*  Wyprébuj kilka planéw treningowych opartych na strefach
tetna dostepnych w koncie Garmin Connect.

» Trendy dotyczace tetna i czas w strefach mozna przeglgdaé
na koncie Garmin Connect.

Przesytanie danych tetna do urzadzen
Garmin®

Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzgdzenia vivoactive HR

i przegladac je w sparowanych urzgdzeniach Garmin. Na
przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzgdzenia Edge®
podczas jazdy rowerem, korzystajgc z kamery sportowej VIRB.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.

1 Przytrzymaj =.
2 Woybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Tetno.
3 Wybierz opcje:

*  Woybierz Transmituj, gdy aktywny, aby przesyta¢ dane
tetna podczas aktywnosci z pomiarem czasu
(Rozpoczynanie aktywnosci, strona 5).

*  Wybierz Transmituj, aby rozpocza¢ przesytanie
natychmiast.

4 Sparuj urzadzenie vivoactive HR ze zgodnym urzadzeniem
Garmin ANT+.

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

Wskazowki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg
wyswietlane, sprobuj wykonaé¢ nastepujgce kroki.
» Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* W miegjscu, w ktérym nosisz urzgdzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
srodkiem odstraszajgcym owady.

» Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika tetna z tytu urzadzenia.

e Zatdz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzadzenie
powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.

» Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona §
zacznie $wieci¢ sie¢ w sposob ciagty.

*  Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem
aktywnosci odczytaj tetno.

UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke
W pomieszczeniu.

* Po kazdym treningu optucz urzgdzenie pod biezgcg woda.

Tetno odpoczynku

Jesli podczas treningu korzystasz z nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna, po kazdej
aktywnosci mozesz sprawdzac tetno odpoczynku. Tetno
odpoczynku to réznica miedzy tetnem podczas ¢wiczen i tethem
na 2 minuty po ich zakonczeniu. Przykfad: po typowym biegu
treningowym zatrzymujesz stoper. Tetno wynosi 140 uderzen
serca na minute. Po 2 minutach braku aktywnosci lub
odpoczynku tetno spada do poziomu 90 uderzen na minute.
Tetno odpoczynku to wynik odejmowania 90 od 140, czyli 50
uderzen. Niektére badania tgczg tetno odpoczynku ze stanem
serca. Wyzszy wynik oznacza zwykle zdrowsze serce.
PORADA: Aby uzyskac¢ najlepszy wynik, przerwij wszelkg
aktywnos$¢ na 2 minuty, aby urzgdzenie dokonato doktadnego
pomiaru tetna odpoczynku. Po wy$wietleniu pomiaru mozesz
zapisac lub odrzuci¢ aktywnos$c.

Widzety

W urzadzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad réznych informacji. W przypadku
niektorych widzetow wymagane jest potgczenie Bluetooth ze
zgodnym smartfonem.

Niektore widzety nie sg domysinie wyswietlane. Mozna je doda¢

do petli widzetéw recznie.

Powiadomienia: Powiadomienia o rozmowach przychodzgcych,
wiadomosciach tekstowych, aktualizacjach statusu na
portalach spotecznosciowych i nie tylko — w zaleznos$ci od
ustawien powiadomien smartfonu.

Widzety



Kalendarz: Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza
smartfonu.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowaé¢ odtwarzaniem muzyki
w smartfonie.

Pogoda: Wyswietla biezacg temperature i prognoze pogody.

Moj dzien: Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktywnosci
z danego dnia. Dane obejmujg ostatnio zapisang aktywnos¢,
minuty intensywnej aktywnosci, pokonane pietra, kroki,
spalone kalorie i nie tylko.

Etapy: Sledzi dzienng liczbe krokéw, cel krokéw i przebyty
dystans.

Minuty intensywnej aktywnosci: Sledzi czas spedzony na
wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych aktywnosci,
tygodniowy cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz
postep w realizacji celu.

Tetno: Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm),
najnizsze tetno spoczynkowe (RHR) biezgcego dnia oraz
wykres tetna.

Ostatnia dyscyplina sportowa: Wyswietla krotkie
podsumowanie ostatnio uprawianego sportu i catkowity
dystans z biezgcego tygodnia.

Sterowanie VIRB: Umozliwia sterowanie kamerg po sparowaniu
urzadzenia VIRB z urzgdzeniem vivoactive HR.

Kalorie: Wys$wietla informacje o kaloriach z biezgcego dnia.

Golf: Wyswietla informacje o ostatniej partii.

Wyswietlanie widzetéw
Przesun palcem w gore lub w dot na tarczy zegarka.

Dostosowywanie petli widzetéw
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Widzety.
3 Wybierz opcje:
* Wybierz element do wyswietlenia lub ukrycia z listy
aplikacji albo uporzadkuj liste aplikaciji.
»  Wybierz polecenie Dodaj widzety, aby dodac element do
petli widzetow.

Funkcje Connect IQ

Mozesz dodac¢ do zegarka funkcje Connect |Q oferowane przez
firme Garmin oraz innych producentdéw za pomocg aplikacji
Garmin Connect Mobile. Mozesz takze spersonalizowaé
urzgdzenie, korzystajgc z roznych tarcz zegarka, pél danych,
widzetéw i aplikacji.

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wyglgdu zegarka.
Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pél danych, ktére
pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane aktywnosci

i historii na rézne sposoby. Mozesz doda¢ pola danych
Connect 1Q do wbudowanych funkcji i stron.

Widzety: Pozwalajg na szybki odczyt informagciji, takich jak dane
z czujnika czy powiadomienia.

Aplikacje: Umozliwiajg dodanie do zegarka interaktywnych
funkciji, takich jak nowe typy aktywnosci na dworze i fitness.

Pobieranie funkcji Connect IQ

Aby méc pobrac¢ funkcje Connect IQ z aplikacji Garmin Connect
Mobile, nalezy najpierw sparowac urzadzenie vivoactive HR ze
smartfonem.

1 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Sklep Connect IQ.

2 W razie potrzeby wybierz urzadzenie.
3 Wybierz funkcje Connect 1Q.
4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect IQ przy uzyciu komputera
1 Podtacz urzgdzenie do komputera za pomocg kabla USB.

2 Przejdz na strone garminconnect.com i zatéz konto.
3 W widzecie urzagdzenia wybierz Sklep Connect IQ.
4 Wybierz funkcje Connect IQ i pobierz jg.

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

O widzecie Méj dzien

Widzet M6j dzien zawiera zestawienie dziennej aktywnosci. Jest
to dynamiczne podsumowanie aktualizowane w ciggu dnia. Po
kazdym wejsciu po schodach lub zapisaniu aktywnosci
informacje wyswietlane sg w widzecie. Dane obejmujg ostatnio
zapisang dyscypline sportowg, minuty intensywnej aktywnosci
dla danego tygodnia, pokonane pietra, kroki, spalone kalorie

i nie tylko. Mozesz dotkng¢ ekranu, aby zwiekszy¢ doktadnos$é
pomiarow lub wyswietli¢c dodatkowe statystyki.

Minut intensywnej aktywnosci

Majgc na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak
amerykanskie Centers for Disease Control and Prevention,
American Heart Association” i Swiatowa Organizacja Zdrowia
zalecajg 150 minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci (np.
szybkiego spaceru) lub 75 minut intensywnej aktywnosci (np.
biegania) w tygodniu.

Urzgdzenie monitoruje intensywnos$¢ aktywnosci oraz czas
spedzony na wykonywaniu umiarkowanie intensywnych

i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby
okresli¢ intensywnos$¢ aktywnosci). Mozesz pracowaé nad
realizacjg tygodniowego celu liczby minut intensywnej
aktywnosci, wykonujgc umiarkowanie intensywng lub
intensywng aktywnos$¢ nieprzerwanie przez co najmniej 10
minut. Urzgdzenie sumuje czas $redniej aktywnos$ci z czasem
intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci
Urzgdzenie vivoactive HR oblicza minuty intensywnej
aktywnosci, poréwnujgc dane tetna podczas aktywnosci ze
$rednig wartoscig tetna. Jesli pomiar tetna jest wytgczony,
urzadzenie oblicza liczbg minut umiarkowanie intensywnej
aktywnosci, analizujgc liczbe krokéw na minute.

» Rozpocznij aktywnos$¢ z pomiarem czasu, aby uzyskac
mozliwie najwiekszg doktadnos¢ pomiaru minut intensywnej
aktywnosci.

« Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscig.

Sledzenie aktywnosci

Korzystanie z alertéw ruchu
Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynno$ci zostanie wyswietlony komunikat
przypominajgcy o Rusz sie! wraz z czerwonym paskiem.
Dodatkowe segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach
bezczynnosci. Jesli w urzgdzeniu wtgczono wibracje, urzgdzenie
zacznie réwniez wibrowa¢ (Ustawienia systemowe, strona 12).
P6jdz na kroétki spacer (co najmniej kilkuminutowy), aby
zresetowac alert ruchu.

Cel automatyczny

Urzgdzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokdw w oparciu
0 poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak uzytkownik
porusza sie w ciggu dnia, urzgdzenie wskazuje postep

w realizacji dziennego celu .

4

Widzety


http://www.garminconnect.com

1526

@ 10452

Dystans Pietrat

36  10/10

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji
automatycznego celu, mozesz ustawi¢ wtasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.

Wyswietlanie sum krokow i pieter

1 Przeciagnij palcem w gére lub w dét na tarczy zegarka, aby
wyswietli¢ widzet krokow.

2 Dotknij ekranu dotykowego, aby wyswietli¢ dzienng liczbe
krokow z ostatnich siedmiu dni.

3 Przesun palcem w gore, aby wyswietli¢ dzienng liczbe pieter
pokonanych w gore i w dot.

Monitorowanie snu

Kiedy $pisz, urzgdzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyki snu

obejmuja taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch

podczas snu. W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin

Connect mozna podac¢ swoje typowe godziny snu. Mozesz
sprawdzi¢ statystyki dotyczace snu na koncie Garmin Connect .

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytgczeniu funkcji sledzenia aktywnosci pokonane kroki lub

pietra, minuty intensywnej aktywnos$ci, monitorowanie snu,

alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie beda rejestrowane.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Sledzenie aktywnosci > Stan
> Wyltaczony.

Wyswietlanie widzetu pogody

1 Przeciggnij palcem na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ widzet
pogody.

2 Dotknij ekranu dotykowego, aby wyswietli¢ godzinowe
i dzienne dane meteorologiczne.

3 Przewin w dot, aby wyswietli¢ dzienne dane meteorologiczne.

Pilot VIRB

Funkcja pilota VIRB umozliwia sterowanie kamerg sportowg
VIRB za pomocg tego urzadzenia. Aby kupi¢ kamere sportowg
VIRB, odwiedz strone www.garmin.com/VIRB.

Sterowanie kamerg sportowa VIRB

Aby rozpoczaé korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wtgczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB. Nalezy rowniez ustawi¢
widzet VIRB, tak aby byt wyswietlany w petli widzetow
(Dostosowywanie petli widzetéw, strona 4).

1 Wigcz kamere VIRB.
2 Przeciaggnij palcem na urzadzeniu vivoactive HR, aby
wyswietli¢ widzet VIRB.
3 Poczekaj, az urzadzenie potgczy sie z kamerg VIRB.
4 Wybierz opcje:
» Aby nagra¢ wideo, dotknij ekranu dotykowego.

Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzgdzenia
vivoactive HR.

* Aby zatrzyma¢ nagrywanie wideo, dotknij ekranu
dotykowego.

» Aby zrobi¢ zdjecie, przeciggnij palcem w prawo i dotknij
ekranu dotykowego.

Aplikacje

Mozesz wybra¢ ==, aby wyswietli¢ aplikacje zainstalowane na

urzadzeniu. W przypadku niektorych aplikacji wymagane jest

potgczenie Bluetooth ze zgodnym smartfonem.

Aktywnosci: W urzadzeniu znajdujg sie fabrycznie wczytane
aplikacje do $ledzenia ¢wiczen fitness i aktywnosci
wykonywanych na $wiezym powietrzu, takich jak bieganie,
jazda rowerem, ptywanie, gra w golfa i nie tylko.

Znajdz mgj telefon: Ta fabrycznie zatadowana aplikacja
pomaga w znalezieniu zagubionego telefonu, ktéry jest

potgczony z posiadanym urzgdzeniem za pomocg
bezprzewodowej technologii Bluetooth.

Aktywnosci

Urzgdzenie moze by¢ wykorzystywane podczas aktywnosci

W pomieszczeniu, na $wiezym powietrzu, uprawiania sportow

i wykonywania ¢wiczen. Po rozpoczeciu aktywnos$ci urzgdzenie
wyswietla i rejestruje dane z czujnikéw. Mozesz zapisa¢ swojg
aktywnos¢ i udostepnié jg spotecznosci Garmin Connect.

Mozna réwniez doda¢ do swojego urzadzenia aplikacje do
Sledzenia aktywnosci Connect 1Q, korzystajac z konta Garmin
Connect (Funkcje Connect IQ, strona 4).

Rozpoczynanie aktywnosci
Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie
potrzeby automatycznie uruchomiony.

1 Wybierz =,
2 Wybierz aktywnosc.

3 W razie potrzeby poczekaj, az urzgdzenie nawigze
potgczenie z czujnikami ANT+.

4 Jesli aktywnos¢ wymaga korzystania z sygnatéw GPS, wyjdz
na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

5 Poczekaj, az wskaznik ¥ przestanie migac i pojawi sie
wiadomosé.

6 Woybierz ==, aby uruchomic¢ stoper.
UWAGA: Urzadzenie nie bedzie zapisywac¢ danych
aktywnosci, jesli nie uruchomisz stopera.

Wiaczanie przycisku okrazenia

Mozesz ustawi¢ «=, aby dziatat jako przycisk okrgzeh podczas

aktywnosci z pomiarem czasu, takich jak bieg czy jazda na
rowerze.

1 Wybierz ==,
2 Woybierz aktywno$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

3 Przytrzymaj =.
4 Wybierz nazwe aktywnosci u gory ekranu.
5 Wybierz kolejno Okrazenia > Przycisk Lap.
Przycisk okrgzen pozostaje wigczony dla wybranej aktywnosci
do momentu jego wytaczenia.
Zatrzymywanie aktywnosci
1 Wybierz ==.
2 Wybierz opcje:
* Aby zapisa¢ aktywnos$¢, by moc sie z nig pozniej
zapoznac, wybierz /.
» Aby odrzuci¢ aktywnos¢ i powrdcic¢ do trybu zegarka,
wybierz X.
UWAGA: Jesli nie zapiszesz aktywnosci recznie, urzadzenie
automatycznie zapisze jg po 25 minutach.

Aplikacje
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Biegi
Bieganie
Zanim zaczniesz korzysta¢ z czujnika ANT+ podczas biegu,

musisz najpierw sparowac czujnik z posiadanym urzadzeniem
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 13).

1 Zatoz czujniki ANT+, takie jak czujnik na noge lub czujnik
tetna (opcjonalnie).

2 Wybierz ==,

3 Wybierz Bieg.

4 W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw ANT+
poczekaj, az urzadzenie nawigze potgczenie z czujnikami.

5 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje
satelity.

6 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnos$¢.

8 Woybierz «=, aby zapisa¢ okrgzenia (opcjonalnie) (Auto Lap,
strona 11).

9 Przesun palcem w goére lub w dét, aby przewija¢ ekrany
danych.

10Po zakonczeniu aktywnosci wybierz == > &/, aby zapisa¢
aktywnosc.
Jazda rowerem

Jazda rowerem

Zanim zaczniesz korzysta¢ z czujnika ANT+ podczas jazdy,
musisz najpierw sparowac czujnik z posiadanym urzadzeniem
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 13).

1 Sparuj czujniki ANT+, takie jak czujnik tetna, czujnik
predkosci lub czujnik rytmu (opcjonalnie).

2 Wybierz ==,

3 Wybierz Rower.

4 W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw ANT+
poczekaj, az urzadzenie nawigze potgczenie z czujnikami.

5 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje
satelity.

6 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

Rozpocznij aktywnos¢.

~

8 Przesun palcem w gore lub w dét, aby przewija¢ ekrany
danych.

9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz = > «/, aby zapisa¢
aktywnosc.
Chodzenie

Chodzenie

Zanim zaczniesz korzysta¢ z czujnika ANT+ podczas chodzenia,
musisz najpierw sparowac czujnik z posiadanym urzadzeniem
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 13).

1 Zatéz czujniki ANT+, takie jak czujnik na noge lub czujnik
tetna (opcjonalnie).

2 Wybierz ==.
3 Wybierz Chéd.

4 W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw ANT+
poczekaj, az urzgdzenie nawigze potgczenie z czujnikami.

5 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

6 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.
Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

7 Rozpocznij aktywnos$¢.

8 Przesun palcem w gére lub w dét, aby przewija¢ ekrany
danych.

9 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz == >/, aby zapisac
aktywnosc¢.

Ptywanie

NOTYFIKACJA

Urzadzenie jest przeznaczone do uzytku podczas ptywania na
powierzchni wody. Korzystanie z urzgdzenia podczas
nurkowania z akwalungiem moze spowodowac uszkodzenie
urzgdzenia i w konsekwencji uniewazni¢ gwarancje.

UWAGA: Urzadzenie nie moze zapisywac¢ danych o tetnie
podczas ptywania.

Plywanie w basenie

UWAGA: Pomiary czujnika tetna sg niedostepne podczas
ptywania.

1 Wybierz =.

2 Wybierz Basen.

3 Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.

4 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

5 Rozpocznij aktywnos¢.

Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete
dtugosci.

6 Podczas odpoczynku wybierz «=, aby wstrzymac stoper
interwatowy.

Kolory na wyswietlaczu zostang odwrdcone, po czym pojawi
sie ekran odpoczynku.

7 Wybierz «=, aby ponownie uruchomi¢ stoper interwatowy.
8 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz ==, a nastepnie v/.
Ustawianie rozmiaru basenu

Wybierz ==.

Wybierz Basen.

Przytrzymaj ==.

Wybierz nazwe aktywnosci u gory ekranu.

Wybierz Rozmiar basenu.

Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.

O~ WN=

Plywanie — terminologia

Dtugosé: Jedna dtugosc¢ basenu.

Interwat: Jedna lub wiecej nastepujgcych po sobie dtugosci.
Nowy interwat rozpoczyna sie po odpoczynku.

Ruch: Jeden ruch jest liczony jako jeden petny ruch ramienia,
na ktérym zatozone jest urzgdzenie, podczas ptywania
danym stylem.

SWOLF: Wynik SWOLF to suma czasu jednej dtugosci basenu
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na przyktad: 30
sekund + 15 ruchéw daje wynik SWOLF réwny 45. SWOLF
to wskaznik efektywnosci ptywania i, podobnie jak w golfie,
im nizszy wynik, tym lepsza efektywnosc.

Golf

Granie w golfa

Zanim po raz pierwszy rozpoczniesz gre na polu golfowym,
musisz pobrac¢ je za pomocg aplikacji Garmin Connect Mobile
(Funkcje online, strona 2). Pola pobrane za pomoca aplikaciji
Garmin Connect Mobile sg aktualizowane automatycznie.

1 Wybierz =.

2 Wybierz Golf.

Aplikacje



3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

4 Wybierz kurs.
Mozesz przewija¢ ekrany danych dla kazdego dotka.
Urzadzenie wykonuje automatyczne przejscia, gdy
przechodzisz do kolejnych dotkow.

5 Po zakonczeniu aktywnosci przytrzymaj ==, a nastepnie
wybierz Zakoncz partie.

Informacje dotyczgce dotkow

Poniewaz pozycje znacznikéw sie zmieniajag, urzgdzenie oblicza
odlegtos$¢ do przedniej, Srodkowej i tylnej czesci greenu, a nie
do dokfadnej pozycji znacznika.

Numer biezgcego dotka

Odlegtos¢ do tylnej czesci greenu

Odlegtos¢ do srodkowej czesci greenu

Odlegtos¢ do przedniej czesci greenu

Norma dla dotka

Nastepny dotek

{9 eeee

Poprzedni dotek

Wyswietlanie odlegtosci do lay-upéw i doglegow
Mozna wyswietli¢ liste odlegtosci do lay-updéw i doglegéw dla
dotkéw o normie 4 i 5.

Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, az znajdziesz zgdane
informacje.

UWAGA: W miare pokonywania kolejnych metréw odlegtosci
bedg znika¢ z listy.

Korzystanie z licznika

Licznik stuzy do rejestrowania czasu, dystansu i liczby
wykonanych krokéw. Licznik automatycznie wigcza sie
i wylgcza, gdy zaczynasz lub konczysz partie.

1 Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, az zostanie
wyswietlony licznik.

2 W razie potrzeby przytrzymaj == i wybierz Zeruj dystans,
aby wyzerowac licznik.

Zachowaj wyniki

1 Na ekranie informacji o dotku przytrzymaj =.

2 Wybierz Wiacz punktacje.

Tablica wynikow zostanie wyswietlona, gdy znajdziesz sie na
greenie.

3 Wybierz == |ub =4, aby ustawi¢ wynik.
4 Wybierz /.
taczny wynik zostanie zaktualizowany.
Przegladanie wynikéw
1 Na ekranie informacji o dotku przytrzymaj ==.
2 Wybierz Tablica wynikéw, a nastepnie wybierz dotek.
3 Wybierz == lub =, aby zmieni¢ wynik dla tego dotka.
4 Wybierz /.
taczny wynik zostanie zaktualizowany.

Mierzenie uderzenia
1 Wykonaj uderzenie i obserwuj, gdzie wyladuje pitka.
2 Wybierz =,
3 Podejdz lub podjedz do swojej pitki.
W momencie przejscia do nastepnego dotka dystans
zostanie automatycznie wyzerowany.

4 W razie potrzeby przytrzymaj ==, a nastepnie w dowolnym
momencie wybierz Nowe uderzenie, aby wyzerowac
dystans.

Sporty wodne

Rozpoczynanie aktywnosci wiosfowanie
1 Wybierz ==.

2 Wybierz Wiostowanie.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

4 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

Rozpocznij aktywnosé.

6 Przesun palcem w goére lub w dét, aby przewija¢ ekrany
danych.

7 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz == >/, aby zapisac

aktywnosc¢.

a

Rozpoczynanie aktywnosci Wiosfowanie na stojgco (Stand
Up Paddle Boarding)

1 Wybierz ==.

2 Wybierz SUP.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

4 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

Rozpocznij aktywnosé.

6 Przesun palcem w goére lub w dét, aby przewija¢ ekrany
danych.

7 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz == >/, aby zapisac

aktywnosc¢.

(3]

Narciarstwo

Biegi narciarskie

1 Wybierz ==,

2 Wybierz Bieg narciarski.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

4 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

5 Rozpocznij aktywnos¢.

6 Przesun palcem w gére lub w dét, aby przewija¢ ekrany
danych.

7 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz == >/, aby zapisac
aktywnosc¢.

Zjazd na nartach lub snowboardzie

1 Wybierz =—.

2 Wybierz Narty/deska.

3 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

4 Wybierz ==, aby uruchomi¢ stoper.

Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper jest
wigczony.

Aplikacje



5 Rozpocznij aktywnos$é.

Funkcja autouruchamiania jest domyslnie wigczona.
Rejestruje ona automatycznie nowe zjazdy na podstawie
ruchu uzytkownika. Praca stopera jest wstrzymywana, gdy
uzytkownik nie zjezdza lub gdy znajduje sie na wyciggu
narciarskim. Stoper zostaje wstrzymany na czas jazdy na
wyciggu narciarskim.

6 Rozpoczecie zjazdu spowoduje zrestartowanie stopera.

7 Przesun palcem w gore lub w dot, aby przewija¢ ekrany
danych.

8 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz == > «/, aby zapisa¢
aktywnosc.

Aktywnosci w pomieszczeniu

Urzadzenie vivoactive HR moze postuzy¢ podczas ¢wiczen

w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni lub jazda na rowerze
stacjonarnym. W pomieszczeniach modut GPS jest wylgczony.

Podczas biegu lub spaceru z wytgczonym modutem GPS dane
predkosci, dystansu i rytmu sg obliczane przy uzyciu
akcelerometru w urzgdzeniu. Akcelerometr kalibruje sie
automatycznie. Doktadno$¢ danych predkosci, dystansu i rytmu
zwieksza sie po kilku biegach lub spacerach na zewnatrz

z uzyciem funkcji GPS.

PORADA: Chwytanie sie poreczy biezni powoduje zmniejszenie
doktadnosci. Mozna korzysta¢ z opcjonalnego czujnika na noge
w celu rejestrowania tempa, dystansu i rytmu.

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane
predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest
opcjonalny czujnik, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do
urzgdzenia (np. czujnik predkosci lub rytmu).

Tworzenie wtasnych aktywnosci
1 Wybierz ==.

Wybierz Dodaj nowy.

Wybierz szablon aktywnosci.
Wybierz kolor akcentu.

Wybierz nazwe.

Duplikaty nazwy aktywnosci zawierajg numer. Na przyktad
Chod(2).
6 Wybierz opcje:

*  Wybierz Uzyj domysinego, aby utworzy¢ wtasng
aktywnos$¢, zaczynajac od domysinych ustawien
systemowych.

» Wybierz kopig istniejgcej aktywnosci, aby utworzy¢ wiasng
aktywnosc¢ na bazie jednej z zapisanych.
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Personalizacja listy aplikacji
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Aplikacje.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz element do wyswietlenia lub ukrycia z listy
aplikacji albo uporzadkuj liste aplikaciji.

»  Wybierz Dodaj aplikacje, aby doda¢ element do listy
aplikaciji.

Nawigacja

Mozesz uzy¢ funkcji nawigacji GPS na urzgdzeniu, aby
zapisywac lokalizacje, nawigowac¢ do lokalizacji i odnajdywac
droge do domu.

Zaznaczanie pozycji

Pozycja to punkt zarejestrowany i zapisany w urzadzeniu. Jesli
chcesz zapisa¢ punkt orientacyjny lub powroci¢ do okreslonego
miejsca, oznacz to miejsce jako pozycje.

1 Przejdz do miejsca, ktére chcesz oznaczy¢ jako pozycie.
2 Przytrzymaj =.
3 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisz pozycje.
Zostang wyswietlone informacje o pozycji.
4 Wybierz =.
Usuwanie pozycji
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Wybierz pozycje.
4 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Podréz do zapisanej pozyciji
Zanim mozliwa bedzie podréz do zapisanej pozycji, urzadzenie
musi odszukac satelity.

1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Woybierz pozycje, a nastepnie Nawiguj do.
4 Wybierz aktywno$¢.
Zostanie wyswietlony kompas.
5 Przesun sie do przodu.
Strzatka kompasu wskazuje droge do zapisanej lokalizacji.

PORADA: Aby nawigacja byta doktadniejsza, skieruj
urzgdzenie w strone miejsca, do ktérego zmierzasz.

6 Woybierz ==, aby uruchomic¢ stoper.

Podréz z funkcjg Wré¢ do startu

Aby méc nawigowac z powrotem do miejsca startu, musisz
najpierw zlokalizowac¢ satelity, uruchomic¢ stoper i rozpoczaé
aktywnosc¢.

W dowolnym momencie aktywnosci mozesz wréci¢ do punktu
startowego. Jesli np. biegasz w nieznanym miescie i nie wiesz,
jak wréci¢ na szlak lub do hotelu, mozesz nawigowaé

z powrotem do lokalizacji poczatkowej. Funkcja nie jest
dostepna dla wszystkich aktywnosci.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Wro6¢ do startu.
Zostanie wyswietlony kompas.

3 Przesun sie do przodu.
Strzatka kompasu wskaze droge do punktu startowego.

PORADA: Aby nawigacja byta doktadniejsza, skieruj
urzgdzenie w strone miejsca, do ktérego zmierzasz.

Przerywanie podrézy wyznaczong trasg
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz Przerwij nawigacje.

Kompas

Urzgdzenie jest wyposazone w 3-osiowy kompas z funkcjg
automatycznej kalibracji. Funkcje i wyglad kompasu zmieniajg
sie w zaleznosci od aktywnosci, od tego, czy modut GPS jest
wigczony, a takze od tego, czy nawigujesz do celu.

Reczna kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu.
Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ kierunkow, nie nalezy stawaé

w poblizu obiektow wptywajgcych na pola magnetyczne, np.
pojazdow, budynkdéw czy linii wysokiego napiecia.

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane
i domysinie korzysta z automatycznej kalibracji. Jesli kompas

Nawigacja



dziata niewtasciwie, np. po przebyciu duzego dystansu lub po
nagtych zmianach temperatur, mozna go recznie skalibrowac.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Kompas >
Kalibruj > Start.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

PORADA: Wykonuj nadgarstkiem ruch przypominajgcy
rysowanie matej 6semki do czasu wyswietlenia sie
wiadomosci.

Historia

Urzadzenie przechowuje dane z okresu do 14 dni dotyczgce
Sledzenia aktywnosci i tetna oraz do siedmiu pomiaréw
aktywnosci. W urzgdzeniu mozna wyswietli¢ siedem ostatnich
pomiardw aktywnosci. Zsynchronizowanie danych zapewnia
dostep do nieograniczonej liczby aktywnosci, danych Sledzenia
aktywnosci i danych monitorowania tetna za pomoca konta
Garmin Connect (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect
Mobile, strona 10) (Korzystanie z serwisu Garmin Connect na
komputerze, strona 10).

Gdy pamie¢ urzgdzenia zapetni sie, najstarsze dane bedg
nadpisywane.

Korzystanie z historii
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz Historia.
3 Wybierz aktywnos$¢.
4 Wybierz opcje:
* Wybierz Szczegély, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
o aktywnosci.

» Wybierz Okrazenia, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
o kazdym okrazeniu.

»  Wybierz Usun, aby usung¢ wybrang aktywnos$¢.
Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna

Aby wyswietli¢ dane strefy tetna, nalezy najpierw zakonczyc¢
aktywnosc¢ z pomiarem pulsu i zapisa¢ aktywnosc.

Podglad czasu w kazdej ze stref tetha umozliwia dostosowanie
intensywnosci treningu.

1 Przytrzymaj ==.

2 Wybierz Historia.

3 Wybierz aktywnos$c.

4 Wybierz Czas w strefie.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci urzadzenie wyswietla wszystkie
nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej
aktywnosci. Osobiste rekordy obejmujg najdtuzszy bieg oraz
najszybszy czas na kilku dystansach typowych dla wyscigow.

Wyswietlanie osobistych rekordéw
1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Rekordy.
3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz rekord.

5 Wybierz Pokaz rekord.

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocicé
wczesniejszy rekord.

1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Rekordy.
3 Wybierz dyscypline sportu.

4 Wybierz rekord.

5 Woybierz kolejno Poprzedni > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie osobistego rekordu

Przytrzymaj ==.

Wybierz kolejno Ustawienia > Rekordy.

Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz rekord.

Wybierz kolejno Usun rekord > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.
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Usuwanie wszystkich osobistych rekordow
Przytrzymaj ==.

Wybierz kolejno Ustawienia > Rekordy.
Wybierz dyscypling sportu.

Wybierz rekord.

Wybierz kolejno Usun wszystkie rekordy > Tak.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

A b ODN =

Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg konta Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrédio wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, partie golfa i wiele innych
aktywnosci. Garmin Connect to takze Twdj internetowy serwis
do $ledzenia statystyk, ktéry pozwala analizowac i udostepniac
rozegrane partie golfa. Aby zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz
strone www.garminconnect.com/start.

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 szczegétowe
informacje o ¢wiczeniach fizycznych i aktywnos$ciach na
Swiezym powietrzu, w tym czas, dystans, tetno, spalone
kalorie, rytm, widok mapy z gory oraz wykresy tempa
i predkosci. Mozna wyswietli¢ szczegotowe informacje
dotyczgce partii golfa, takie jak tablice wynikow, statystyki
i informacje o polach golfowych. Mozna takze wyswietli¢
wiasne raporty.
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Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzi¢ dzienng liczbe krokow,
przystapi¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowac zatozone
cele.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi,
aby $ledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowaé
tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

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

Historia


http://www.garminconnect.com/start

Odwiedz sklep Connect IQ: Mozesz pobiera¢ stad aplikacje,
tarcze zegarkow, pola danych i widzety.

Korzystanie z aplikacji Garmin Connect Mobile

Mozesz przesta¢ wszystkie swoje dane dotyczgce aktywnosci

do konta Garmin Connect w celu przeprowadzenia ich

kompleksowej analizy. Korzystajgc z konta Garmin Connect

mozesz wyswietlic mape swojej aktywnosci oraz udostepnic

swoje aktywnosci znajomym. Mozesz wigczy¢ funkcje

autoprzesytania w aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 W menu ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzgdzenie vivoactive HR, a nastepnie Ustawienia
urzadzenia.

3 Uzyj przetgcznika, aby wigczy¢ funkcje autoprzesytania.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na
komputerze

W przypadku niesparowania urzadzenia vivoactive HR ze
smartfonem mozesz przesta¢ wszystkie dane dotyczgce
aktywnosci na swoje Garmin Connect konto przy uzyciu
komputera.

1 Podiacz urzgdzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Zdarzenia Garmin Move IQ™

Funkcja Move 1Q automatycznie wykrywa wzorce aktywnosci,
takiej jak chodzenie, bieg, jazda na rowerze, ptywanie lub
¢éwiczenie na maszynie eliptycznej trwajgcych co najmniej 10
minut. Mozesz wyswietli¢ typ zdarzenia i czas jego trwania na
osi czasowej Garmin Connect, nie zostang one jednak
wys$wietlone na liscie aktywnosci, w zdjeciach lub
aktualno$ciach. Aby zapewni¢ sobie doktadniejsze i bardziej
szczegotowe informacje, mozesz zapisac trwajaca aktywnosé
w urzgdzeniu.

Dostosowywanie urzadzenia

Zmiana tarczy zegarka

Mozna korzysta¢ z domysinej cyfrowej tarczy zegarka lub tarczy
Connect 1Q (Funkcje Connect IQ, strona 4).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj =.
2 Wybierz Tarcze zegarka.
3 Wybierz opcje.

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ dane dotyczgce pici, roku urodzenia,
wzrostu, masy, nadgarstka i strefy tetna (Ustawianie stref tetna,
strona 3). Urzadzenie wykorzystuje te informacje do obliczania
doktadnych danych zwigzanych z treningiem.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika.

3 Wybierz opcje.

Ustawienia aplikacji

Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie aplikacji do wiasnych
potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowac ekrany
danych oraz wigczy¢ alerty i funkcje treningowe.

UWAGA: Przed aktywnoscig lub w jej trakcie mozna zmienia¢
ustawienia, ekrany danych i alerty.

Dostosowywanie ekranéw danych
Mozesz dostosowac ekrany danych w oparciu o cele treningowe
lub opcjonalne akcesoria. Mozesz na przyktad dostosowaé

jeden z ekranéw danych w taki sposob, aby byty na nim
wys$wietlane tempo okrazenia i strefa tetna.

1 Wybierz ==,
2 Wybierz aktywno$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Przytrzymaj ==.

Wybierz nazwe aktywnosci u géry ekranu.
Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran.

W razie potrzeby uzyj przetgcznika, aby wtgczy¢ ekran
danych.

8 Woybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartos$¢.
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Zmiana ustawien GPS
Domysinie urzadzenie korzysta z systemu GPS do
lokalizowania satelitéw. W celu sprawniejszego odbioru
sygnatoéw w trudnych warunkach i szybszego ustalania pozycji
GPS mozna wtgczy¢ funkcje GPS i GLONASS. Uzycie GPS
wraz z GLONASS powoduje skrocenie czasu dziatania baterii
w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.
1 Wybierz ==.
2 Wybierz aktywno$¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.
3 Przytrzymaj =.
4 Wybierz nazwe aktywnosci u géry ekranu.
5 Wybierz kolejno GPS > GLONASS.

Alerty

Mozesz ustawi¢ alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze

w trenowaniu, aby osiggng¢ konkretne cele. Niektore alerty sg
dostepne tylko dla okreslonych aktywnosci.

Ustawianie alertéw zakresowych

Alert zakresowy uruchamia sie, gdy w urzgdzeniu zostanie
zarejestrowana warto$¢ spoza ustawionego zakresu. Na
przyktad mozesz skonfigurowa¢ urzgdzenie, aby wyswietlato
alarm, gdy tetno spadnie ponizej strefy 2 lub wzrosnie ponad
strefe 5 (Ustawianie stref tetna, strona 3).

1 Wybierz ==,

2 Woybierz aktywno$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Przytrzymaj ==

Wybierz nazwe aktywnosci u géry ekranu.

Wybierz kolejno Alerty > Dodaj nowy.

Wybierz typ alertu.

Zaleznie od posiadanych akcesoriow alerty mogg obejmowac
tetno, tempo, predkos¢ i rytm.

7 W razie potrzeby witgcz alert.

8 Woybierz strefe lub podaj wartos$é.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub
spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzgdzeniu
wyswietlony zostanie komunikat. Jesli w urzgdzeniu wtgczono

wibracje, urzadzenie zacznie réwniez wibrowac¢ (Ustawienia
systemowe, strona 12).

oA W

Ustawianie alertu cyklicznego

Alert cykliczny uruchamia sie za kazdym razem, gdy urzadzenie
zarejestruje okreslong wartos$¢ lub interwat. Mozna na przyktad
ustawi¢ urzgdzenie tak, aby alert uruchamiat sie co 30 minut.

1 Wybierz ==.

2 Wybierz aktywnos$¢.

10

Dostosowywanie urzadzenia


http://www.garminconnect.com/start

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Przytrzymaj ==.

Wybierz nazwe aktywnosci u gory ekranu.
Wybierz kolejno Alerty > Dodaj nowy.
Wybierz opcje:

*  Wybierz Whasne, wybierz komunikat, a nastepnie wybierz
typ alertu.

* Wybierz Czas lub Dystans.
7 Podaj wartosé.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono wibracje,
urzgdzenie zacznie rowniez wibrowac¢ (Ustawienia systemowe,
strona 12).

o0 AW

Ustawianie alertéw przerw na chéd

Niektore programy biegéw wyznaczajg przerwy na chod

w regularnych odstepach czasu. Na przyktad podczas diugiego
biegu treningowego urzadzenie moze wydac polecenie biegu
przez 4 minuty, a nastepnie chodu przez 1 minute, po czym
nastgpi powtorzenie.Funkcja Auto Lap® dziata normalnie
podczas korzystania z alertéw biegu/chodu.

1 Wybierz ==.

2 Wybierz aktywno$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Przytrzymaj ==.

Wybierz nazwe aktywnosci u gory ekranu.

Wybierz kolejno Alerty > Dodaj nowy > Bieg/chéd.
Wprowadz czas interwatu biegu.

Wprowadz czas interwatu chodu.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzgdzeniu wigczono wibracje,
urzgdzenie zacznie rowniez wibrowac¢ (Ustawienia systemowe,
strona 12).

No s, W

Auto Lap

Oznaczanie okrazen

Urzgdzenie mozna ustawic¢ tak, aby korzystato z funkcji Auto

Lap, ktéra automatycznie oznacza okreslony dystans jako

okragzenie. Okrgzenia mozna taz oznaczac recznie. Funkcja ta

umozliwia poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach

aktywnosci (np. co 1 mile lub 5 km).

1 Wybierz ==.

2 Wybierz aktywno$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich

aktywnosci.

Przytrzymaj =.

Wybierz nazwe aktywnosci u gory ekranu.

Wybierz Okrazenia.

Wybierz opcje:

» Uzyj przetgcznika Auto Lap, aby wigczy¢ funkcje Auto
Lap.

» Uzyj przetacznika Przycisk Lap, aby skorzysta¢ z funkgciji
+«= do oznaczania okrgzenia podczas aktywnosci.

PORADA: Mozna wybra¢ Auto Lap i poda¢ wiasny dystans,

jesli wtgczona jest funkcja Auto Lap.

Po ukonczeniu kazdego okrgzenia wyswietlany jest komunikat
zawierajgcy czas danego okrgzenia. Jesli w urzgdzeniu
wigczono wibracje, urzadzenie zacznie réwniez wibrowacé
(Ustawienia systemowe, strona 12).

o0 h W

W razie potrzeby mozna dostosowac¢ ekrany danych w taki
sposob, aby wyswietlane byly dodatkowe dane dotyczgce
okrazenia (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 10).

Korzystanie z funkcji Auto Pause®

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego wstrzymywanie
stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy tempo lub
predko$¢ spada ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest
przydatna, jesli na trasie aktywnosci znajduje sie sygnalizacja
Swietlna lub inne miejsca, w ktorych trzeba zwolni¢ badz sie
zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.

1 Wybierz ==.
2 Wybierz aktywno$¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostgpna dla wszystkich
aktywnosci.

Przytrzymaj ==.

Wybierz nazwe aktywnosci u gory ekranu.

Wybierz Auto Pause.

Wybierz opcje:

» Aby automatycznie wstrzymacé stoper w momencie
zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.

*  Wybierz Tempo, aby automatycznie zatrzymac stoper,
gdy tempo spadnie ponizej okreslonej wartosci.

» Wybierz Predkosé¢, aby automatycznie zatrzymac stoper,
gdy predkos¢ spadnie ponizej okreslonej wartosci.

o g bW

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczacymi treningu, gdy stoper jest
wigczony.

1 Wybierz =,
2 Wybierz aktywno$c.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Przytrzymaj ==.
Wybierz nazwe aktywnosci u géry ekranu.
Wybierz Autoprzewijanie.
Wybierz predkos¢ wyswietlania.

miana kontrastu tta i koloru akcentu
Wybierz ==.
Wybierz aktywnos¢.

UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

Przytrzymaj ==.
Wybierz nazwe aktywnosci u gory ekranu.
Woybierz Tto, aby ustawi¢ kolor tta na czarny lub biaty.

Wybierz Kolor akcentéw, aby wybra¢ kolor akcentu dla
tarczy zegarka i ekranéw danych.

N-=-N OGO
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BluetoothUstawienia
Przytrzymaj == i wybierz kolejno Ustawienia > Bluetooth.

Stan: Umozliwia wy$wietlenie biezgcego stanu potgczenia
Bluetooth i wigczenie lub wylgczenie bezprzewodowej
technologii Bluetooth.

Powiadomienia z telefonu: Urzgdzenie bedzie automatycznie
wigczac lub wytgczaé powiadomienia z telefonu na podstawie
wybranego ustawienia (Wfgczenie powiadomien Bluetooth,
strona 2).

Paruj urzadz. mobilne: Umozliwia potgczenie urzadzenia ze
zgodnym urzgdzeniem mobilnym wyposazonym
w technologie tgcznosci bezprzewodowej Bluetooth Smart.

Dostosowywanie urzadzenia
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Alerty podtacz. urzadz.: Powiadamia o podtgczeniu lub
roztgczeniu smartfonu.

Przerwij LiveTrack: Umozliwia przerwanie sesji LiveTrack
w trakcie jej trwania.

Garmin ConnectUstawienia

Ustawienia urzgdzenia i uzytkownika mozna dostosowac za
pomocg konta Garmin Connect.

* W menu ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Urzadzenia Garmin i wybierz posiadane urzgdzenie.

» W widzecie urzgdzenia w aplikacji Garmin Connect wybierz
Ustawienia urzgdzenia.

Po dostosowaniu ustawien zsynchronizuj dane, aby zastosowaé
zmiany w posiadanym urzgadzeniu (Korzystanie z aplikacji
Garmin Connect Mobile, strona 10, Korzystanie z serwisu
Garmin Connect na komputerze, strona 10).

Ustawienia urzadzenia na koncie Garmin Connect

Na koncie Garmin Connect wybierz Ustawienia urzadzenia.

Sledzenie aktywnosci: Umozliwia wigczanie | wylgczanie
funkcji sledzenia aktywnosci takich jak pokonane kroki lub
pietra, minuty intensywnej aktywnosci, monitorowanie snu,
alerty ruchu, zdarzenia Move IQ oraz monitorowanie tetna na
nadgarstku.

Autopodswietlenie: Pozwala ustawi¢ wigczanie podswietlenia
dla ré6znych rodzajow interakciji, wliczajgc przyciski, ekran
dotykowy i powiadomienia. Gesty uwzgledniajg obrot
nadgarstka w kierunku ciata w celu spojrzenia na urzgdzenie.

Ktéry nadgarstek: Pozwala okresli¢ nadgarstek, na ktérym jest
noszona opaska.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu
wyswietlania czasu.

Format daty: Pozwala ustawi¢ format wyswietlania dnia
i miesigca w urzgdzeniu.

Jezyk: Ustawia jezyk urzgdzenia.

Jednostki: Umozliwia ustawienie urzgdzenia, aby pokazywato
przebyty dystans w milach lub kilometrach.

Ustawienia uzytkownika na koncie Garmin Connect
Na koncie Garmin Connect wybierz Ustawienia uzytkownika.

Wiasna diugos¢ kroku: Bardziej precyzyjne obliczanie przez
urzgdzenie przebytego dystansu dzieki niestandardowemu
ustawieniu dtugosci kroku. Mozesz podac znany dystans
i liczbe krokéw do jego pokonania, a serwis Garmin Connect
obliczy dtugo$¢ kroku.

Kroki dziennie: Umozliwia okreslenie dziennego celu krokéw.
Mozesz wybra¢ Cel automatyczny, aby urzgdzenie samo
ustalato cel krokow.

Pieter w ciggu dnia: Umozliwia okreslenie dziennego celu
dotyczacego liczby pieter pokonanych w gore.

Intensywnych minut w tygodniu: Umozliwia okreslenie
tygodniowego celu dotyczgcego liczby minut dla
umiarkowanych i intensywnych aktywnosci.

Strefy tetna: Umozliwia szacowanie maksymalnego tetna
i okreslanie niestandardowych stref tetna.

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj == i wybierz kolejno Ustawienia > System.

Autoblokada: Automatycznie blokuje ekran dotykowy w trybie
zegarka w celu unikniecia niezamierzonego dotkniecia
ekranu. Mozesz dotkng¢ klucza, aby odblokowac¢ ekran
dotykowy.

Jezyk: Ustawianie jezyka interfejsu urzgdzenia.

Aktualny czas: Pozwala ustawi¢ format i zrédto czasu
lokalnego (Ustawienia czasu, strona 12).

Podswietlenie: Pozwala ustawi¢ tryb podswietlania, limit czasu
i jasnos¢ (Ustawienia podswietlenia, strona 12).

Wibracje: Umozliwia wtgczanie i wytgczanie wibraciji.
Jednostki: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych

do wys$wietlania danych (Zmiana jednostek miary,
strona 13).

Tryb USB: Przetgcza urzgdzenie w tryb pamieci masowej lub
w tryb Garmin w przypadku podtgczenia do komputera.

Przywro¢ domysine: Pozwala przywroci¢ domysine wartosci
dla wszystkich ustawien urzgdzenia (Przywracanie
wszystkich domysinych ustawien, strona 15).

Aktualizacja oprogram.: Pozwala sprawdzi¢ dostgpnosc
aktualizacji oprogramowania.

O systemie: Wyswietla identyfikator urzgdzenia, wersje
oprogramowania, informacje prawne dotyczgce urzadzenia
i umowe licencyjna.

Ustawienia czasu
Przytrzymaj == i wybierz kolejno Ustawienia > System >
Aktualny czas.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu
wyswietlania czasu.

Ustaw czas lokalny: Umozliwia reczne lub automatyczne
ustawienie czasu na podstawie czasu w urzadzeniu
mobilnym.

Strefy czasowe

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw
satelitarnych lub zsynchronizowaniu ze smartfonem urzadzenie
automatycznie wykrywa strefe czasowg i aktualny czas.

Reczne ustawianie czasu
Domyslnie czas jest ustawiany automatycznie po sparowaniu
urzgdzenia vivoactive HR z urzgdzeniem mobilnym.

1 Przytrzymaj =.

2 Woybierz kolejno Ustawienia > System > Aktualny czas >
Ustaw czas lokalny > Recznie.

3 Wybierz Aktualny czas i podaj aktualny czas.
Ustawianie alarmu

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Zegary > Alarmy > Dodaj nowy.
3 Wybierz Czas i podaj czas.

4 Wybierz Dni, a nastepnie jedng z opcji.
Usuwanie alarmu

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Zegary > Alarmy.

3 Wybierz alarm, a nastepnie Usun.

Wiaczanie stopera

Przytrzymaj ==.

Wybierz kolejno Zegary > Minutnik.

Podaj godzine.

Wybierz Start.

W razie potrzeby wybierz ==, aby uzyskac dostep do
wiekszej liczby opcji.

a b ON =

Korzystanie ze stopera

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Zegary > Stoper.
3 Wybierz ==,

Ustawienia podswietlenia

Przytrzymaj == i wybierz kolejno Ustawienia > System >
Podswietlenie.
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Tryb: Pozwala ustawi¢ wigczanie podswietlenia dla réznych
rodzajow interakcji, wliczajgc przyciski, ekran dotykowy
i powiadomienia. Urzadzenie jest wyposazone w czujnik
Swiatta otoczenia mierzgcy jego natezenie. Interakcja
z urzgdzeniem powoduje wigczenie podswietlenia przy
stabym oswietleniu. Gesty uwzgledniajg obrét nadgarstka
w kierunku ciata w celu spojrzenia na urzgdzenie.

Limit czasu: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

Jasnos¢: Umozliwia ustawienie jasnosci podswietlenia.
Podczas aktywnosci funkcja pod$wietlenia korzysta
Z najjasniejszego ustawienia.

Zmiana jednostek miary

Mozna dostosowac jednostki miary dystansu, tempa i predkosci,
wysokosci, wagi i temperatury.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Jednostki.

3 Wybierz wielkos$¢ fizyczna.

4 Wybierz jednostke miary.

Czujniki ANT+

Urzgdzenie mozna uzywac facznie z bezprzewodowymi
czujnikami ANT+. Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie
dodatkowych czujnikdw mozna znalez¢ na stronie
http://buy.garmin.com.

Parowanie czujnikow ANT+

Parowanie polega na powigzaniu czujnikow bezprzewodowych

ANT+. Podczas pierwszego tgczenia czujnika z urzagdzeniem

Garmin nalezy sparowac oba urzadzenia. Po sparowaniu

urzadzenie bedzie automatycznie taczyc¢ sie z czujnikiem po

rozpoczeciu aktywnosci, jedli czujnik bedzie aktywny i bedzie

znajdowat sie w jego zasiegu.

1 Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33
stopy) od innych czujnikow ANT+.

2 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatéz go.

Czujnik tetna nie bedzie zapisywac¢ ani przesyta¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.

Wybierz ==,

Wybierz aktywnosc.

5 Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie wigkszej niz 1 cm od

czujnika tetna i poczekaj, az zostanie nawigzane potgczenie
z czujnikiem.

Gdy urzadzenie wykryje czujnik u géry ekranu, zostanie
wyswietlona ikona.

Hw

Czujnik na noge

Urzgdzenie wspotpracuje z czujnikiem na noge. Gdy trenujesz
w pomieszczeniach lub sygnat GPS jest staby, mozesz
rejestrowac tempo i dystans za pomoca czujnika na noge.
Czujnik na noge znajduje sie w trybie gotowosci i jest gotowy do
przesyfania danych (podobnie jak czujnik tetna).

Po 30 minutach bezczynnosci czujnik na noge wytacza sie

w celu oszczedzenia energii. Gdy stan baterii jest niski,
urzgdzenie wyswietli komunikat. Pozostato okoto pie¢ godzin do
wyczerpania baterii.

Usprawnienie kalibracji czujnika na noge

Przed skalibrowaniem urzgdzenia nalezy odebra¢ sygnat GPS

i sparowac je z czujnikiem na noge (Parowanie czujnikéw ANT+,
strona 13).

Czujnik na noge kalibruje sie automatycznie, ale mozesz
zwiekszy¢ precyzje danych dotyczgcych predkosci i dystansu,

wykonujgc kilka biegdw na $wiezym powietrzu z wigczong

funkcjg GPS.

1 Stéj na zewnatrz przez 5 minut, majgc czysty widok na niebo.

2 Rozpocznij bieg.

3 Biegnij bez zatrzymywania sie przez 10 minut.

4 Zatrzymaj aktywno$c i zapisz ja.
Na podstawie zarejestrowanych danych warto$¢ kalibraciji
czujnika na noge sie zmieni, jesli bedzie taka potrzeba. Nie
ma potrzeby ponownie kalibrowa¢ czujnika na noga, chyba
ze zmienisz styl biegania.

Kalibracja czujnika na noge

Przed skalibrowaniem czujnika na noge nalezy go sparowac

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 13).

Jesli znany jest wspotczynnik kalibracji, zaleca sie

przeprowadzenie kalibracji recznej. Jesli czujnik na noge byt

wczesniej kalibrowany z innym produktem Garmin, wspotczynnik

kalibracji moze by¢ juz Tobie znany.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Czujnik na noge >
Wspotczynnik aplikacji.

3 Dostosuj wspotczynnik kalibracji:
» Zwieksz wspétczynnik kalibracji, jesli dystans jest za maty.
» Zmniejsz wspotczynnik kalibracji, jesli dystans jest za

duzy.

Korzystanie z opcjonalnego rowerowego
czujnika predkosci lub rytmu pedatowania
Zgodne rowerowe czujniki predkosci lub rytmu pedatowania
mogg przesyta¢ dane do posiadanego urzgdzenia.
Sparuj czujnik z urzadzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 13).
» Zaktualizuj dane w profilu fitness uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 10).
» Ustaw rozmiar kot (Kalibracja czujnika predko$ci, strona 13).
* |dz pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 6).

Kalibracja czujnika predkosci

Przed skalibrowaniem czujnika predkosci nalezy go sparowac
ze zgodnym urzgdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+,
strona 13).

Reczna kalibracja czujnika jest opcjonalna, jednak moze
poprawi¢ jego doktadnosc.
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Predkos$¢/rytm >
Rozmiar koét.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Auto, aby automatycznie obliczy¢ rozmiar kot
i skalibrowa¢ czujnik predkosci.
* Wybierz Recznie, aby wprowadzi¢ rozmiar két i recznie
skalibrowac czujnik predkosci (Rozmiar i obwod kot,
strona 18).

Swiadomos¢ sytuacyjna

Urzadzenia vivoactive HR mozna uzywac razem z urzgdzeniem
Varia Vision, ze $wiattami rowerowymi Varia i radarem
wstecznym, aby zwigkszy¢ swojg swiadomos¢ sytuacyjng.
Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
urzgdzenia Varia.

UWAGA: Mozliwe, ze konieczna bedzie aktualizacja
oprogramowania urzgdzenia vivoactive HR, aby mozna byto
sparowac urzadzenia Varia (Aktualizacja oprogramowania przy
uzyciu aplikacji Garmin Connect Mobile, strona 16).

Czujniki ANT+
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tempe

tempe to bezprzewodowy czujnik temperatury ANT+. Czujnik
mozna przymocowac do paska lub petli, dzieki czemu bedzie
miat kontakt z powietrzem otoczenia. To pozwoli mu na
dostarczanie doktadnych danych o temperaturze. Aby
wyswietla¢ dane o temperaturze z urzgdzenia tempe, nalezy
sparowac urzadzenie tempe z posiadanym urzadzeniem.

Zarzadzanie czujnikami ANT+

Mozesz recznie dodawac, wigczaé, wytgczaé lub usuwac
czujniki ANT+.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki.
3 Wybierz czujnik.

4 Wybierz opcje.

Informacje o urzadzeniu

tadowanie urzadzenia

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowg. Nalezy
zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczerstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazoéwek.

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczysci¢ i osuszy¢ styki
oraz obszar wokot nich przed tadowaniem i podtgczeniem
urzgdzenia do komputera. Wskazéwki dotyczgce czyszczenia
mozna znalez¢ w zatgczniku.

1 Ustaw wypustki tadowarki w jednej linii ze stykami
znajdujgcymi sie z tytu urzgdzenia, a nastepnie docisnij
tadowarke D, az sie zatrzasnie.

2 Podtgcz kabel USB do portu USB w komputerze.
3 Calkowicie nataduj urzadzenie.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzgdzenia, wersje oprogramowania, informacje prawne
dotyczgce urzadzenia i umowe licencyjng.

1 Przytrzymaj ==.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > O systemie.

Dane techniczne

Typ baterii
Czas dziatania baterii

Wbudowana bateria litowo-polimerowa

Do 8 dni w trybie smartwatch
Do 13 godzin w trybie GPS

0Od -20°C do 50°C (od -4°F do 122°F)

Zakres temperatury

Zakres temperatury
tadowania

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Czestotliwos¢ radiowa/
protokot

Protokét komunikacji bezprzewodowej
2,4 GHz ANT+

Bezprzewodowa technologia
Ptywanie, 5 atm’

Klasa wodoszczelnosci

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgsow i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzgdzenia.

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod woda.

Nie wolno uzywac¢ ostrych przedmiotow w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Zabronione jest uzywanie jakichkolwiek twardych albo ostro
zakonhczonych przedmiotéw do obstugi ekranu dotykowego,
grozi to bowiem uszkodzeniem ekranu.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych $rodkéw czyszczacych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, Srodkami
zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami, alkoholem
i innymi srodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
urzadzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Nie wolno przechowywac urzadzenia w miejscach, w ktérych
wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Po podtgczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze
ilosci potu i wilgoci obecne na urzadzeniu moga spowodowac
korozje stykow elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementow
moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczkg zwilzong tagodnym
roztworem czyszczacym.

2 Wytrzyj do sucha.
Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

PORADA: Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/fitandcare.

Zarzadzanie danymi

UWAGA: To urzgdzenie nie jest zgodne z systemami
operacyjnymi Windows® 95, 98, Me, Windows NT* oraz Mac® OS
10.3 i wczesniejszymi.

Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczy¢ urzgdzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzadzenie jest
podtgczone do komputera z systemem operacyjnym Windows
jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
* W komputerze z systemem Windows wybierz ikone

Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan systemu,
a nastepnie wybierz urzadzenie.

» Na komputerze firmy Apple wybierz urzgdzenie,
a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.

roboczej " Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$é
50 metréow. Wigcej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterra-
ting.
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2 Odtgcz kabel od komputera.

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci
urzgdzenia znajdujg sie wazne pliki systemowe, ktérych nie
nalezy usuwac.

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otwoérz folder lub wolumin.
3 Wybierz plik.

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Jesdli korzystasz z komputera firmy Apple, oproznij
folder Kosz, aby catkowicie usung¢ pliki.

Rozwigzywanie problemoéw

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
Istnieje kilka sposobdw na wydtuzenie czasu dziatania baterii.

» Skré¢ czas podswietlania (Ustawienia podswietlenia,
strona 12).

* Zmniejsz jasnosc¢ podswietlania (Ustawienia pods$wietlenia,
strona 12).

» Wytgcz technologig bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkcji online (Wytgczanie funkcji Bluetooth,
strona 2)

» Korzystaj z tarczy zegarka Connect 1Q, ktdra nie jest
aktualizowana co sekunde.

Na przyktad korzystaj z ekranu zegarka bez uzycia drugiej
reki (Zmiana tarczy zegarka, strona 10).

+ Wylgcz funkcje $ledzenia aktywnosci (Sledzenie aktywnosci,
strona 4).

» Ogranicz powiadomienia ze smartfonu wyswietlane przez
urzgdzenie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 2).

»  Wylgcz przesytanie danych tetna do sparowanego
urzadzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do urzadzen
Garmin®, strona 3).

»  Wylgcz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru
tetna (Wytgczanie nadgarstkowego czujnika tetna, strona 3).

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie przestanie reagowacé, konieczne moze byc¢ jego
zresetowanie.

UWAGA: Zresetowanie urzgdzenia moze spowodowac
usuniecie danych lub ustawien.

1 Naci$nij i przytrzymaj przycisk «= przez 15 sekund.
Urzadzenie wytgczy sie.

2 Nacisnij i przytrzymaj przez 1 sekunde przycisk «=, aby
wigczy¢ urzadzenie.

Przywracanie wszystkich domysinych
ustawien

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji
wprowadzonych przez uzytkownika oraz historii aktywnosci.

Wszystkie ustawienia mozna przywroci¢ do domysinych
wartosci fabrycznych.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Przywro¢
domysine > Tak.

Odbieranie sygnatow satelitarnych

Urzadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatéw z satelitow.

1 WyjdZ na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia cze$¢ urzgdzenia powinna by¢ zwrocona
w kierunku nieba.

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje satelity.
Zlokalizowanie sygnatow satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych GPS
* Regularnie synchronizuj urzgdzenie z kontem Garmin
Connect:

o Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB
i aplikacji Garmin Express™.

o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg mobilng Garmin
Connect, korzystajgc ze smartfonu z witgczong funkcja
Bluetooth.

Po potgczeniu z kontem Garmin Connect urzgdzenie pobiera
dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia szybkie
odbieranie sygnatéw satelitow.

» Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkéw
i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Dzienna liczba krokéw nie jest wyswietlana
Dzienna liczba krokow jest resetowana codziennie o pétnocy.

Jesli zamiast liczby krokéw widoczne sg mysiniki, pozwal,
aby urzgdzenie odebrato sygnaty z satelitow i ustawito czas
automatycznie.

Wskazanie liczby pokonanych pieter wydaje

sie niewlasciwe

Urzadzenie uzywa wewnetrznego barometru do pomiaru zmiany

wysokosci podczas wchodzenia na kolejne pigtra. Pokonane

pietro jest rowne wysokosci 3 m (10 ft).

* Podczas wchodzenia po schodach unikaj chwytania sie
poreczy i pokonywania kilku stopni naraz.

Miga wskaznik minut intensywnej
aktywnosci
Wskaznik minut intensywnej aktywnosci zaczyna migac po
przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego aktywnosc¢
jako minuty intensywnej aktywnosci.
Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscig.

Poprawa doktadnosci pomiaru minut

intensywnej aktywnosci i kalorii

Mozesz poprawi¢ doktadnos$¢ tych wskaznikéw, biegnac lub

spacerujac na zewnatrz przez 15 minut.

1 Na tarczy zegara przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet Moj
dzien.

2 Wybierz ®.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Czy mdéj smartfon jest zgodny z tym
urzadzeniem?

Urzadzenie vivoactive HR jest zgodne ze smartfonami, ktore
wykorzystujg bezprzewodowg technologie Bluetooth Smart.

Wiecej informacji na temat zgodno$ci mozna znalez¢ na
stronie www.garmin.com/ble.

Rozwigzywanie probleméw
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Aktualizacje produktow

Zainstaluj w komputerze aplikacje Garmin Express
(www.garmin.com/express). Zainstaluj w smartfonie aplikacje
Garmin Connect Mobile.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzgdzeniach
Garmin:

» Aktualizacje oprogramowania

* Przesyfanie danych do Garmin Connect

» Rejestracja produktu

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji

Garmin Connect Mobile

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin

Connect Mobile, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect

i sparowac urzgdzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie

smartfona, strona 1).

1 Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect Mobile
(Korzystanie z aplikacji Garmin Connect Mobile, strona 10).
Jesli dostepne jest nowe oprogramowanie, urzgdzenie
przypomina o koniecznosci zaktualizowania
oprogramowania.

2 Wykonaj instrukcje wysSwietlane na ekranie.
Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji
Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,

nalezy najpierw posiada¢ konto Garmin Connect oraz pobrac¢
i zainstalowac aplikacje Garmin Express.

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Express przesle je do urzadzenia.

2 QOdtacz urzgdzenie od komputera.

Urzadzenie przypomni o koniecznosci zaktualizowania
oprogramowania.

3 Wybierz opcje.

Jak recznie sparowacé czujniki ANT+?

Mozesz skorzystac z ustawien urzgdzenia, aby recznie
sparowac czujniki ANT+. Podczas pierwszego tgczenia czujnika
z urzgdzeniem przy uzyciu funkcji ANT+ nalezy sparowac¢ oba
urzgdzenia. Po sparowaniu urzgdzenie bedzie automatycznie
taczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik
bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.

1 Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33
stopy) od innych czujnikéw ANT+.

2 Jesli chcesz sparowac czujnik tetna, zatéz go.

Czujnik tetna nie bedzie zapisywac ani przesyta¢ danych,
jesli nie zostanie zatozony.

Przytrzymaj ==

Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki > Dodaj nowy.
5 Wybierz opcje:

*  Wybierz Szukaj wszystko.

»  Wybierz typ posiadanego czujnika.

Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem
zostanie wyswietlony komunikat. Dane czujnika pojawiajg sie
w formie petli stron danych lub wiasnego pola danych.

W

Aby uzyskac¢ wiecej informaciji
» Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.
» Odwiedz strone www.garmin.com/learningcenter.

» Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

Zalacznik
Pola danych

Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg
uzywania akcesoriow ANT+.

%maks.tet.okr.: Srednia procentowa warto$é maksymalnego
tetna dla biezgcego okrgzenia.

% maks tetna: Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

% maksymalnego $redniego tetna: Srednia procentowa
wartos¢ maksymalnego tetna dla biezacej aktywnosci.

% rezerwy tetna: Procentowa wartos$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

% rezerwy tetna okrazenia: Srednia procentowa warto$é
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla biezgcego okrgzenia.

% $redniej rezerwy: Srednia procentowa warto$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe) dla biezgcej
aktywnosci.

Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozycji
oraz ustawien dotyczacych czasu (format, strefa czasowa
i czas letni).

Catkowity spadek: Catkowity dystans spadku podczas
aktywnosci lub od ostatniego zerowania danych.

Catkowity wznios: Catkowity dystans wzniosu podczas
aktywnosci lub od ostatniego zerowania danych.

Czas interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.
Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezgcego okrgzenia.

Czas ostatniego okrazenia: Czas stopera w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Czas w strefie: Czas, ktéry uptynat dla kazdej strefy tetna lub
mocy.

Dyst. ost. okr.: Dystans pokonany w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego $ladu lub
aktywnosci.

Dystans/ruch na interwat: Sredni dystans pokonany podczas
ruchu w trakcie biezgcego interwatu.

Dystans/ruch w ostatnim interwale: Sredni dystans pokonany
podczas ruchu w trakcie ostatniego ukoriczonego interwatu.

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezgcego
interwatu.

Dystans na ruch: Dystans pokonany podczas ruchu.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrazenia.

Diugosci: Liczba diugosci basenu ukonczonych w trakcie
biezgcej aktywnosci.

Dtugosci interwatu: Liczba dtugosci basenu ukonczonych
w trakcie biezgcego interwatu.

Etapy: Liczba krokow w ramach biezgcej aktywnosci.

Interwat SWOLF: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego
interwatu.

Kalorie: taczna liczba spalonych kalorii.
Kierunek: Kierunek przemieszczania sieg.

Kroki okrazenia: Liczba krokéw w ramach biezgcego
okrazenia.

Maksymalna predkos¢: Maksymalna predko$¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Maksymalna z 24 godzin: Maksymalna temperatura
odnotowana w ciggu ostatnich 24 godzin.

Mile morskie: Przebyty dystans w metrach lub stopach
morskich.
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Minimalna z 24 godzin: Minimalna temperatura odnotowana
w ciggu ostatnich 24 godzin.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzen w ramach biezgcej
aktywnosci.

Predkosé: Biezgce tempo podrézy.

Predkosé okrazenia: Srednia predko$¢ w ramach biezgcego
okrazenia.

Predkosé ostatniego okrazenia: Srednia predko$é¢ w ramach
ostatniego ukonczonego okragzenia.

Predkos¢ pionowa: Tempo zmiany wartosci wzniosu lub
spadku w czasie.

Predkos¢ rejsowa: Biezgca predko$¢ w weztach.

Ruchéw na dtugosci: Liczba ruchow w ramach ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Ruchy: taczna liczba ruchéw w ramach biezgcej aktywno$ci.

Ruchy na interwat: tgczna liczba ruchéw w ramach biezgcego
interwatu.

Ruchy na interwat/dt.: Srednia liczba ruchéw na diugosé
w trakcie biezgcego interwatu.

Ruchy ostatniego interwatu: t.gczna liczba ruchéw w ramach
ostatniego ukonczonego interwatu.

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te
byty wyswietlane, urzgdzenie musi zosta¢ podtgczone do
akcesorium do pomiaru rytmu.

Rytm: Bieganie. Liczba krokéw na minute (lewej i prawej nogi).

Rytm okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrazenia.

Rytm okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrgzenia.

Rytm ostatniego okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Rytm ostatniego okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Srednia predkosé: Srednia predkosé¢ w ramach biezacej
aktywnosci.

Srednia predko$é pionowa z 30 s: Srednia predkos$é pionowa
dla ruchu w okresie 30 sekund.

Sredni czas okrazenia: Sredni czas okrgzenia w ramach
biezgcej aktywnosci.

Sredni dystans/ruch: Sredni dystans pokonany podczas ruchu
w trakcie biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezacej aktywnosci.

Srednie tempo ruchu: Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/
min) w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.

Srednio ruchéw/dt.: Srednia liczba ruchéw na dtugo$é
w trakcie biezgcej aktywnosci.

Sredni rytm: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezacej
aktywnosci.

Sredni rytm: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezacej
aktywnosci.

Sredni SWOLF: Sredni wynik swolf w ramach biezacej
aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci
i liczby ruchéw wykonanych na tej dlugosci (Ptywanie —
terminologia, strona 6).

Stoper: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

Strefa tetna: Biezacy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna
ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika i maksymalne
tetno (po odjeciu wieku od 220).

SWOLF ost. dtugosci: Wynik swolf w trakcie ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

T.ruch. ost.dtug.: Srednia liczba ruchéw na minute (kroki/min)
w ramach ostatniej ukoriczonej dtugosci basenu.

Tem.ruch.os.int.: Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min)
w ramach ostatniego ukonczonego interwatu.

Temperatura: Temperatura powietrza. Temperatura ciata
uzytkownika wptywa na wskazania czujnika temperatury.

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego
interwatu.

Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezacego
okrgzenia.

Tempo ostatniego okrazenia: Srednie tempo w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Tempo ostatniej dtugosci: Srednie tempo w ramach ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Tempo ruch. w int.: Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/
min) w ramach biezgcego interwatu.

Tempo ruchu: Liczba ruchéw na minute (ruchy/min).

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min).
Urzadzenie musi zosta¢ podtgczone do zgodnego czujnika
tetna.

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezacego okrazenia.

Uptyneto czasu: Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad
uruchomisz stoper i biegniesz przez 10 minut, po czym
zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie ponownie go
uruchomisz i biegniesz przez 20 minut, to czas, ktory uptynat,
wyniesie 35 minut.

Wschod stonca: Godzina wschodu storica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wysokosé: Wysokos$¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

Zachoéd stonca: Godzina zachodu storica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Cele fitness

Znajomos¢ stref tetha pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.

» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomoc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

» Znajomosc¢ stref tetna moze zapobiec przetrenowaniu

i zmniejszy¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 18), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celow fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatorow dostepnych w Internecie. Niektore sitownie

i osrodki zdrowia wykonujg test mierzgcy tetho maksymaine.
Aby uzyska¢ domys$ine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiardw i zwiekszac swojg wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,

a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych
stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej
intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Zatgcznik
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Obliczanie strefy tetna
Strefy % maksymal-

nego tetna
1 50 — 60%

Obserwo-wany

wysitek fizyczny
Spokojne, lekkie

tempo, rytmiczny
oddech

Korzysci

Trening dla poczatkuja-
cych poprawiajgcy
wydolno$¢ oddechowa,
zmniejsza obcigzenie

2 60 —70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie
rozmoéw

Podstawowy trening
poprawiajgcy wydolnosé
sSercowo-naczyniows,
dobre tempo do odro-
bienia formy

3 70 - 80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzic¢
rozmowe

Zwiekszona wydolno$c¢
oddechowa, optymalny
trening poprawiajacy
wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg

4 80— 90%

Szybkie, troche
meczace tempo,
szybki oddech

Zwiekszona wydolno$c¢
i prog beztlenowy,
wieksza predkosé

5 90 — 100%

Bardzo szybkie
tempo, nie do utrzy-
mania przez
diuzszy czas, cigzki
oddech

Wydolnos$¢ beztlenowa
i miesniowa, zwigkszona
moc

Rozmiar i obwod kot
Rozmiar kot oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie

jest wyczerpujgca. Mozna réwniez uzy¢ jednego z kalkulatoréw
dostepnych w Internecie.

Rozmiar két ‘ D (mm)

26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C cylindryczne 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Umowa licencyjna na oprogramowanie

UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW

Rozmiar kot D (mm)
12 %175 935 NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA )
’ OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKLADNIE ZAPOZNAC SIE
14 %15 1020 Z UMOWA,
14 x1,75 1055 Firma Garmin Ltd. i jej oddziaty (zwane w dalej ,Garmin”)
16 x 1,5 1185 udzielajg uzytkownikowi ograniczonej licencji na uzytkowanie
16 x 1,75 1195 oprogramowania urzgdzenia (,Oprogramowanie”) w formie
18%x15 1340 binarnego pliku wykonywalnego podczas normalnej eksploataciji
. produktu. Nazwa, prawa wtasnosci i prawa wtasnosci
181,75 1350 intelektualnej do Oprogramowania nalezg do firmy Garmin i/lub
20 x 1,75 1515 jej zewnetrznych dostawcow.
20 % 1-3/8 1615 Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze Oprogramowanie jest
22 x 1-3/8 1770 wiasnoscig firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych dostawcow i jest
22 x 1-1/2 1785 chronione prawem autorskim obowigzujgcym w Stanach
24 % 1 1753 Zjednoczonych oraz miedzynarodowymi traktatami ochrony
i praw autorskich. Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze
24 x 3/4 cylindryczne 1785 struktura, organizacja i kod Oprogramowania stanowig cenng
24 x1-1/8 1795 tajemnice handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
24 x 1-1/4 1905 dostawcow i ze kod zrodtowy Oprogramowania pozostaje cenng
24 x 175 1890 tajemnicg handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
24 % 2.00 1925 dostawcow. Uzytkownik zgadza sie nie dekompilowac,
’ dezasemblowac¢, modyfikowaé Oprogramowania ani odtwarzacé
24 x 2,125 1965 jego kodu zrédtowego lub dokonywaé transkrypgiji do formy
26 x 7/8 1920 mozliwej do odczytu w czesci lub w catosci. Uzytkownik zgadza
26 x 1(59) 1913 sie nie tworzy¢ zadnych programéw pochodnych opartych na
26 % 1 Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sie nie eksportowac¢ ani
(65) 1952 ! . . R .
reeksportowa¢ Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
26 x 1,25 1953 z ustawa o kontroli eksportu obowiazujacag w Stanach
26 x 1-1/8 1970 Zjednoczonych lub w innych odno$nych krajach.
26 x 1-3/8 2068 . . .
26 x 1-1/2 2100 Tréjklauzulowa licencja BSD
26 x 1,40 2005 Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
26 x 1,50 2010 Wszelkie prawa zastrzezone.
26 x 1,75 2023 Dalsza dystrybucja oraz uzywanie w formach zrédtowych
26 x 1,95 2050 i binarnych, z wprowadzonymi modyfikacjami lub bez, jest
26 % 2.00 2055 dozwolone po spetnieniu na.stepUchyc_h warunkow: _
26 %210 2068 » Kazdy przypadek dalszej dystrybucji kodu zrédtowego musi
' zawiera¢ powyzszg informacje o prawach autorskich,
26 x 2,125 2070
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niniejszg liste warunkéw oraz nastepujgce wytgczenie
odpowiedzialnosci.

» Kazdy przypadek dalszej dystrybucji w formie binarnej musi
zawiera¢ powyzszg informacje o prawach autorskich,
niniejsza liste warunkéw oraz nastepujgce wytgczenie
odpowiedzialnosci w dotgczonej dokumentacii i/lub innych
materiatach.

» Bez uzyskania uprzedniej pisemnej zgody, nie wolno uzywac
nazwisk autoréw ani ich wspoétpracownikéw do promowania
produktow opartych na niniejszym oprogramowaniu.

NINIEJSZE OPROGRAMOWANIE JEST DOSTARCZANE
PRZEZ WEASCICIELI PRAW AUTORSKICH | ICH
WSPOLPRACOWNIKOW W POSTACI , TAKIE, JAKIE JEST”,
BEZ UDZIELENIA JAKICHKOLWIEK WYRAZNYCH LUB
DOROZUMIANYCH GWARANCJI, W TYM M.IN.
DOROZUMIANYCH GWARANCJI WARTOSCI HANDLOWEJ

| PRZYDATNOSCI DO OKRESLONEGO CELU. W ZADNYM
PRZYPADKU WLASCICIEL PRAW AUTORSKICH ORAZ ICH
WSPOLPRACOWNICY NIE PONOSZA ZADNEJ )
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA JAKIEKOLWIEK BEZPOSREDNIE,
POSREDNIE, SPECJALNE, PRZYKLADOWE LUB
WYNIKOWE SZKODY (W TYM M.IN. ZAMOWIENIA
ZASTEPCZYCH TOWAROW LUB UStUG; UTRATE DANYCH,;
UTRATE ZY$KOW, ZAKEOCENIA W PROWADZENIU
DZIALALNOSCI GOSPODARCZEJ), BEZ WZGLEDU NA
POWODY | PODSTAWY ODPOWIEDZIALNOSCI
GWARANCYJNEJ NA JAKICH POWSTALY, CZY TO NA
PODSTAWIE UMOWY LUB ODPOWIEDZIALNOSCI ZA
DZIALANIA, LUB TEZ WSKUTEK DZIALAN
NIEDOZWOLONYCH (W TYM ZANIEDBANIA | INNE),
POWSTALE W JAKIKOLWIEK SPOSOB ZWIAZANY

Z UZYWANIEM NINIEJSZEGO OPROGRAMOWANIA, NAWET
JESL'I INFORMACJA O MQZLIWOSCI ZAISTNIENIA TAKICH
SZKOD ZOSTALA WCZESNIEJ UDZIELONA.

Znaczenie symboli

Ponizsze symbole mogg by¢ wyswietlane na ekranie urzadzenia
lub na etykietach akcesoriéw.

# | Symbol utylizacji i recyclingu zgodnie z dyrektywg WEEE. Symbol
— |WEEE jest umieszczany na produktach zgodnych z dyrektywg UE
2012/19/UE w sprawie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektro-
nicznego (WEEE). Ma on na celu zapobieganie niewtasciwej utyli-
zacji produktu oraz promowanie ponownego wykorzystania i recyc-
lingu.
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A
akcesoria 13, 16
aktualizacje, oprogramowanie 16
aktualny czas 12
aktywnosci 5, 10
rozpoczynanie 5
wiasne 8
zapisywanie 5
alarmy 12
alerty 10, 11
czas 10
dystans 10
rytm 10
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aplikacje 2, 4,10
smartfon 1,5
Auto Lap 11
Auto Pause 11
autoprzewijanie 11

B
bateria
tadowanie 14
maksymalizowanie 2,12, 15
blokowanie, ekran 1, 12

Cc
Connect1Q 1,4
czas 12

ustawienia 12
czujnik na noge 1,13
czujniki ANT+ 13, 14

parowanie urzgdzenia 13, 16
czujniki predkosci i rytmu 1, 13
czujniki rowerowe 13
czyszczenie urzadzenia 14

D
dane
przesytanie 9, 10
zapisywanie 9, 10
dane techniczne 14
dane uzytkownika, usuwanie 15
diugosci 6
dtugos$¢ basenu
ustawianie 6
wlasne 6
dogleg 7
dostosowywanie urzgdzenia 10, 11

E
ekran 12
ekran dotykowy 1

G

Garmin Connect 1, 2, 4,9, 10,12, 16
zapisywanie danych 10

Garmin Express, aktualizowanie
oprogramowania 16

GLONASS 10

goals 12

GPS 1,10
sygnat 15

H
historia 6, 7,9
przesytanie do komputera 9, 10

|

identyfikator urzgdzenia 14
ikony 1

interwaty 6

interwaty chodzenia 11

J
jazda rowerem 6
jednostki miary 13

K
kalibrowanie, kompas 8
kalorie 15
kolorowy ekran 11
kompas 8
kalibrowanie 8
kontrast 11
kroki 5
kursy
odtwarzanie 6,7
wybieranie 6

L

lay-up 7
licencja 14
licznik 7

L
tadowanie 14

M

mapy 8

menu 1

menu gtéwne, dostosowywanie 4
mierzenie uderzenia 7

minut intensywnej aktywnosci 4, 15
minutnik 6

N

narciarstwo 7
alpejskie 7
snowboarding 7

nawigacja 8
przerywanie 8

(0]

okrgzenia 5,9

oprogramowanie
aktualizowanie 16
wersja 14

osobiste rekordy 9
usuwanie 9

P
parowanie urzadzenia
ANT+czujniki 3
czujniki ANT+ 13, 16
smartfon 1
pilot VIRB 5
ptywanie 6
podswietlenie 1, 12
pogoda 5
pola danych 1, 4, 6, 10, 16
powiadomienia 2
pozycje 8
usuwanie 8
profil uzytkownika 10
profile 5
uzytkownik 10
przesytanie danych 10
przyciski 1, 5, 14

R

resetowanie urzagdzenia 15
rozmiary kot 13, 18

rozwigzywanie probleméw 3, 15, 16
ruchy 6

rytm, czujniki 13

S

smartfon 3, 4, 15
aplikacje 2,5
parowanie urzgdzenia 1

snowboarding 7

stoper 6, 7,12
odliczanie 12

strefy
czas 12
tetno 3

strefy czasowe 12

sygnaty satelitarne 1, 15

S
Sledzenie aktywnosci 4, 5
T
tablica wynikow 7
tarcza zegarka 1
tarcze zegarka 4, 10, 11
technologia Bluetooth 2, 11, 15
tempe 14
temperatura 14
tetno 1, 2
czujnik 3
parowanie czujnikéw 3
strefy 3,9,17,18
trening 2, 10, 11
strony 6
trening w pomieszczeniu 8
tryb snu 1,5

U

umowa licencyjna na oprogramowanie 18

USB 16
odtgczanie 14
ustawienia 4, 10-13, 15
urzadzenie 12
ustawienia systemowe 12
usuwanie
historia 9
osobiste rekordy 9
wszystkie dane uzytkownika 15

w
widzety 1-5
wiostowanie na stojgco 7

wiostowanie na stojgco (stand up paddle

boarding — SUP) 7
wioslarstwo 7
wynik SWOLF 6

Z

zapisywanie aktywnosci 6, 7
zapisywanie danych 9
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20

Indeks






support.garmin.com

2CE

Kwiecien 2020 GUID-55597A5C-F6DD-461D-93AC-2198IFC2BABS v4



	Spis treści
	Wstęp
	Ogólne informacje o urządzeniu
	Ikony
	Korzystanie z podświetlenia

	Korzystanie z trybu Nie przeszkadzać
	Porady dotyczące ekranu dotykowego
	Blokowanie i odblokowanie ekranu dotykowego


	Funkcje telefoniczne
	Parowanie smartfona
	Funkcje online
	Powiadomienia z telefonu
	Włączenie powiadomień Bluetooth
	Wyświetlanie powiadomień
	Zarządzanie powiadomieniami
	Wyłączanie funkcji Bluetooth

	Lokalizowanie smartfonu


	Funkcje związane z tętnem
	Zakładanie urządzenia i odczytywanie tętna
	Wyświetlanie widżetu tętna
	Wyłączanie nadgarstkowego czujnika tętna

	Ustawianie stref tętna
	Zezwolenie urządzeniu na określenie stref tętna

	Przesyłanie danych tętna do urządzeń Garmin®‎
	Wskazówki dotyczące nieregularnego odczytu danych tętna
	Tętno odpoczynku

	Widżety
	Wyświetlanie widżetów
	Dostosowywanie pętli widżetów
	Funkcje Connect IQ
	Pobieranie funkcji Connect IQ
	Pobieranie funkcji Connect IQ przy użyciu komputera


	O widżecie Mój dzień
	Minut intensywnej aktywności
	Zliczanie minut intensywnej aktywności

	Śledzenie aktywności
	Korzystanie z alertów ruchu
	Cel automatyczny
	Wyświetlanie sum kroków i pięter
	Monitorowanie snu
	Wyłączanie śledzenia aktywności

	Wyświetlanie widżetu pogody
	Pilot VIRB
	Sterowanie kamerą sportową VIRB


	Aplikacje
	Aktywności
	Rozpoczynanie aktywności
	Włączanie przycisku okrążenia
	Zatrzymywanie aktywności

	Biegi
	Bieganie

	Jazda rowerem
	Jazda rowerem

	Chodzenie
	Chodzenie

	Pływanie
	Pływanie w basenie
	Ustawianie rozmiaru basenu
	Pływanie — terminologia

	Golf
	Granie w golfa
	Informacje dotyczące dołków
	Wyświetlanie odległości do lay-upów i doglegów
	Korzystanie z licznika
	Zachowaj wyniki
	Przeglądanie wyników
	Mierzenie uderzenia

	Sporty wodne
	Rozpoczynanie aktywności wiosłowanie
	Rozpoczynanie aktywności Wiosłowanie na stojąco (Stand Up Paddle Boarding)

	Narciarstwo
	Biegi narciarskie
	Zjazd na nartach lub snowboardzie

	Aktywności w pomieszczeniu
	Tworzenie własnych aktywności
	Personalizacja listy aplikacji



	Nawigacja
	Zaznaczanie pozycji
	Usuwanie pozycji

	Podróż do zapisanej pozycji
	Podróż z funkcją Wróć do startu
	Przerywanie podróży wyznaczoną trasą
	Kompas
	Ręczna kalibracja kompasu


	Historia
	Korzystanie z historii
	Wyświetlanie czasu w każdej ze stref tętna

	Osobiste rekordy
	Wyświetlanie osobistych rekordów
	Przywracanie osobistego rekordu
	Usuwanie osobistego rekordu
	Usuwanie wszystkich osobistych rekordów

	Garmin Connect
	Korzystanie z aplikacji Garmin Connect Mobile
	Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze

	Zdarzenia Garmin Move IQ™‎

	Dostosowywanie urządzenia
	Zmiana tarczy zegarka
	Ustawianie profilu użytkownika
	Ustawienia aplikacji
	Dostosowywanie ekranów danych
	Zmiana ustawień GPS
	Alerty
	Ustawianie alertów zakresowych
	Ustawianie alertu cyklicznego
	Ustawianie alertów przerw na chód

	Auto Lap
	Oznaczanie okrążeń

	Korzystanie z funkcji Auto Pause®‎
	Korzystanie z funkcji autoprzewijania
	Zmiana kontrastu tła i koloru akcentu

	BluetoothUstawienia
	Garmin ConnectUstawienia
	Ustawienia urządzenia na koncie Garmin Connect
	Ustawienia użytkownika na koncie Garmin Connect

	Ustawienia systemowe
	Ustawienia czasu
	Strefy czasowe
	Ręczne ustawianie czasu
	Ustawianie alarmu
	Usuwanie alarmu
	Włączanie stopera
	Korzystanie ze stopera

	Ustawienia podświetlenia
	Zmiana jednostek miary


	Czujniki ANT‍+
	Parowanie czujników ANT‍+
	Czujnik na nogę
	Usprawnienie kalibracji czujnika na nogę
	Kalibracja czujnika na nogę

	Korzystanie z opcjonalnego rowerowego czujnika prędkości lub rytmu pedałowania
	Kalibracja czujnika prędkości

	Świadomość sytuacyjna
	tempe
	Zarządzanie czujnikami ANT‍+

	Informacje o urządzeniu
	Ładowanie urządzenia
	Wyświetlanie informacji o urządzeniu
	Dane techniczne
	Wskazówki dotyczące bezpieczeństwa urządzenia
	Czyszczenie urządzenia

	Zarządzanie danymi
	Odłączanie kabla USB
	Usuwanie plików


	Rozwiązywanie problemów
	Maksymalizowanie czasu działania baterii
	Resetowanie urządzenia
	Przywracanie wszystkich domyślnych ustawień
	Odbieranie sygnałów satelitarnych
	Poprawianie odbioru sygnałów satelitarnych GPS

	Dzienna liczba kroków nie jest wyświetlana
	Wskazanie liczby pokonanych pięter wydaje się niewłaściwe
	Miga wskaźnik minut intensywnej aktywności
	Poprawa dokładności pomiaru minut intensywnej aktywności i kalorii
	Czy mój smartfon jest zgodny z tym urządzeniem?
	Aktualizacje produktów
	Aktualizacja oprogramowania przy użyciu aplikacji Garmin Connect Mobile
	Aktualizacja oprogramowania przy użyciu aplikacji Garmin Express

	Jak ręcznie sparować czujniki ANT‍+?
	Aby uzyskać więcej informacji

	Załącznik
	Pola danych
	Cele fitness
	Informacje o strefach tętna
	Obliczanie strefy tętna
	Rozmiar i obwód kół
	Umowa licencyjna na oprogramowanie
	Trójklauzulowa licencja BSD
	Znaczenie symboli

	Indeks

