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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.

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Aby w petni korzystaé z urzadzenia vivofit, firma Garmin® zaleca
skonfigurowanie go za pomocg komputera lub zgodnego
urzgdzenia mobilnego.

1 Odwiedz strong www.GarminConnect.com/vivofit.

2 Wybierz opcje:

» Jesli uzywasz komputera do skonfigurowania urzagdzenia,
poditgcz bezprzewodowy modut USB ANT Stick™ do
wolnego portu USB, a nastepie pobierz i zainstaluj
oprogramowanie konfiguracyjne Garmin Express™
(Pobieranie oprogramowania, strona 1).

» Jesli uzywasz urzadzenia mobilnego do skonfigurowania
urzgdzenia, zainstaluj i otwérz aplikacje Garmin Connect
Mobile (Pobieranie aplikacji mobilnej, strona 1).

3 Wybierz przycisk urzgdzenia @, aby je wigczy¢.
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Po wigczeniu urzadzenia po raz pierwszy przejdzie ono
w tryb parowania. Jesli po wtgczeniu urzadzenie nie znajduje
sie w trybie parowania, przytrzymaj przycisk, az pojawi sie
komunikat PAIR.
UWAGA: Do momentu sparowania urzadzenia i ukonczenia
procesu konfiguracji dostepne bedg wytgcznie jego
ograniczone funkcje.

4 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie
komputera lub urzgdzenia mobilnego, aby sparowac
urzadzenie vivofit i zakonczy¢ konfiguracje.

5 Zsynchronizuj liczbe krokéw z kontem Garmin Connect
(Przesytanie danych do komputera, strona 1)
(Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect
Mobile, strona 1).

™

Pobieranie oprogramowania

1 W komputerze przejdz do strony www.GarminConnect.com
Ivivofit.

2 Wybierz opcje:
- Jesli korzystasz z systemu operacyjnego Windows”®,

wybierz opcje Pobierz dla systemu Windows i postepu;j
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

 Jesli korzystasz z systemu operacyjnego Mac®, wybierz
opcje Pobierz dla komputera Mac i postepuj zgodnie
z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Pobieranie aplikacji mobilnej

Mozesz uzy¢ aplikacji Garmin Connect Mobile, aby sparowac
urzadzenie vivofit i zakonczy¢ proces konfiguracji. Dzieki temu
bedziesz mie¢ mozliwos¢ udostepniania i analizowania danych
oraz pobierania aktualizacji oprogramowania na swoje
urzgdzenie mobilne. W przeciwienstwie do innych urzadzen
Bluetooth®, sparowanych z poziomu ustawien Bluetooth

urzadzenia mobilnego, urzadzenie vivofit nalezy sparowac
bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile.

UWAGA: Urzadzenie mobilne musi obstugiwac standard
Bluetooth Smart, aby mozna byto je sparowaé z urzgdzeniem
vivofit i zsynchronizowac dane. Wiecej informacji na temat
zgodnos$ci mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/ble.

1 W urzadzeniu mobilnym przejdz do strony
www.GarminConnect.com/vivofit.

2 Wybierz przycisk App Store™ lub Google Play™ i postepuj
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Przesytanie danych do komputera

Aby wysta¢ dane do komputera, nalezy podtgczy¢ urzadzenie
USB ANT Stick do portu USB komputera oraz pobrac
oprogramowanie konfiguracyjne Garmin Express (Pobieranie
oprogramowania, strona 1).

1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu komputera, czyli w odlegtosci
nie wigkszej niz 3 m (10 stop).

2 Przytrzymaj przycisk urzgdzenia, az pojawi sie komunikat
SYNC.

3 Przejrzyj swoje dane w serwisie Garmin Connect.

Parowanie urzgdzenia z wieloma komputerami
Urzadzenie vivofit mozna sparowac z wieloma komputerami.
Mozesz na przyktad sparowac¢ urzadzenie vivofit z komputerem
w domu i w pracy. Odwiedz strone buy.garmin.com lub
skontaktuj sie z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania
informacji na temat opcjonalnych akcesoriow i czesci
zamiennych.

1 Podtacz urzadzenie USB ANT Stick do portu USB
komputera.

2 Pobierz oprogramowanie konfiguracyjne Garmin Express dla
systemu Windows lub komputeréw Mac (Pobieranie
oprogramowania, strona 1).

3 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat
PAIR.

4 Postepuj zgodnie z instrukcjami wy$wietlanymi na ekranie
komputera, aby sparowac urzadzenie vivofit i zakonczyc¢
konfiguracje.

5 W razie potrzeby powtorz kroki 1-4 dla kazdego
dodatkowego komputera.

Synchronizowanie danych z aplikacja

Garmin Connect Mobile

Synchronizuj dane regularnie, aby $ledzi¢ swoje postepy

w aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu urzadzenia mobilnego, czyli
w odlegtosci nie wigkszej niz 3 m (10 stop).

2 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat
SYNC.

3 Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect
Mobile.

Parowanie wielu urzagdzen mobilnych

Urzgdzenie vivofit mozna sparowac z kilkoma urzgdzeniami
mobilnymi. Na przykfad, mozesz sparowac urzadzenie vivofit ze
smartfonem i tabletem.

1 Zainstaluj i otworz aplikacje Garmin Connect Mobile na
urzadzeniu mobilnym (Pobieranie aplikacji mobilnej,
strona 1).

2 Przytrzymaj przycisk urzgdzenia, az pojawi sie komunikat
PAIR.

3 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie
urzgdzenia mobilnego, aby sparowac urzadzenie vivofit
i zakonczy¢ konfiguracje.
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4 W razie potrzeby powtérz kroki 1-3 dla kazdego
dodatkowego urzadzenia mobilnego.

Noszenie urzadzenia

PORADA: Urzadzenie jest dostarczane z dodatkowym

zabezpieczeniem, ktére mozesz umiesci¢ na zapieciu opaski.

1 Wybierz opaske, ktéra najlepiej pasuje do nadgarstka
(Wymiana opaski, strona 5).

2 Upewnij sie, ze koteczki znajdujgce sie na zatrzasku sa
dobrze wcisniete w opaske.

Gdy oba koteczki sg dobrze wcisniete w opaske, urzadzenie
powinno bezpiecznie przylega¢ do nadgarstka.

3 Wsun zabezpieczenie na zapiecie opaski (opcjonalnie).
Zabezpieczenie na postac niewielkiej petli zakrywajgcej oba
konce opaski oraz jej zapiecie. Jego stosowanie pomaga
w utrzymaniu opaski na nadgarstku.
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4 Nos urzadzenie przez caly dzien (Uzywanie funkcji
monitorowania snu, strona 2).

lkony

Ikony sg widoczne na dole wyswietlacza. Kazda ikona
reprezentuje inng funkcje. Przycisk urzadzenia stuzy do
przetgczania réznych funkgiji.

24 taczna liczba krokéw wykonanych w ciggu dnia.

GOAL Liczba krokéw pozostata do osiggniecia dziennego celu
krokéw. Na poczatku kazdego dnia urzadzenie okresla
i proponuje nowy cel.

KM lub Ml | Dystans pokonany biezacego dnia, podany w kilometrach
lub milach.

4 taczna liczba spalonych kalorii biezgcego dnia, w tym
kalorii spalonych podczas aktywnosci i odpoczynku.

© Biezacy czas i data ustalone w oparciu o pozycje. Urza-
dzenie aktualizuje czas i date, gdy synchronizujesz je
z komputerem lub z urzgdzeniem mobilnym.

[ 4 Biezace tetno i strefa tetna w oparciu o wskazania sparowa-
nego czujnik tetna.

Cel automatyczny

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu
0 poziom poprzedniej aktywnosci. Gdy poruszasz sie w ciggu
dnia, urzgdzenie odlicza kroki, ktére pozostaty do osiggniecia
dziennego celu. Kiedy osiggniesz cel krokéw, urzgdzenie
wyswietli komunikat GOAL+, a nastepnie zacznie zlicza¢ kroki
wykraczajgce poza dzienny cel.

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkgc;ji
automatycznego celu, mozesz ustawi¢ wiasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.

Pasek ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Pasek ruchu przypomina o aktywnosci fizyczne;j.
Po godzinie bezczynno$ci pojawia sie pasek ruchu (.
Dodatkowe segmenty @ pojawiajg sie po kazdych 15 minutach
bezczynnosci.

Mozesz wyzerowac pasek ruchu, robigc krétki spacer.

Historia

Urzadzenie monitoruje liczbe krokéw na dzien, spalone kalorie,
statystyki snu oraz informacje o opcjonalnych czujnikach ANT+°,
Mozesz przestaé historie do swojego konta Garmin Connect.

Urzgdzenie przechowuje dane o aktywnosci fizycznej przez
maksymalnie 3 tygodnie.

UWAGA: W przypadku korzystania z czujnika tetna dostepna
ilos¢ pamieci bedzie znacznie mniejsza (okoto 12 dni).

Gdy pamiec sie zapetni, urzadzenie usuwa najstarsze pliki, aby
zwolni¢ miejsce na nowe dane.

Monitorowanie snu

Kiedy $pisz, urzgdzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyki snu
obejmujg taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch
podczas snu. W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu. Mozesz
sprawdzi¢ statystyki dotyczace snu na koncie Garmin Connect .

Uzywanie funkcji monitorowania snu

Aby korzysta¢ z funkcji monitorowania snu, musisz nosi¢ na

sobie urzgdzenie.

1 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat
SLEEP

2 Po przebudzeniu przytrzymaj przycisk urzadzenia, aby wyj$¢
z trybu snu.
UWAGA: Jesli zapomnisz przetgczy¢ urzadzenie w tryb snu,
mozesz recznie wprowadzi¢ godziny zasniecia
i przebudzenia za pomocg konta Garmin Connect, aby
odzyskac statystyki dotyczgce snu.

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
swoje aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy, sesje
ptywania, piesze wedrowki i wiele innych.

Mozesz utworzy¢ bezptatne konto Garmin Connect podczas

parowania urzadzenia z telefonem za pomoca aplikacji Garmin

Connect Mobile lub zrobi¢ to w serwisie

www.GarminConnect.com/vivofit.

Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokéw,
przystapi¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowac zatozone
cele.

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 aktywnosci, takie jak czas, dystans, spalone
kalorie czy wiasne raporty.

UWAGA: Aby moc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia vivofit
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Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi,
aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowac
tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

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

Ustawienia urzadzenia

Ustawienia urzgdzenia i uzytkownika mozna dostosowac za
pomocg konta Garmin Connect. W widzecie urzgdzenia wybierz
polecenie Ustawienia urzgdzenia.

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

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

Widoczne ekrany: Umozliwia okreslenie, ktére ekrany majg byc¢
wyswietlane przez urzagdzenie.

Cel automatyczny: Zezwalanie urzgdzeniu na automatycznie
okreslanie celu liczby krokow.

UWAGA: Po wylgczeniu tej funkgiji cel liczby krokéw trzeba
wprowadzacé recznie.

Wiasna diugosé kroku: Bardziej precyzyjne obliczanie przez
urzgdzenie przebytego dystansu dzieki niestandardowemu
ustawieniu dtugosci kroku.

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

Czujnik tetna ANT+

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

Zaktadanie czujnika tetna

UWAGA: Jesli nie masz czujnika tetna, mozesz poming¢ te
czynnoseé.

UWAGA: Urzadzenie moze spowodowac otarcia, jesli korzysta
sie z niego przez dtuzszy czas. Aby temu zapobiec, nalezy

natozy¢ srodek nawilzajgcy lub zel w srodku modutu, w miejscu,
w ktorym styka sie ze skora.

NOTYFIKACJA
Nie nalezy naktada¢ zelu ani srodka nawilzajgcego na elektrody.

Nie nalezy uzywac zeli ani srodkow nawilzajgcych
zawierajgcych filtry przeciwstoneczne.

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej

mostka. Powinien on przylegac do ciata na tyle mocno, by

pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 Przeci$nij jeden koniec D paska przez otwér @ w czujniku
tetna.

Gll-_]-i
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2 Docis$nij koniec paska.

3 Zwilz elektrody ® z tytu czujnika, aby zapewni¢ prawidtowy
kontakt miedzy klatkg piersiowg a modutem czujnika tetna.

&
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4 Owin pasek wokoét klatki piersiowej i przymocuj go z drugiej
strony czujnika tetna.

Logo firmy Garmin powinno by¢ zwrdcone prawg strong do
gory.
5 Umies¢ urzadzenie w zasiggu czujnika tetna, w odlegtosci nie

wigkszej niz 3 m (10 stop).

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do
przesytania danych.

Parowanie czujnika tetha ANT+

Przed sparowaniem czujnika tetna nalezy wigczy¢ ekran danych
tetna w urzgdzeniu vivofit. Wiecej informacji na temat
dostosowywania ekranéw urzgdzenia mozna znalez¢ w czesci
Ustawienia urzgdzenia, strona 3.

UWAGA: Jesli do urzgdzenia dotgczono czujnik tetna, ekran
danych tetna jest juz wigczony, a czujnik tetna jest sparowany.

1 Zatoz czujnik tetna.

2 Umiesc¢ urzagdzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m (10 stdp).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikéw ANT+.

3 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat
HEART.

Po sparowaniu czujnika z urzgdzeniem na ekranie pojawi sie
twoje tetno i strefa tetna.

Zatrzymywanie aktywnosci Tetno
Podczas otrzymywania danych o tetnie urzgdzenie tworzy
i zapisuje aktywno$c fizycznag, ktérg mozna przesta¢ do konta
Garmin Connect.
Przytrzymaj przycisk urzadzenia, aby zatrzymac
rejestrowanie danych na temat tetna.

W urzadzeniu wyswietli sie komunikat HEART OFF.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwieksza¢ swojg wydolnos¢ 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.

Cele fitness

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

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia vivofit


http://buy.garmin.com

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.

» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomaéc
poprawi¢ wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz

skorzysta¢ z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 6), aby

ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdéw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego

z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektore sitownie

2 Za pomocg matego srubokreta krzyzakowego odkre¢ cztery
Sruby z przodu urzgdzenia.

3 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

L |
¥

—

i o$rodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domys$ine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Informacje o urzadzeniu

vivofit — dane techniczne

Typ baterii

Dwie wymieniane przez uzytkownika
baterie CR1632

Czas dziatania baterii

Ponad 1 rok

Zakres temperatury
roboczej

Od -10°C do 60°C (od 14°F do 140°F)

Czestotliwos¢ radiowa/
protokét

Protokét komunikacji bezprzewodowej
2,4 GHz ANT+

Bezprzewodowa technologia Bluetooth

Klasa wodoszczelnosci

5ATM'

Dane techniczne czujnika tetna

Typ baterii

Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

Czas dziatania baterii

Okoto 3 lata (1 godz. dziennie)

Zakres temperatury
roboczej

Od -10°C do 50°C (od 14°F do 122°F)

Czestotliwos¢ radiowa/
protokot

Protokot komunikacji bezprzewodowe;j
2,4 GHz ANT+

Klasa wodoszczelnosci

1 ATM?

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta danych
tetna podczas ptywania.

Wymienianie baterii przez uzytkownika

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

Wymienianie baterii urzadzenia vivofit

Przed wymiang baterii urzgdzenie nalezy kupi¢ dwie baterie
CR1632.

1 Zdejmij urzadzenie z opaski.

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$é
50 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com/waterra-
ting.

2 Urzadzenie jest odporne na ciénienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢
10 metréw. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterra-
ting.

4 Nanie$ niewielka ilo$¢ wazeliny na gore i spdd nowych baterii
za pomocg bawetnianego wacika.
5 Wiéz nowe baterie.
UWAGA: Uwazaj, aby nie uszkodzi¢ lub nie zgubi¢ uszczelki.
6 Zatdz z powrotem przednig pokrywe i przykre¢ cztery $ruby.
7 Mocno i réwnomiernie dokre¢ cztery Sruby.
8 Umies¢ urzadzenie w opasce.

Przycisk na urzgdzeniu musi by¢ dopasowany do przycisku
na opasce.

Wymienianie baterii czujnika tetna
1 Zlokalizuj okragta pokrywke komory baterii na spodzie
czujnika tetna.

Y

2 Za pomocg monety przekreé pokrywke w lewo, aby
poluzowac jg w sposéb umozliwiajacy jej zdjecie (strzatka
wskazuje na pozycje OPEN).

3 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

Poczekaj 30 sekund.

5 WIi6z nowg baterig w taki sposob, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.

UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

6 Za pomocg monety przekre¢ pokrywke w prawo, z powrotem
na swoje miejsce (strzatka wskazuje na pozycje CLOSE).

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne moze by¢
ponowne sparowanie czujnika tetna z urzadzeniem.

F-Y

4
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Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzaséw i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzadzenia.

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod wodg.

Baterii nie wolno wyciggac przy uzyciu ostro zakornczonego
przedmiotu.

Nie nalezy uzywac chemicznych srodkow czyszczacych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

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

Nie umieszczac¢ urzgdzenia w miejscach o wysokiej
temperaturze, takich jak suszarka do ubran.

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

Czyszczenie urzadzenia
1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptyng¢ na
zmniejszenie dokfadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

» Optucz pasek po kazdym uzyciu.

* Od czasu do czasu umyj pasek matg iloscig delikatnego
detergentu, np. ptynu do mycia naczyn.
UWAGA: Uzycie zbyt duzej ilosci detergentu moze uszkodzi¢
pasek.

* Nie susz paska w suszarce.

* Podczas suszenia pasek powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

Rozwigzywanie problemoéw

Urzadzenie nie wiacza sie
Jesli posiadane urzadzenie przestato sie wtgczac, nalezy
wymieni¢ w nim baterie.

Zobacz czes$¢ Wymienianie baterii urzgdzenia vivofit,
strona 4.

Nie posiadam komputera ani urzadzenia mobilnego
Mozesz wtgczy¢ urzadzenie i korzystac z jego ograniczonych
funkcji do momentu ukonczenia konfiguracji za pomocg
komputera lub urzadzenia mobilnego. Do momentu
przeprowadzenia konfiguracji mozesz korzysta¢ wytgcznie

z funkcji mierzenia liczby krokéw, celu automatycznego, paska
ruchu i czujnika tetnika (jesli zostat dotgczony do urzadzenia).
Urzadzenie bedzie zerowac liczbe krokéw raz dziennie.
Urzadzenie bedzie podejmowac proby wyzerowania liczby
krokéw podczas snu, w oparciu o czas braku aktywnosci, od
pierwszego dnia korzystania. Urzgdzenie nie bedzie
przechowywac¢ zadnych danych historycznych do momentu
ukonczenia konfiguracji.

Skonfiguruj urzgdzenie za pomocg komputera lub zgodnego
urzgdzenia mobilnego (Rozpoczecie pracy z urzgdzeniem,
strona 1), aby méc korzystac¢ z dodatkowych funkgciji.

UWAGA: Konfiguracja jest jednorazowa i umozliwia
korzystanie ze wszystkich funkcji urzadzenia.

Urzadzenie nie wyswietla prawidlowego czasu
Urzadzenie aktualizuje czas i date, gdy synchronizujesz je
z komputerem lub z urzgdzeniem mobilnym. W przypadku
zmiany strefy czasowej lub zmiany czasu na czas letni musisz
zsynchronizowac¢ swoje urzadzenie, aby podawato wtasciwg
godzine.
1 Potwierdz, ze komputer lub urzgdzenie mobilne wyswietla
prawidtowy czas lokalny.
2 Wybierz opcje:
» Zsynchronizuj urzgdzenie z komputerem (Przesytfanie
danych do komputera, strona 1).

» Zsynchronizuj urzadzenie z urzgdzeniem mobilnym
(Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect
Mobile, strona 1).

Aktualna data i godzina sg aktualizowane automatycznie.

Wiaczanie urzadzenia
Naci$nij przycisk urzadzenia @.

ﬁ LC: (T

Wymiana opaski
1 Zdejmij urzadzenie z opaski.

2 Umiesc¢ urzagdzenie w opasce zapasowej.

Przycisk na urzadzeniu musi by¢ dopasowany do przycisku
na opasce.

Aktualizacja oprogramowania

Gdy aktualizacja oprogramowania bedzie dostepna, urzadzenie
automatycznie pobierze jg w czasie kolejnej synchronizaciji

z kontem Garmin Connect.

Podczas aktualizacji wyswietlany bedzie licznik wskazujacy jej
postep. Po zakonczeniu aktualizacji urzgdzenie uruchomi sie
ponownie.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia vivofit



Zatacznik

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$é oddechowa,
zmniejsza obcigzenie

2 60 —70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening
poprawiajgcy wydolnosé
sercowo-naczyniowa,
dobre tempo do odro-
bienia formy

3 70 - 80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzi¢
rozmowe

Zwigkszona wydolnosé
oddechowa, optymalny
trening poprawiajgcy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg

4 80 — 90%

Szybkie, troche
meczgce tempo,
szybki oddech

Zwiekszona wydolnos¢
i prég beztlenowy,
wieksza predkosé

5 90 — 100%

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

Wydolnos¢ beztlenowa
i mie$niowa, zwiekszona
moc

Umowa licencyjna na oprogramowanie

UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW

NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA

OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKELADNIE ZAPOZNAC SIE

Z UMOWA,

Firma Garmin Ltd. i jej oddziaty (zwane w dalej ,Garmin”)
udzielajg uzytkownikowi ograniczone;j licencji na uzytkowanie
oprogramowania urzadzenia (,Oprogramowanie”) w formie
binarnego pliku wykonywalnego podczas normalnej eksploatacji
produktu. Nazwa, prawa wtasnos$ci i prawa wtasnosci
intelektualnej do Oprogramowania nalezg do firmy Garmin i/lub
jej zewnetrznych dostawcow.

Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze Oprogramowanie jest
wiasnoscig firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych dostawcow i jest
chronione prawem autorskim obowigzujgcym w Stanach
Zjednoczonych oraz miedzynarodowymi traktatami ochrony
praw autorskich. Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze
struktura, organizacja i kod Oprogramowania stanowig cenng
tajemnice handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
dostawcow i ze kod zrédtowy Oprogramowania pozostaje cenng
tajemnicg handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
dostawcow. Uzytkownik zgadza sie nie dekompilowac,
dezasemblowaé, modyfikowa¢é Oprogramowania ani odtwarzaé
jego kodu zrédtowego lub dokonywac transkrypcji do formy
mozliwej do odczytu w czesci lub w catosci. Uzytkownik zgadza
sie nie tworzy¢ zadnych programéw pochodnych opartych na
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sie nie eksportowa¢ ani
reeksportowa¢ Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
z ustawg o kontroli eksportu obowigzujgcg w Stanach
Zjednoczonych lub w innych odnosnych krajach.

Podrecznik uzytkownika urzgdzenia vivofit
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