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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 urzagdzeniem

Aby w petni wykorzysta¢ funkcje monitora aktywnosci, sparuj go
ze smartfonem lub komputerem i dokoncz proces konfiguracji za
pomoca darmowego konta Garmin Connect™.

1 Wybierz opcje:
» Sparuj urzadzenie ze smartfonem (Konfiguracja
w smartfonie, strona 1).

» Sparuj urzadzenie z komputerem (Konfiguracja
w komputerze, strona 2).

2 Ustaw czas w urzadzeniu (Ustawianie czasu, strona 1).
3 Nos urzadzenie przez catg dobe.

4 Zsynchronizuj liczbe krokéw i statystyki dotyczace snu ze
swoim Garmin Connect kontem (Synchronizowanie danych
z aplikacjg Garmin Connect Mobile, strona 1,
Synchronizowanie danych z komputerem, strona 2).

Ogodlne informacje o urzadzeniu

@ Sledzi liczbe krokéw i wyswietla postep jako procentowg

Pasek krokdw wartos$¢ dziennego celu.

® Wyswietla ilo$¢ czasu spedzonego nieaktywnie.
Pasek ruchu

® Przytrzymaj, aby przej$¢ do trybu parowania.
Nacisénij, aby zsynchronizowac¢ dane.

Pokretto
Pociagnij i przekre¢, aby ustawi¢ aktualng godzine.

Wiaczanie urzadzenia
Urzadzenie jest wysytane w trybie niskiego poboru mocy.

1 Nacisnij pokretto.
2 Nacisnij pokretto, az rozpocznie sie animacja paska krokow.

Cel automatyczny

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu
0 poziom poprzedniej aktywnos$ci. W miare jak uzytkownik
porusza sie w ciggu dnia, urzadzenie wskazuje postep

w realizacji dziennego celu. Kazdy segment na pasku krokow to
pie¢ procent dziennego celu. Aby zobaczyc¢ aktualng liczbe
krokéw, dane mozna zsynchronizowac za posrednictwem
aplikacji Garmin Connect Mobile.

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkg;ji

automatycznego celu, mozesz ustawi¢ wiasny cel krokéw za
pomocg konta Garmin Connect.

Pasek ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozadane zmiany
metaboliczne. Pasek ruchu przypomina o aktywnosci fizycznej.
Po godzinie bezczynnosci pojawi sie pasek ruchu. Dodatkowe
segmenty pojawiajg sie po kazdych 15 minutach bezczynnosci.
Po dwdch godzinach bezczynnosci pasek ruchu bedzie
wyswietlat sie bez animacji.

Mozesz wyzerowac¢ pasek ruchu, robigc krétki spacer.

Monitorowanie snu

Kiedy $pisz, urzgdzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyki snu
obejmujg taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch
podczas snu. Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na
swoim koncie Garmin Connect.

Ustawianie czasu

Trzeba recznie ustawi¢ aktualng godzine w urzgdzeniu. Godzina

pokazywana w urzgdzeniu jest niezalezna od godziny

wyswietlanej w smartfonie. Cel automatyczny i pasek krokéw sg

automatycznie resetowane o potnocy w oparciu o godzine

ustawiong w sparowanym smartfonie.

1 Pociagnij i przekre¢ koronke, aby ustawi¢ aktualng godzine
w urzgdzeniu.

2 Nacisnij koronke.

Konfiguracja w smartfonie

Parowanie smartfona

Parowanie to proces fgczenia smartfona z technologig

Bluetooth® z urzgdzeniem. W celu uzyskania dostepu do

wszystkich funkcji urzgdzenia nalezy nawigzaé¢ potgczenie

miedzy urzgdzeniem vivomove a smartfonem.

1 Odwiedz strone www.garminconnect.com/vivomove i pobierz
aplikacje Garmin Connect Mobile na swoj smartfon.

2 Umiesc¢ smartfon w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stdp)
od urzgdzenia.

3 Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.

4 Wybierz jedna z opcji, aby doda¢ urzadzenie do konta
Garmin Connect:

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

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz
sparowane inne urzgdzenie, w menu ustawien wybierz
kolejno Urzadzenia firmy Garmin > <, a nastepnie
postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

5 W urzadzeniu vivomove przytrzymaj koronke przez
3 sekundy, aby przej$¢ do trybu parowania.

Pasek krokéw bedzie migat, gdy urzadzenie bedzie
wyszukiwato smartfon.

Synchronizowanie danych z aplikacja
Garmin Connect Mobile

Urzagdzenie okresowo automatycznie synchronizuje dane
Sledzenia aktywnosci z aplikacjg Garmin Connect Mobile. Dane
mozna réwniez w kazdej chwili zsynchronizowacé recznie.

1 Umies¢ smartfon w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stdp)
od urzgdzenia.

2 Nacisnij i przytrzymaj koronke przez 1 sekunde.
W trakcie synchronizacji pasek krokow jest animowany.
Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.

4 Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect
Mobile.
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Konfiguracja w komputerze

Parowanie komputera

Mozesz uzy¢ opcjonalnego modutu USB ANT Stick™, aby
sparowac urzgdzenie z komputerem. Odwiedz strone
buy.garmin.com lub skontaktuj sie z dealerem firmy Garmin®

w celu uzyskania informacji na temat opcjonalnych akcesoriéw.

1 Odwiedz strong www.garminconnect.com/vivomove
i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby pobra¢ i zainstalowa¢ aplikacje Garmin Express™.

2 Podtgcz bezprzewodowy modut USB ANT Stick do portu
USB komputera.

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

4 W urzadzeniu vivomove przytrzymaj koronke przez
3 sekundy, aby przejs¢ do trybu parowania.

Pasek krokéw bedzie migat, gdy urzadzenie bedzie
wyszukiwato komputer.

5 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie
komputera, aby doda¢ urzadzenie do konta Garmin Connect
i ukonczy¢ proces konfiguraciji.

Synchronizowanie danych z komputerem

Synchronizuj dane regularnie, aby $ledzi¢ swoje postepy
w aplikacji Garmin Connect.

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

2 Nacisnij i przytrzymaj koronke przez 1 sekunde.

W trakcie synchronizacji pasek krokow jest animowany.
Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.

4 Biezace dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

w

Historia

Urzadzenie rejestruje dzienng liczbe krokéw, statystyki
dotyczace snu i aktywnos¢. Historig tych danych mozna
przesta¢ do swojego konta Garmin Connect.

Urzadzenie przechowuje dane o aktywnosci przez maksymalnie
3 tygodnie. Gdy pamie¢ sie zapetni, urzadzenie usuwa
najstarsze pliki, aby zwolni¢ miejsce na nowe dane.

Garmin Connect

Mozesz potagczy¢ sie ze znajomymi za pomocg konta Garmin

Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie

oraz udostegpnianie informacji na temat swojej aktywnosci,

stanowigc zrédto wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, piesze
wedrowki i wiele innych aktywnosci. Aby zatozy¢ bezptatne
konto, odwiedz strone www.garminconnect.com/start.

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

Analizuj dane: Mozna wy$wietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o aktywnosci, takie jak czas, dystans, spalone
kalorie czy wiasne raporty.
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Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi,
aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowaé
tacza do swoich aktywnos$ci w serwisach spotecznosciowych.

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

Przegladanie aktywnosci na koncie Garmin Connect
Urzgdzenie automatycznie tworzy aktywnosci biegowe, gdy
funkcja Automatyczne wykrywanie aktywnosci jest witgczona
(Ustawienia urzgdzenia, strona 2). Aktywnos$ci moga by¢
przesytane na Twoje konto Garmin Connect.

1 Biegaj nieprzerwanie przez co najmniej 15 minut.

2 Zsynchronizuj urzadzenie ze swoim kontem Garmin Connect
(Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect
Mobile, strona 1, Synchronizowanie danych z komputerem,
strona 2).

Dostosowywanie urzadzenia

Garmin ConnectUstawienia

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

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

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

Po dostosowaniu ustawien zsynchronizuj dane, aby zastosowac
zmiany w posiadanym urzadzeniu (Synchronizowanie danych

z aplikacjg Garmin Connect Mobile, strona 1, Synchronizowanie
danych z komputerem, strona 2).

Ustawienia urzadzenia
Na koncie Garmin Connect wybierz Ustawienia urzadzenia.

Automatyczne wykrywanie aktywnosci: Umozliwia
automatyczne tworzenie i zapisywanie w urzgdzeniu
aktywnosci trwajgcej nieprzerwanie co najmniej 15 minut.
Mozesz zsynchronizowac swoje urzgdzenie, aby wyswietla¢
szczegoty aktywnosci na koncie Garmin Connect.

Automatyczna synchronizacja: Pozwala okresli¢, jak czesto
dane z urzadzenia majg by¢ automatycznie synchronizowane
z kontem Garmin Connect.

Ustawienia uzytkownika
Na koncie Garmin Connect wybierz Ustawienia uzytkownika.

Dane osobowe: Umozliwia wprowadzenie informacji zawartych
w profilu uzytkownika, w tym pfci, daty urodzenia, wzrostu,
wagi i stopnia aktywnosci. Urzadzenie wykorzystuje te
informacje w celu zwiekszenia doktadnosci sledzenia
aktywnosci.

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

Wiasna diugos¢ kroku: Bardziej precyzyjne obliczanie przez
urzgdzenie przebytego dystansu dzieki niestandardowemu
ustawieniu dtugosci kroku. Mozesz podac¢ znany dystans

Konfiguracja w komputerze
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i liczbe krokéw do jego pokonania, a aplikacja Garmin
Connect obliczy dtugos$¢ kroku.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria CR2025
Czas dziatania Do 1 roku

baterii

Zakres temperatury |Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

roboczej

Czestotliwos¢ Protokét komunikacji bezprzewodowej 2,4 GHz

radiowa/protokot ANT+®
Bezprzewodowa technologia Bluetooth Smart
Klasa wodoszczel- |5 ATM!

nosci
NOTYFIKACJA

Nie ciggnij za koronke, gdy urzgdzenie jest

mokre. Uzywanie koronki, gdy urzadzenie jest

mokre, moze spowodowac jego uszkodzenie.

Wymiana baterii
Konto Garmin Connect informuje, gdy poziom natadowania
baterii urzadzenia jest niski.Firma Garmin zaleca wymiane
baterii urzadzenia u zegarmistrza. Urzadzenie jest zasilane
jedng baterig CR2025.

UWAGA: Funkcje sledzenia aktywnosci zuzywajg wiecej baterii
niz wskazowki zegarka. Po wytaczeniu funkcji $ledzenia
aktywnosci urzgdzenie moze nadal podawac¢ czas.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Nie nalezy uzywac chemicznych srodkéw 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 $rodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
urzgdzenie pod biezacg woda. Zbyt diugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Unikaj zamoczenia skérzanego paska. Unikaj ptywania i kapieli
ze skérzanym paskiem. Woda moze zniszczy¢ skore, z ktorej
wykonany jest pasek.

Nie umieszcza¢ 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 Whytrzyj do sucha.
Po wyczyszczeniu urzadzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

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

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.

Czyszczenie skorzanych paskow
1 Woytrzyj skorzane paski suchg $ciereczka.

2 Do czyszczenia skérzanych paskow nalezy uzywac srodka
do pielegnacji skory.

Wymiana paskow

Do urzadzenia pasujg paski o szerokosci 20 mm. Odwiedz
strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie z dealerem firmy
Garmin w celu uzyskania informacji na temat opcjonalnych
akcesoriow.

1 Przesun szpilke zwalniajgcg O na teleskopie, aby zdjgé
pasek.

-

2 Wbz jedng strone teleskopu z nowg opaskg do mocowania
W urzgdzeniu.

3 Przesun szpilke zwalniajgcg i dopasuj teleskop do drugiego
mocowania w urzadzeniu.

4 Powtorz kroki od 1 do 3, aby wymieni¢ drugi pasek.

Rozwigzywanie probleméw

Resetowanie urzadzenia
Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze by¢ jego
zresetowanie. Nie spowoduje to usuniecia zadnych danych.

Przytrzymaj koronke przez 15 sekund.

Liczba krokow jest niedoktadna

Jesli liczba krokow jest niedoktadna, sprobuj wykonacé

nastepujgce kroki.

» Nos$ urzgdzenie na nadgarstku reki, ktéra nie jest
dominujgca.

* Nos urzadzenie w kieszeni, pchajgc wozek spacerowy lub
kosiarke.

* Nos$ urzadzenie w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz
wytgcznie rgk lub ramion.

UWAGA: Urzadzenie moze interpretowac niektore
powtarzajgce sie ruchy, takie jak te wykonywane w trakcie
mycia naczyn, sktadania prania lub klaskania, jako kroki.

Moj telefon nie taczy sie z urzadzeniem

»  Wigcz obstuge bezprzewodowej technologii Bluetooth
w smartfonie.

» Otworz aplikacje mobilng Garmin Connect w smartfonie
i przejdz do trybu parowania.

* Przytrzymaj koronke w urzadzeniu przez 3 sekundy, aby
przej$¢ do trybu parowania.

Parowanie wielu urzadzen mobilnych lub

komputeréw z urzagdzeniem
Urzadzenie vivomove mozna sparowac z kilkkoma urzadzeniami
mobilnymi i komputerami. Na przyktad mozna sparowac

Informacje o urzadzeniu
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urzadzenie ze smartfonem, tabletem oraz komputerem w domu
i w pracy. Proces parowania mozna powtorzy¢ dla kazdego
dodatkowego urzadzenia mobilnego lub komputera (Parowanie
smartfona, strona 1, Parowanie komputera, strona 2).

Aktualizacja oprogramowania

Gdy aktualizacja oprogramowania bedzie dostgpna, urzgdzenie
automatycznie pobierze jg w czasie kolejnej synchronizaciji

z kontem Garmin Connect.

Pomoc techniczna i aktualizacje

Garmin Express (www.garmin.com/express) umozliwia fatwy
dostep do tych ustug w urzgdzeniach Garmin.

* Rejestracja produktu

» Podreczniki uzytkownika

» Aktualizacje oprogramowania

* Przesyfanie danych do Garmin Connect

Zalacznik

Aby uzyskaé wiecej informacji
» Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.
» Odwiedz strong 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.

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY THE
TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING SOFTWARE
LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited
license to use the software embedded in this device (the
“Software”) in binary executable form in the normal operation of
the product. Title, ownership rights, and intellectual property
rights in and to the Software remain in Garmin and/or its third-
party providers.

You acknowledge that the Software is the property of Garmin
and/or its third-party providers and is protected under the United
States of America copyright laws and international copyright
treaties. You further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for which source code is
not provided, are valuable trade secrets of Garmin and/or its
third-party providers and that the Software in source code form
remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party
providers. You agree not to decompile, disassemble, modify,
reverse assemble, reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part thereof or create any
derivative works based on the Software. You agree not to export
or re-export the Software to any country in violation of the export
control laws of the United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

Zatgcznik
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