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Bluetooth SIG, Inc., a ich uzycie przez firme Garmin podlega warunkom licencji. Pozostate znaki towarowe i nazwy handlowe nalezg do odpowiednich
wiascicieli.
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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™.

UWAGA: Do momentu sparowania urzadzenia i ukonczenia
procesu konfiguracji dostepne bedg wytgcznie jego ograniczone
funkcje.

Wybierz opcje:

» Sparuj urzagdzenie ze smartfonem (Konfiguracja
w smartfonie, strona 1).

» Sparuj urzadzenie z komputerem (Konfiguracja
w komputerze, strona 1).

Codzienne uzytkowanie

Spraw, by urzadzenie vivofit 3 stato sie czescig Twojego
aktywnego stylu zycia, dlatego no$ je codziennie i czesto
synchronizuj dane z kontem Garmin Connect. Synchronizacja
umozliwia analize danych dotyczgcych krokéw i snu,
przegladanie podsumowan oraz otrzymywanie informaciji
zwigzanych z aktywnosciami. Konto Garmin Connect moze
réwniez stuzy¢ do brania udziatu w wyzwaniach i rywalizacji ze
znajomymi. Pozwala takze dostosowac ustawienia urzadzenia,
np. tarcze zegarka, widoczne ekrany, czestotliwos¢
automatycznych synchronizacji i wiele innych.

Konfiguracja w smartfonie

parowaniu urzadzenia ze smartfonem,

Nalezy sparowac urzgdzenie vivofit 3 bezposrednio z poziomu
aplikacji Garmin Connect Mobile, a nie z poziomu ustawien
Bluetooth® smartfona.

1 Korzystajgc ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstaluj
i otwérz aplikacje Garmin Connect Mobile.

Dodatkowe informacje na temat parowania i konfiguracji
mozna znalez¢ na stronie www.garminconnect.com/vivofit3.

2 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby utworzy¢ konto przy uzyciu adresu e-mail, a nastepnie
potgcz urzgdzenie ze swoim kontem i podaj profil
uzytkownika.

Za pomoca profilu uzytkownika ustawisz poczatkowy cel
krokow, okreslisz liczbe spalonych kalorii i zwigkszysz
doktadnosci sledzenia aktywnosci.

3 Nacisnij przycisk urzadzenia @, aby je wigczy¢.

Po wigczeniu urzadzenia po raz pierwszy przejdzie ono
w tryb parowania.

4 Jesli to konieczne, przytrzymaj przycisk urzadzenia, az
pojawi sie komunikat &.

5 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi w aplikacji instrukcjami,
aby zakonczy¢ proces konfiguraciji.

Konfiguracja zostanie zakonczona, gdy urzadzenie wyswietli
aktualng godzine.

Po zakonczeniu konfiguracji nalezy recznie zsynchronizowac
urzgdzenie.

Synchronizowanie danych z aplikacja

Garmin Connect Mobile

Nalezy recznie zsynchronizowa¢ dane, aby $ledzi¢ swoje
postepy w aplikacji Garmin Connect Mobile. Urzadzenie
automatycznie przeprowadza okresowg synchronizacje danych
z aplikacjg Garmin Connect Mobile.

1 Umies¢ urzadzenie blisko smartfonu.
2 Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.

PORADA: Aplikacja moze by¢ uruchomiona lub dziata¢ w tle.
3 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat C.

Q

SYNC

4 Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.

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

Konfiguracja w komputerze

Parowanie komputera

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

w celu uzyskania informacji na temat opcjonalnych akcesoriéw
i czesci zamiennych.

1 Odwiedz strone www.garminconnect.com/vivofit3.

2 Wybierz Konfiguracja w komputerze i postepuj zgodnie
z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby pobraé
i zainstalowa¢ aplikacje Garmin Express™.

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

4 Nacisnij przycisk urzadzenia @, aby je wigczy¢.

Po wtagczeniu urzadzenia po raz pierwszy przejdzie ono
w tryb parowania.

5 Jesli to konieczne, przytrzymaj przycisk urzgdzenia, az
pojawi sie komunikat 2.

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

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

1 Umies¢ urzadzenie w poblizu komputera.

2 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat .
3 Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.

4 Biezace dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

Ogdlne informacje o urzadzeniu

Pasek ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Pasek ruchu przypomina o aktywnosci fizycznej.
Po godzinie bezczynnosci pojawia sie pasek ruchu @.
Dodatkowe segmenty @ pojawiajg sie po kazdych 15 minutach
bezczynnosci.

Mozesz wyzerowaé pasek ruchu, robigc krotki spacer.

lkony

Ikony sg widoczne na dole ekranu. Kazda ikona reprezentuje
inng funkcje. Przycisk urzgdzenia stuzy do przetgczania réoznych
funkgiji.

Biezaca data. Podczas synchronizacji ze smartfonem lub
komputerem urzadzenie aktualizuje réwniez czas i date.

taczna liczba krokéw wykonanych w ciggu dnia.

© < El

Liczba krokow pozostata do osiggniecia dziennego celu krokow.
Jesli korzystasz z funkcji automatycznego celu, na poczatku
kazdego dnia urzadzenie okresla i proponuje nowy cel.

)9 Dystans pokonany biezacego dnia, podany w kilometrach lub
milach.

6 taczna liczba spalonych kalorii biezacego dnia, w tym kalorii
spalonych podczas aktywnosci i odpoczynku.

:—G Catkowita liczba minut intensywnej aktywnosci z tygodnia.

' Biezgce tetno i strefa tetna. Urzgdzenie musi zosta¢ podtaczone
do zgodnego czujnika tetna (opcjonalnie).

Cel automatyczny

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

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

Minut intensywnej aktywnosci

Majac 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).

Urzadzenie monitoruje intensywnos$c¢ aktywnosci oraz czas jej
wykonywania. Mozesz pracowac nad realizacjg tygodniowego
celu liczby minut intensywnej aktywnosci, spacerujgc szybko
przez co najmniej 10 minut.

Opcje menu
Mozna przytrzymac przycisk urzadzenia, aby przewija¢ opcje
menu.

START |Rozpoczyna pomiar aktywnosci.

STOP | Konczy pomiar aktywnosci.
SYNC | Synchronizuje dane z kontem Garmin Connect.
PAIR |Paruje urzgdzenie za pomoca technologii bezprzewo-

dowej Bluetooth.

e HOme

ABOUT | Wyswietla informacje o urzadzeniu oraz informacje
prawne.

Rejestrowanie aktywnosci fizycznej

Mozesz zarejestrowac¢ mierzong aktywnos¢, taka jak bieg lub
chdéd, a nastepnie przestac jg do konta Garmin Connect.

1 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat &.
Zacznie sie odliczanie czasu.
2 Rozpocznij aktywnos$é.

PORADA: Mozesz nacisng¢ przycisk urzgdzenia, aby
przewija¢ dane dotyczgce aktywnosci, gdy stoper jest
wigczony.

3 Po zakonczeniu aktywnosci przytrzymaj przycisk urzadzenia,
az pojawi sie Il
Zostanie wyswietlone podsumowanie. Urzadzenie wyswietla
catkowity czas i dystans pokonany w trakcie aktywnosci.

4 Nacisnij przycisk urzadzenia, aby wylgczy¢ podsumowanie
i powrdci¢ do ekranu gtéwnego.
Mozesz zsynchronizowa¢ swoje urzadzenie, aby wyswietla¢
szczegoty aktywnosci na koncie Garmin Connect.

Monitorowanie snu

Kiedy $pisz, urzgdzenie monitoruje Twoje ruchy. Statystyki snu
obejmujg tgczng 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 dotyczgce snu na koncie Garmin Connect .

Korzystanie z podswietlenia

Przytrzymanie przycisku urzadzenia w dowolnym momencie
powoduje wigczenie podswietlenia.

Podswietlenie wytgcza sie automatycznie.

Blokowanie zatrzasku
Aby urzgdzenie nie mogto sie rozpigc¢ i spas¢, podczas jego
uzywania nalezy zablokowac zatrzask.

Przesun zatrzask w potozenie zablokowania.
Gdy zatrzask jest odblokowany, wida¢ czerwong linig.

Historia

Urzadzenie monitoruje dzienng liczbe krokéw, statystyki
dotyczgce snu, a takze mierzone aktywnosci fitness i informacje

Ogodlne informacje o urzadzeniu



dotyczace tetna z opcjonalnego czujnika ANT+". Historie tych
danych mozna przesta¢ do swojego konta Garmin Connect.

Urzgdzenie przechowuje dane o aktywnosci przez maksymalnie
4 tygodnie.

UWAGA: W przypadku korzystania z czujnika tetna dostepna
ilos¢ pamieci bedzie mniejsza.

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

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 zrodto wzajemnej motywaciji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony 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 realizowaé zatozone
cele.

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz zapisaniu aktywnosci
w urzgdzeniu 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 niektére dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.
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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 pomoca konta Garmin Connect.

Dostosowywanie urzgdzenia

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 urzadzenie.

* 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.

Budzik: Pozwala na ustawianie czasu wtgczenia budzika oraz
jego czestotliwosci dla urzadzenia.

Move 1Q: Umozliwia automatycznie wykrywanie wzorcow
aktywnosci, takich jak jazda rowerem czy bieganie, oraz
wys$wietla wyniki na koncie Garmin Connect.

Alert ruchu: Umozliwia wtgczanie i wytgczanie paska ruchu.

Dzwiegki alertéw: Umozliwia wtgczanie i wytgczanie dzwiekow
alertéw. Urzadzenie wyemituje sygnat dzwiekowy, jesli
wigczono dzwieki alertow.

Widoczne ekrany: Umozliwia dopasowanie ekranéw danych
wys$wietlanych na urzadzeniu w trakcie normalnego
uzytkowania i pomiaru aktywnosci.

Ekran gtéwny: Umozliwia ustawienie domyslnego ekranu, ktory
pojawia sie po uptywie okreslonego czasu nieaktywnosci.
Mozna rowniez ustawi¢ domysiny ekran, ktdry pojawia sie
w trakcie pomiaru aktywnosci.

Tryb ekranu: Umozliwia wybor trybu podzielonego ekranu lub
trybu petnoekranowego. Opcja Podzielony ekran pozwala
wyswietla¢ jednoczes$nie dwa ekrany z danymi: ekran gtowny
i wybrane widoczne ekrany.

Tarcza zegarka: Umozliwia dostosowanie tarczy zegarka.

UWAGA: Tarcze zegarka sg dostepne wytgcznie w trybie
petnoekranowym.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu
wys$wietlania czasu.

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

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

UWAGA: Im czestsze synchronizacje, tym szybciej
wyczerpuje sie bateria.

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, typowych godzin snu i stopnia aktywnosci. Urzgdzenie
wykorzystuje te informacje w celu zwiekszenia doktadnosci
Sledzenia aktywnosci.

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

Intensywnych minut w tygodniu: Pozwala okresli¢ tygodniowy
cel dotyczacy liczby minut intensywnej aktywnosci.

Wiasna diugos¢ kroku: Bardziej precyzyjne obliczanie przez
urzgdzenie przebytego dystansu dzieki niestandardowemu
ustawieniu dlugosci kroku. Mozesz poda¢ znany dystans
i liczbe krokow do jego pokonania, a serwis Garmin Connect
obliczy dtugos¢ kroku.

Strefy tetna: Umozliwia szacowanie maksymalnego tetna
i okre$lanie niestandardowych stref tetna.

Czujnik tetna ANT+

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

Parowanie czujnika tetha ANT+

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

Parowanie polega na powigzaniu czujnikéw bezprzewodowych
ANT+, np. czujnika tetna, ze zgodnym produktem Garmin. Po
przeprowadzeniu pierwszego parowania produkt Garmin bedzie

Dostosowywanie urzadzenia
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automatycznie rozpoznawac sparowany czujnik tetna po
kazdym jego witgczeniu.

UWAGA: Korzystanie z czujnika tetna skraca czas dziatania
baterii.

1 Zaléz czujnik tetna.

2 Umies$c¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikow ANT+.

3 Nacisnij przycisk urzadzenia, aby przewingé do ekranu
danych tetna.

Ikona & miga u gory ekranu.
4 Zaczekaj, az urzagdzenie potgczy sie z czujnikiem tetna.

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

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwiekszac 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.
» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomoc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.
* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu
i zmniejszyc¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzysta¢ z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 7), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celéw fitness.
Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektore sitownie
i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domys$ine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Informacje o urzadzeniu

vivofit 3 — dane techniczne

Typ baterii Bateria CR1632 wymieniana przez
uzytkownika

Czas dziatania baterii 1 rok

Zakres temperatury Od -10°C do 60°C (od 14°F do 140°F)

roboczej
Czestotliwos¢ radiowa/ Protokét komunikacji bezprzewodowej
protokét 2,4 GHz ANT+
Bezprzewodowa technologia Bluetooth
Smart
Klasa wodoszczelnosci 5 atm*

* Urzadzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos$¢ 50 metrow. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu
Na ekranie urzgdzenia mozna wys$wietli¢ identyfikator
urzadzenia, wersje oprogramowania i informacje prawne.

1 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi si¢ komunikat
ABOUT.

2 Nacisnij przycisk urzadzenia, aby przewija¢ ekrany
z informacjami.

Aktualizacja oprogramowania

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

z kontem Garmin Connect.

Podczas aktualizacji wyswietlany bedzie pasek postepu. Po
zakonczeniu aktualizacji urzgdzenie uruchomi sie ponownie.

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkéw czyszczgcych,
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¢
urzgdzenie 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¢ urzadzenia 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.
Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

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

Wymienianie baterii przez uzytkownika

Nie nalezy uzywac ostro zakonczonych przedmiotéw do
wyjmowania baterii.

Baterie nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym dla
dzieci.

Nie wktadac¢ baterii do ust. W razie potkniecia nalezy zasiegna¢
porady u lekarza lub w lokalnym centrum zatrué.

Wymienne baterie pastylkowe moga zawiera¢ nadchloran.
Konieczny moze by¢ specjalny sposéb postepowania. Patrz
strona www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ PRZESTROGA

Zuzytg baterie nienadajgcg sie do dalszego uzytku nalezy
przekazac¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadéw.

Wymienianie baterii
Urzadzenie jest zasilane jedng baterig CR1632.
1 Zdejmij urzadzenie z opaski.

Informacje o urzadzeniu
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2 Za pomocg matego srubokreta krzyzakowego odkreé cztery 2 Umies$c¢ urzadzenie na elastycznym pasku silikonowym,
Sruby z tytu urzadzenia. naciggajac jego materiat wokot urzgdzenia.

3 Zdejmij tylng pokrywke i wyjmij baterie. Strzatka na urzadzeniu musi by¢ dopasowana do strzatki
wewnatrz opaski.
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4 W16z nowg baterie tak, aby biegun dodatni byt skierowany
w strone wnetrza pokrywki.

5 Upewnij sie, ze uszczelka nie jest zniszczona i jest dokiadnie
osadzona w tylnej pokrywce.

6 Zatéz z powrotem tylng pokrywke i przykre¢ cztery sruby.

Instalowanie urzadzenia w uchwycie do
paska

7 Mocno i réwnomiernie dokre¢ cztery $ruby.

8 Umies¢ urzadzenie na elastycznym pasku silikonowym,
naciggajac jego materiat wokot urzadzenia. Nie wolno mocowaé uchwytu do paska do obiektéw grubszych
Strzatka na urzgdzeniu musi by¢ dopasowana do strzatki niz 6 mm.

wewnatrz opaski.
2 P Do przymocowania urzgdzenia w pasie, do paska lub kieszeni

koszuli mozna wykorzystac opcjonalny uchwyt do paska.
Odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie z dealerem
firmy Garmin w celu uzyskania informacji na temat opcjonalnych
akcesoriow.

1 Zdejmij urzadzenie z opaski.

Wymiana opaski

Odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie z dealerem 2 Umiesc urzadzenie w elastycznym zaczepie silikonowym,
firmy Garmin w celu uzyskania informacji na temat opcjonalnych naciggajac jego materiat wokot urzadzenia.

akcesoriow. Strzatka na urzadzeniu musi by¢ dopasowana do strzatki na
1 Zdejmij urzgdzenie z opaski. zaczeple.

Informacje o urzadzeniu 5
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Aby zdjg¢ urzgdzenie z zaczepu na pasek, chwyc¢ obie strony
zaczepu i przekreci¢ w przeciwnych kierunkach. Wyjmij
urzgdzenie, naciggajgc wokot niego materiat zaczepu.

Rozwigzywanie probleméw

Liczba krokow jest niedoktadna

Jesli liczba krokdw jest niedoktadna, sprobuj wykonac
nastepujgce kroki.

» No$ urzadzenie na nadgarstku reki, ktéra nie jest
dominujgca.

» Nos urzadzenie w kieszeni, pchajac wozek spacerowy lub
kosiarke.

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

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

Liczba krokéw na moim urzadzeniu i koncie

Garmin Connect nie jest zgodna
Liczba krokéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po
zsynchronizowaniu urzgdzenia.

1 Wybierz opcje:
» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
(Synchronizowanie danych z komputerem, strona 2).

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
Mobile (Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, strona 1).

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zsynchronizuje dane.
Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

UWAGA: Odswiezenie aplikacji Garmin Connect Mobile lub
aplikacji Garmin Connect nie powoduje synchronizacji
danych ani aktualizowania liczby krokow.

Urzadzenie nie wyswietla prawidtowego
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 urzgdzenie, aby podawato wtasciwg
godzine.
1 Potwierdz, ze komputer lub urzadzenie mobilne wyswietla
prawidtowy czas lokalny.
2 Wybierz opcje:
» Zsynchronizuj urzgdzenie z komputerem
(Synchronizowanie danych z komputerem, strona 2).

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

Aktualna data i godzina sg aktualizowane automatycznie.

Jak sparowa¢ nowe urzadzenie z istniejacym
kontem Garmin Connect?

Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz sparowane
inne urzadzenie, mozna doda¢ nowe urzgdzenie z poziomu
menu ustawien aplikaciji.

1 Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.
2 W menu ustawien wybierz kolejno Urzadzenia firmy Garmin
>

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Czy mdéj smartfon jest zgodny z tym
urzgdzeniem?

Urzadzenie vivofit 3 jest zgodne ze smartfonami, ktére
wykorzystujg bezprzewodowa technologie Bluetooth Smart.

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

Nie mam smartfona ani komputera

Mozesz wtgczy¢ urzadzenie i korzystaé z jego ograniczonych
funkcji do momentu skonfigurowania go za pomocg smartfona
lub komputera. W nieskonfigurowanym urzadzeniu dostepne sg
tylko funkcje mierzenia liczby krokéw, celu automatycznego

i paska ruchu. Urzgdzenie bedzie zerowac liczbe krokow raz
dziennie. Urzgdzenie bedzie podejmowac préby 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 w smartfonie (Konfiguracja

w smartfonie, strona 1) lub w komputerze (Konfiguracja
w komputerze, strona 1), aby korzysta¢ z dodatkowych
funkcji urzgdzenia.

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

Urzadzenie nie wigcza sie
Jesli posiadane urzadzenie przestato sie wigczac, nalezy
wymieni¢ w nim baterie.

Zobacz czes¢ Wymienianie baterii, strona 4.

Resetowanie urzadzenia

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

UWAGA: Zresetowanie urzgdzenia powoduje rowniez
zresetowanie paska ruchu.

1 Przytrzymaj przycisk urzadzenia przez 10 sekund, az wytgczy
sie ekran.

2 Zwolnij przycisk urzgdzenia.
Urzadzenie zresetuje sie, po czym wigczy sie ekran.
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Parowanie wielu urzadzen mobilnych lub
komputeréw z urzadzeniem

Urzadzenie vivofit 3 mozna sparowac¢ z kilkoma urzgdzeniami
mobilnymi i komputerami. Na przyktad mozna sparowaé
urzadzenie ze smartfonem, tabletem oraz komputerem w domu
i w pracy. Proces parowania mozna powtorzy¢ dla kazdego
dodatkowego urzadzenia mobilnego lub komputera (parowaniu
urzgdzenia ze smartfonem,, strona 1, Parowanie komputera,
strona 1).

Zalacznik

Aby uzyskacé wiecej informacji
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.

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymal- Obserwo-wany Korzysci
wysitek fizyczny

nego tetna

1 50 — 60% Spokojne, lekkie Trening dla poczatku-
tempo, rytmiczny jacych poprawiajgcy
oddech wydolnos¢

oddechowg, zmniejsza
obcigzenie

2 60 — 70% Wygodne tempo, Podstawowy trening
troche gtebszy poprawiajacy

oddech, mozliwe
prowadzenie rozmow

wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg, dobre
tempo do odrobienia

formy
3 70 —80% Srednie tempo, Zwiekszona
trudniej prowadzic¢ wydolnosé
rozmowe oddechowa,

optymalny trening
poprawiajacy
wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg

4 80 — 90% Szybkie, troche
meczgce tempo,

szybki oddech

Zwiekszona
wydolnos¢ i prég
beztlenowy, wigksza

predkosé
5 90 — 100% Bardzo szybkie Wydolnos¢
tempo, nie do beztlenowa
utrzymania przez i miesniowa,

diuzszy czas, ciezki |zwiekszona moc

oddech

Umowa licencyjna na oprogramowanie

UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW
NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA
OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKtADNIE ZAPOZNAC SIE
Z UMOWA,

Firma Garmin Ltd. i jej oddziaty (zwane w dalej ,Garmin”)
udzielajg uzytkownikowi ograniczone;j licencji na uzytkowanie
oprogramowania urzgdzenia (,Oprogramowanie”) w formie
binarnego pliku wykonywalnego podczas normalnej eksploataciji
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
wihasnoscig 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,
dezasemblowac¢, modyfikowaé 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 programoéw pochodnych opartych na
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sie nie eksportowac ani
reeksportowa¢ Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
z ustawg o kontroli eksportu obowigzujacg w Stanach
Zjednoczonych lub w innych odnosnych krajach.

Zatgcznik
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