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Podrecznik uzytkownika urzadzenia
vivofit™
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Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczerstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

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

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Przy pierwszym uzyciu urzgdzenia wykonaj ponizsze czynnosci
w celu skonfigurowania urzgdzenia i zapoznania sie z jego
podstawowymi funkcjami.

UWAGA: Urzadzenie mozna skonfigurowac przy uzyciu
domowego komputera lub zgodnego urzgdzenia mobilnego.

1 Wybierz opcje:

« Jesli uzywasz komputera do skonfigurowania urzadzenia,
podtgcz bezprzewodowy modut USB ANT Stick™ do
wolnego portu USB i zainstaluj oprogramowanie
konfiguracyjne.

» Jesli uzywasz telefonu komérkowego do skonfigurowania
urzadzenia, pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin
Connect™ Mobile.

2 Odwiedz strone www.GarminConnect.com/vivofit.
3 Wigcz urzadzenie.

Po wigczeniu urzadzenia po raz pierwszy przejdzie ono

w tryb parowania. Jesli po wtgczeniu urzgdzenie nie znajduje

sie w trybie parowania, przytrzymaj przycisk, az pojawi sie

komunikat PAIR.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby sparowaé
urzadzenie oraz zakonczy¢ proces konfiguraciji.

Pobieranie oprogramowania
1 W komputerze przejdz do strony www.garminconnect.com
Ivivofit.

2 Wybierz Pobierz i wykonaj instrukcje wyswietlane na
ekranie.

Pobieranie aplikacji mobilnej

W przeciwienstwie do innych urzgdzen Bluetooth®, to

urzadzenie nalezy sparowac bezposrednio przy uzyciu aplikacji

Garmin Connect Mobile.

UWAGA: Urzgdzenie mobilne musi obstugiwac¢ standard

Bluetooth 4.0, aby mozna byto je sparowac z urzagdzeniem

i zsynchronizowa¢ dane.

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

2 Wybierz Pobierz aplikacje i wykonaj instrukcje wyswietlane
na ekranie.

Wiaczanie urzadzenia
Nacisnij przycisk urzgdzenia @.

O - -

Przesytanie danych do komputera
Aby wysta¢ dane do komputera, nalezy podtgczy¢ urzgdzenie
USB ANT Stick do portu USB komputera.

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

2 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat
SYNC.

3 Przejrzyj swoje dane w serwisie Garmin Connect.

Wysytanie danych do urzadzenia mobilnego

Aby wysta¢ dane do urzgdzenia mobilnego, nalezy sparowac

posiadane urzadzenie z urzagdzeniem mobilnym (Pobieranie

aplikacji mobilnej).

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

2 Przytrzymaj przycisk urzgdzenia, az pojawi sie komunikat
SYNC.

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

Noszenie urzadzenia

1 Woybierz opaske, ktéra najlepiej pasuje do nadgarstka.

2 Upewnij sig, ze koteczki znajdujgce sie na zatrzasku sg
dobrze wcisniete w opaske.
Gdy oba koteczki sg dobrze wcisniete w opaske, urzadzenie
powinno bezpiecznie przylega¢ do nadgarstka.

3 Nos urzadzenie przez caty dzien (Uzywanie funkcji
monitorowania snu).

lkony

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

” taczna liczba krokéw wykonanych w ciggu dnia.

GOAL Liczba krokow pozostata do osiggniecia dziennego celu.
Na poczatku kazdego dnia urzadzenie vivofit okresla

i proponuje nowy cel.

KM lub MI | Dystans pokonany biezgcego dnia, podany w kilometrach

lub milach.
6 taczna liczba spalonych kalorii biezgcego dnia.
@ Biezacy czas i data ustalone w oparciu o aktualng pozycje.

Urzadzenie aktualizuje czas za kazdym razem, gdy
synchronizujesz je z komputerem lub urzgdzeniem
mobilnym. Jesli zmieniasz strefe czasowg, musisz

zsynchronizowaé swoje urzadzenie, aby podawato

odpowiednig godzine.

' Biezgce tetno i strefa tetna. Urzgdzenie musi zosta¢
podtgczone do zgodnego czujnika tetna.

Pasek ruchu

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

Mozesz wyzerowac¢ pasek ruchu, robigc krotki spacer.
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Informacje o celu automatycznym

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokdw w oparciu
o poziom poprzedniej aktywnosci. Gdy zaczynasz is¢ lub biec,
urzgdzenie odlicza kroki, ktore pozostaty do osiggnigcia
dziennego celu. Kiedy osiggniesz cel krokéw, w urzgdzeniu
wyswietli sie komunikat GOAL+ i urzadzenie zacznie odlicza¢
kroki wykraczajgce poza dzienny cel.

Podczas pierwszej konfiguracji urzadzenia nalezy okresli¢
stopien aktywnosci. Stopien ten okresla poczatkowy cel krokow.

Zmiane stopnia aktywnosci lub ustawienie spersonalizowanego
celu krokéw mozna przeprowadzi¢ w serwisie Garmin Connect.

Ustawienia urzadzenia

Ustawienia urzadzenia mozna dostosowac w serwisie Garmin

Connect.

Format czasu: Mozesz ustawi¢ 12- lub 24-godzinny format
wyswietlania czasu.

Jednostki miary: Mozesz ustawi¢ urzgdzenie, tak aby
pokazywato przebyty dystans w milach lub kilometrach.

Widoczne ekrany: Mozesz dostosowac, ktére ekrany majg byc¢
wyswietlane przez urzadzenie.

Cel automatyczny: Mozesz pozwoli¢ urzgdzeniu
automatycznie okreslac cel liczby krokdw.
UWAGA: Po wytaczeniu tej funkciji cel liczby krokow trzeba
wprowadzaé recznie.

Historia

Urzgdzenie monitoruje liczbe krokow na dzien, spalone kalorie,
statystyki snu oraz informacje o opcjonalnych czujnikach
ANT+™_ Historie mozna wysta¢ do komputera lub urzgdzenia
mobilnego.

Urzadzenie przechowuje dane o aktywnosci fizycznej przez
maksymalnie 30 dni. Gdy pamiec¢ sie zapetni, urzadzenie
skasuje najstarsze pliki, aby zwolni¢ miejsce na nowe dane.

Informacje o monitorowaniu snu

W trybie snu urzadzenie vivofit monitoruje odpoczynek
uzytkownika. Statystyki snu obejmujg tgczng liczbe
przespanych godzin, fazy ruchu i spokojnego snu.

UWAGA: Statystyki snu mozna wprowadzi¢ recznie w serwisie
Garmin Connect.

Uzywanie funkcji monitorowania snu

Aby uzyska¢ doktadne dane dotyczgce fazy ruchu i spokojnego

snu, nalezy nosi¢ na sobie urzadzenie.

1 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, az pojawi sie komunikat
SLEEP

2 Przytrzymaj przycisk urzgdzenia, aby wyj$¢ z trybu snu.

Czujnik tetna ANT+

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

Zakladanie czujnika tetna

UWAGA
Nie nalezy uzywac zeli ani srodkéw nawilzajgcych
zawierajgcych filtry przeciwstoneczne.
Nie nalezy naktadac zelu ani srodka nawilzajgcego na
elektrody.

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

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 ktérym styka sie ze skoérg.

Umies¢ czujnik tetna bezposrednio na skérze, tuz ponizej piersi.

Czujnik powinien przylega¢ do ciata w taki sposoéb, aby nie

zmieniat potozenia podczas aktywnosci.

1 Przeci$nij jeden koniec @ paska przez otwoér @ w czujniku
tetna.
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2 Doci$nij koniec paska.

3 Zwilz elektrody @ z tytu czujnika, aby zapewni¢ prawidtowy
kontakt miedzy klatkg piersiowg a nadajnikiem.
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4 Owin pasek wokét klatki piersiowej i przymocuj go z drugiej
strony czujnika tetna.

a

Logo firmy Garmin® powinno by¢ zwrécone 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

przesyfania danych.

Parowanie czujnika tetha ANT+
Aby przystgpi¢ do parowania, nalezy zatozy¢ czujnik tetna.
UWAGA: Jesli w opakowaniu urzgdzenia nie byto czujnika
tetna, nalezy wiagczy¢ strone tetna w serwisie Garmin Connect.
1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu czujnika (w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m).
UWAGA: Podczas parowania ustaw sie w odlegtosci co
najmniej 10 m od innych czujnikow ANT+.
2 Przytrzymaj przycisk urzgdzenia, az pojawi sie komunikat
HEART.

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

UWAGA: Po opuszczeniu strony tetna urzadzenie nadal
bedzie monitorowa¢ aktywnosc¢ tetna. Miganie 8 oznacza
przesytanie danych do urzgdzenia.

Zatrzymywanie aktywnosci Tetno
1 Przejdz do strony tetna w urzadzeniu.

2 Poczekaj az dane dotyczace tetna sie zataduja.

3 Przytrzymaj przycisk urzadzenia, aby zatrzymac¢ aktywnos$é
tetna.
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W urzadzeniu wyswietli sie komunikat HEART OFF (Tetno
wyt.).

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne vivofit

Typ baterii Dwie wymieniane przez uzytkownika

baterie CR1632

Czas dziatania baterii Do jednego roku

Klasa wodoszczelnosci 5 atm*

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

* Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos¢ 50 metréw.

Dane techniczne czujnika tetna

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

Czas dziatania baterii Okoto 3 lata (1 godz. dziennie)

Klasa wodoszczelnosci |1 atm*

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta danych
tetna podczas ptywania.

Od -10°C do 50°C (od 14°F do 122°F)

UWAGA: W niskich temperaturach nalezy
stosownie sig¢ ubierac, aby czujnik tetna
znajdowat sie w temperaturze zblizonej do
temperatury ciata.

Zakres temperatury
roboczej

Czestotliwos¢ radiowa/
protokét

Protokét komunikacji bezprzewodowej
2,4 GHz ANT+

* Urzadzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos$¢ 10 metrow.

Wymienianie baterii przez uzytkownika

Nie nalezy uzywac ostro zakonczonych przedmiotéw do
wyjmowania baterii.

Baterie nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla
dzieci.

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

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

/\ PRZESTROGA
Zuzyta baterie nienadajgcy sie do dalszego uzytku nalezy
przekaza¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadow.

Wymienianie baterii urzadzenia vivofit
1 Zdejmij czujnik z opaski.

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

3 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.
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4 Wibéz nowe baterie.
UWAGA: Uwazaj, aby nie uszkodzi¢ lub nie zgubic
uszczelki.

5 Zatoz z powrotem przednig pokrywe i przykre¢ cztery $ruby.

Po wymianie baterii w urzgdzeniu nalezy ponownie sparowaé
opaske z komputerem lub urzgdzeniem mobilnym.

Bateria czujnika tetna

Baterii nie wolno wyciggac przy uzyciu ostro zakonczonego
przedmiotu.

Zuzytg baterie nienadajgcy sie do dalszego uzytku nalezy
przekaza¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadéw. Nadchloran — moze by¢ konieczny
specjalny sposob postepowania. Odwiedz strone
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

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

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

Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

Poczekaj 30 sekund.

Wi6Z nowg baterie w taki sposdb, aby biegun dodatni byt

skierowany do gory.

UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia

okragtej uszczelki.

6 Za pomoca 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 urzgdzeniem.

a bW

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

UWAGA

Unika¢ mocnych wstrzasow i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skroci¢ okres eksploatacji urzgdzenia.
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Nie nalezy naciskac przyciskow pod woda.

Baterii nie wolno wyciggac przy uzyciu ostro zakonczonego
przedmiotu.

Nie nalezy uzywac 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 $rodkami 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.

Zalacznik

Rejestrowanie urzadzenia
Pomdz nam jeszcze sprawniej udziela¢ Tobie pomocy i jak
najszybciej zarejestruj swoje urzgdzenie przez Internet.

* Odwiedz strone http://my.garmin.com.

« Pamietaj o koniecznosci zachowania oryginalnego dowodu
zakupu (wzglednie jego kserokopii) i umieszczenia go
w bezpiecznym miejscu.

Umowa licencyjna na oprogramowanie

UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW
NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA
OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKLADNIE 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 eksploatacji
produktu. Nazwa, prawa wtasnosci 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 obowigzujagcym w Stanach
Zjednoczonych oraz miedzynarodowymi traktatami ochrony
praw autorskich. Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze
struktura, organizacja i kod Oprogramowania stanowig cennag
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 zrodtowego lub dokonywac transkrypcji do formy
mozliwej do odczytu w czesci lub w catosci. Uzytkownik zgadza

Garmin International, Inc.
1200 East 151st Street
Olathe, Kansas 66062, Stany Zjednoczone

sie nie tworzy¢ zadnych programéw pochodnych opartych na
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sig nie eksportowac ani
reeksportowac¢ Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
z ustawg o kontroli eksportu obowigzujgcg w Stanach
Zjednoczonych lub w innych odnosnych krajach.

Aktualizacja oprogramowania
Jesli dostepna jest aktualizacja oprogramowania, urzgdzenie
automatycznie pobierze jg i zainstaluje przy kolejnej
synchronizacji urzgdzenia z serwisem Garmin Connect.

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymalnego Obserwowany

tetna
1 50 — 60%

wysitek fizyczny

Spokojne, lekkie
tempo, rytmiczny
oddech

‘ Korzysci

Trening dla
poczatkujgcych
poprawiajacy
wydolnosé
oddechowa,
zmniejsza
obcigzenie

2 60 -70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening
poprawiajgcy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia
formy

3 70 - 80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzic¢
rozmowe

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

4 80 -90%

Szybkie, troche
meczgce tempo,
szybki oddech

Zwigkszona
wydolnos¢ i prog
beztlenowy, wigksza
predkosé

5 90 — 100%

Bardzo szybkie
tempo, nie do
utrzymania przez
diuzszy czas, cigzki
oddech

Wydolnosé
beztlenowa

i mie$niowa,
zwigkszona moc

Garmin® oraz logo Garmin sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatéw w Stanach Zjednoczonych i innych krajach.
vivofit™, ANT+™, Garmin Connect™ oraz USB ANT Stick™ sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. Iub jej oddziatow.
Wykorzystywanie tych znakéw bez wyraznej zgody firmy Garmin jest zabronione. Znak i logo Bluetooth® stanowia wtasnos¢ firmy

Bluetooth SIG, Inc., a uzywanie ich przez firme Garmin podlega warunkom licencji. Pozostate znaki towarowe i nazwy handlowe

Garmin (Europe) Ltd.
Liberty House, Hounsdown Business Park
Southampton, Hampshire, SO40 9LR Wielka Brytania
i aplikacji.
Garmin Corporation
No. 68, Zhangshu 2nd Road, Xizhi Dist.
New Taipei City, 221, Tajwan (R.0.C.)

© 2014 Garmin Ltd. lub jej oddziaty

stanowig wlasno$¢ poszczegoinych jednostek.
Ten produkt ma certyfikat ANT+™. Odwiedz strone internetowa www.thisisant.com/directory, aby wyswietlic liste zgodnych produktéw
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