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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

Przy pierwszym uzyciu urzgdzenia wykonaj ponizsze czynnosci

w celu skonfigurowania go i zapoznania sie z jego

podstawowymi funkcjami.

1 Nataduj urzgdzenie (tadowanie urzgdzenia, strona 6).

2 Wybierz jedng z opcji, aby dokonczy¢ proces konfiguracji za
pomoca konta Garmin Connect™:

» Skonfiguruj urzadzenie w zgodnym smartfonie (Parowanie
smartfona, strona 1).

» Skonfiguruj urzadzenie w komputerze (Konfiguracja
urzgdzenia na komputerze, strona 2).

UWAGA: Do momentu ukonczenia procesu konfiguraciji

dostepne bedg wytgcznie jego ograniczone funkcje.

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

Ogdlne informacje o urzadzeniu
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@ |Ekran dotykowy |Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, aby
przewija¢ funkcje, ekrany danych i menu.

Dotknij, aby wybrac¢.

@ | Przycisk
urzgdzenia

Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytgczyé
urzgdzenie.

Nacisnij, aby otworzy¢ lub zamkng¢ menu.
Nacisnij, aby uruchomi¢ lub zatrzymac stoper.

Porady dotyczace ekranu dotykowego

Ekran dotykowy umozliwia interakcje z wieloma funkcjami

urzgdzenia.

» Na ekranie aktualnego czasu przesun palcem w lewo lub
w prawo, aby przewija¢ dane i funkcje Sledzenia aktywnosci.

» Nacisnij przycisk urzadzenia i przesun palcem w lewo lub
w prawo, aby przewija¢ opcje menu.

» Podczas pomiaru aktywnosci przesun palcem w lewo lub
w prawo, aby wys$wietla¢ ekrany danych.

» Dotknij ekranu dotykowego, aby dokonaé¢ wyboru.

*  Wybierz 5, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

» Kazde dotkniecie ekranu dotykowego powinno stanowi¢
odrebng czynnosc.

Korzystanie z podswietlenia

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

» Dostosuj ustawienia podswietlenia (Ustawienia urzgdzenia
na koncie Garmin Connect, strona 4).

Zaktadanie urzadzenia i odczytywanie tetna
e Zatdz urzadzenie vivosmart HR powyzej nadgarstka.

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

» Uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czujnika tetna z tytu urzadzenia.

* Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku zawiera
Wskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu danych tetna,
strona 6.

Parowanie i konfiguracja

Parowanie smartfona

Mozesz nawigza¢ potgczenie migdzy urzgdzeniem vivosmart
HR a smartfonem, aby mie¢ dostep do wszystkich funkc;ji
urzgdzenia.

UWAGA: W przeciwienstwie do innych urzadzen Bluetooth®
sparowanych z poziomu ustawien Bluetooth smartfona,
urzgdzenie vivosmart HR nalezy sparowac bezposrednio

z poziomu aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 Przejdz do strony www.garminconnect.com/vivosmartHR,
a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi
na ekranie, aby pobra¢ aplikacje Garmin Connect Mobile.

2 Wybierz opcje:

» Podczas konfiguracji ustawien poczgtkowych postepuj
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
sparowac urzadzenie ze smartfonem.

» W przypadku niesparowania urzgdzenia podczas
poczatkowej konfiguracji nacisnij przycisk urzgdzenia, aby
wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz kolejno $ > Paruj
smartfon.

3 Otworz aplikacje Garmin Connect Mobile.

4 Wybierz jedng z opcji, aby dodac¢ urzgdzenie 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 Garmin > ==, a nastepnie postepuj
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Synchronizowanie danych z aplikacja Garmin

Connect Mobile

Urzadzenie okresowo synchronizuje dane z aplikacjg Garmin

Connect Mobile. Dane mozna réwniez w kazdej chwili

zsynchronizowac recznie.

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

2 Nacisnij przycisk urzadzenia, aby wyswietli¢ menu.

3 Wybierz C.

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

Jesli urzadzenie vivosmart HR nie jest sparowane ze
smartfonem, mozesz przeprowadzi¢ parowanie na komputerze,
korzystajgc z konta Garmin Connect.

UWAGA: Niektore funkcje urzgdzenia wymagajg sparowania ze
smartfonem.

1 Podiacz do urzadzenia zaczep do tadowania (Ladowanie
urzgdzenia, strona 6).

2 Podtgcz kabel USB do portu USB w komputerze.
3 Odwiedz strone www.garminconnect.com/vivosmartHR.
4 Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express™

- Jesli korzystasz z systemu operacyjnego Windows”®,
wybierz opcje Pobierz dla systemu Windows.

 Jesli korzystasz z systemu operacyjnego Mac’®, wybierz
opcje Pobierz dla komputera Mac.

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Synchronizowanie danych z komputerem
Synchronizuj regularnie dane, aby Sledzi¢ swoje postepy
w aplikacji Garmin Connect.

1 Podiacz urzgdzenie do komputera za pomocg kabla USB.
Aplikacja Garmin Express zsynchronizuje Twoje dane.
2 Biezace dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

Sledzenie i funkcje aktywnosci

Niektore funkcje wymagajg sparowania ze smartfonem.

Data i godzina: Wys$wietla biezgca godzine i date. Podczas
synchronizacji ze smartfonem urzadzenie aktualizuje rowniez
czas i date.

Sledzenie aktywnosci: Sledzi dzienng liczbe krokow,
pokonanych pieter, spalonych kalorii i minut intensywnej
aktywnosci fizycznej oraz przebyty dystans. Pasek ruchu
wyswietla ilo$¢ czasu spedzonego nieaktywnie.

Cele: Wyswietla postep pod katem celéw aktywnosci.
Urzadzenie uczy sie i kazdego dnia proponuje nowy cel
liczby krokéw. Przy uzyciu konta Garmin Connect mozesz
dostosowac cele pod katem codziennej liczby krokow
i pokonanych pieter oraz cotygodniowe;j liczby minut
intensywnej aktywnosci fizyczne;j.

Tetno: Wyswietla warto$¢ biezgcego tetna i Srednig wartos¢
tetna spoczynkowego z siedmiu dni w uderzeniach na minute
(uderzenia/min).

Powiadomienia: Informuje o powiadomieniach ze smartfona
dotyczgcych potagczen i esemesodw, a takze
o powiadomieniach z sieci spotecznosciowych i wielu innych
(zaleznie od ustawien powiadomien ze smartfonu).

Sterowanie muzyka: Umozliwia sterowanie odtwarzaczem
muzyki w smartfonie.

Pilot VIRB": Zapewnia zdalne sterowanie sparowang kamerg
sportowg VIRB.

lkony

Ikony sg widoczne u gory ekranu. Kazda ikona reprezentuje
inng funkcje. Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, aby
przewija¢ funkcje urzgdzenia. Niektére funkcje wymagajg
sparowania ze smartfonem.

UWAGA: Za pomocg konta Garmin Connect mozesz
dostosowac ustawienia ekranow wyswietlanych w urzadzeniu
(Ustawienia urzgdzenia na koncie Garmin Connect,

strona 4).

Catkowita liczba krokéw w ciggu dnia, dzienny cel krokow
i postep w realizacji celu.

Wartos¢ biezgcego tetna i sSrednig wartos¢ tetna spoczyn-
kowego z siedmiu dni w uderzeniach na minute (uderzenia/
min).

Migajgca ikona oznacza, ze urzadzenie wyszukuje sygnat.

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

14 Dystans pokonany biezgcego dnia, podany w kilometrach
lub milach.

ﬁ-l' Catkowita liczba pieter pokonanych w gére w ciggu dnia,
dzienny cel pokonywanych pieter oraz postep w realizacji
celu.

= Czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanych i inten-
sywnych aktywnosci, tygodniowy cel liczby minut
intensywnej aktywnosci oraz postep w realizacji celu.

|< \E] }l Sterowanie odtwarzaniem muzyki w smartfonie.

Zdalne sterowanie sparowang kamerg sportowg VIRB.

. Powiadomienia odbierane ze sparowanego telefonu.

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

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.
i
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Mozesz wyzerowac¢ pasek ruchu, robigc krotki spacer.

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) lub 75 minut intensywnej aktywnosci (np.
biegania) w tygodniu.

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

i intensywnych aktywnosci. Mozesz pracowac nad realizacjg
tygodniowego celu liczby minut intensywnej aktywnosci,
wykonujgc umiarkowanie intensywng lub intensywng aktywnosc¢
nieprzerwanie przez co najmniej 10 minut.

Sledzenie i funkcje aktywno$ci
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Rejestrowanie aktywnosci fizycznej

Mozesz zarejestrowaé mierzong aktywnosc, takg jak bieg czy
chdéd, a nastepnie zapisac jg i przesta¢ do konta Garmin
Connect.

1 Nacisnij przycisk urzadzenia, aby wyswietli¢ menu.
Wybierz #'.

Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wtgczyc¢ stoper.

IdZ pobiegac.

Przesun palcem w lewo lub w prawo, aby wyswietli¢ ekrany
dodatkowych danych.

UWAGA: Za pomocg konta Garmin Connect mozesz
dostosowac wyswietlane ekrany danych (Opcje biegu na
koncie Garmin Connect, strona 5).

6 Po zakonczeniu biegu nacisnij przycisk urzgdzenia, aby
wytgczy¢ stoper.
7 Wybierz opcje:
* Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wznowi¢ dziatanie
stopera.
« Wybierz [E], aby zapisa¢ aktywnos$¢ i wyzerowaé stoper.
Zostanie wyswietlone podsumowanie.
«  Wybierz fill, aby usunag¢ aktywnoseé.

a b WD

Oznaczanie okrazen

Urzadzenie mozna ustawic¢ tak, aby korzystato z funkcji Auto

Lap®, ktéra automatycznie oznacza okrgzenie po kazdym

kilometrze lub mili. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie swoich

wynikéw na réznych etapach aktywnosci.

1 Nacisnij przycisk urzagdzenia, aby wyswietli¢ menu.

2 Woybierz kolejno £ > Auto Lap, aby skorzystac z funkcji Auto
Lap.

3 Rozpocznij pomiar aktywnosci (Rejestrowanie aktywnosci
fizycznej, strona 3).

Przesytanie danych tetna do urzadzenia

Garmin®

Mozesz przesytac¢ dane tetna z urzgdzenia vivosmart 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 Nacisnij przycisk urzadzenia, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno £} > Tetno > Broadcast Mode > +/.
Urzadzenie vivosmart HR rozpocznie przesytanie danych
tetna oraz wyswietli sie ikona (4.

UWAGA: Podczas przesytania danych tetna mozna
wyswietlac tylko ekran monitorowania tetna.

3 Sparuj urzadzenie vivosmart HR ze zgodnym urzadzeniem
Garmin ANT+".

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

PORADA: Aby zakonczy¢ przesytanie danych tetna, dotknij
ekranu monitorowania tetna i wybierz /.

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 rozpocza¢ korzystanie z funkgji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢é w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB. Musisz ponadto wtgczy¢

ekran VIRB w urzgdzeniu vivosmart HR (Ustawienia urzgdzenia
na koncie Garmin Connect, strona 4).

1 Wiacz kamere VIRB.
2 Przesun palcem w lewo lub w prawo wyswietlacza
urzadzenia vivosmart HR, aby wyswietli¢ ekran VIRB.
3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB.
4 Wybierz opcje:
« Aby nagrac¢ film, wybierz @.
Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzadzenia
vivosmart HR.
» Aby zatrzymac nagrywanie, wybierz Q.
« Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz ®.

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 dotyczgce snu na koncie Garmin Connect.

Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie vivosmart HR udostepnia kilka funkcji online
Bluetooth, z ktérych mozna korzysta¢ za pomocg zgodnego
smartfonu z zainstalowang aplikacjg Garmin Connect Mobile.

Powiadomienia: Informuje o powiadomieniach ze smartfona
dotyczgcych potgczen i esemesow, a takze
o powiadomieniach z sieci spotecznosciowych i wielu innych
(zaleznie od ustawien powiadomien ze smartfonu).

Znajdz moj telefon: Pomaga zlokalizowa¢ smartfon, ktory
znajduje sie w zasiegu i jest sparowany z urzgdzeniem przez
Bluetooth.

Alert potaczenia: Umozliwia wigczenie alertéw informujgcych
0 utracie potgczenia ze smartfonem sparowanym
z urzgdzeniem przez Bluetooth.

Sterowanie muzyka: Pozwala sterowac¢ odtwarzaniem muzyki
w sparowanym smartfonie.

Przesytanie aktywnosci do konta Garmin Connect: Pozwala
synchronizowa¢ dane o aktywnos$ci ze sparowanym

smartfonem. Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikac;ji
Garmin Connect Mobile.

Wyswietlanie powiadomien
* Gdy w urzadzeniu wyswietli sie powiadomienie, wybierz
jedng z opcji:

o Dotknij ekranu dotykowego i wybierz «, aby wyswietli¢
cate powiadomienie.

o Wybierz i, a nastepnie opcje odrzucenia powiadomienia.

* Gdy w urzadzeniu wyswietli sie powiadomienie
przychodzace, wybierz jedng z opgciji:
o Wybierz &, aby odebra¢ potgczenie w smartfonie.
o Wybierz &, aby odrzuci¢ potaczenie.

» Aby wyswietli¢ okno ze wszystkimi powiadomieniami,
przesun palcem po ekranie w lewo lub w prawo, a nastepnie
dotknij ekranu dotykowego i wybierz jedng z opcji:

o Przesuwaj palcem w lewo lub w prawo, aby przewija¢
powiadomienia.

o Wybierz powiadomienie, a nastepnie Czytaj, aby
wyswietli¢ catg tre$¢ powiadomienia.

o Wybierz powiadomienie, a nastepnie opcje odrzucenia
powiadomienia.

Funkcje online Bluetooth


http://www.garmin.com/VIRB

Zarzgdzanie powiadomieniami

Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu vivosmart HR
mozna zarzgdzac¢ za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

» Jedli korzystasz z urzadzenia z systemem operacyjnym
i0S®, 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.

Lokalizowanie smartfonu

Mozesz uzy¢ tej funkgiji, aby zlokalizowa¢ zgubiony smartfon

sparowany za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth

i znajdujacy sie w jej zasiegu.

1 Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz %.
Urzgdzenie vivosmart HR rozpocznie wyszukiwanie
sparowanego smartfonu. Smartfon wyemituje alarm
dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wyswietli sie na ekranie
urzadzenia vivosmart HR. Moc sygnatu Bluetooth zwieksza
sie w miare zblizania sie do smartfonu.

Ustawienia Bluetooth
Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby przej$¢ do menu i wybierz 3.
Bluetooth: Wtgcza bezprzewodowg technologie Bluetooth.

UWAGA: Pozostate ustawienia Bluetooth sg wyswietlane
tylko po wigczeniu komunikacji bezprzewodowej Bluetooth.

Paruj smartfon: Pozwala potgczy¢ urzgdzenie ze zgodnym
smartfonem z obstugg technologii Bluetooth. To ustawienie
umozliwia korzystanie z funkcji online Bluetooth za pomocg
aplikacji Garmin Connect Mobile, w tym z przesytania
powiadomien i aktywnosci do serwisu Garmin Connect.

Powiadomienia: Umozliwia wigczenie powiadomien
telefonicznych z poziomu zgodnego smartfonu. Wybierz
Pokaz.tylko potgcz., aby wyswietla¢ tylko powiadomienia
o potgczeniach przychodzacych.

Alert potacz.: Umozliwia wigczenie alertéw informujgcych
0 utracie potgczenia ze smartfonem sparowanym
z urzgdzeniem przez Bluetooth.

Wytaczanie bezprzewodowej funkcji Bluetooth

1 Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno $ > Bluetooth > Wytaczony, aby wylaczy¢
technologie bezprzewodowg Bluetooth w urzadzeniu
vivosmart HR.

PORADA: Wskazowki dotyczgce wytgczania
bezprzewodowej technologii Bluetooth mozna znalez¢
w podreczniku uzytkownika smartfonu.

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
pomiarow aktywnosci. Zsynchronizowanie danych zapewnia
dostep do nieograniczonej liczby aktywnosci, danych sledzenia
aktywnosci i danych monitorowania tetna za pomocg konta
Garmin Connect (Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, strona 1) (Synchronizowanie danych

z komputerem, strona 2).

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

Wyswietlanie historii

1 Naciénij przycisk urzadzenia, aby wys$wietli¢ menu.
2 Wybierz I.

3 Wybierz aktywnos$¢.

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, triatlony i wiele innych
aktywnosci. Aby zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz strone
www.garminconnect.com/start.

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.

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

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

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawienia Garmin Connect

Ustawienia urzadzenia, uzytkownika i opcje biegu mozna

dostosowac za pomocg konta Garmin Connect. Niektore

ustawienia mozna dostosowac rowniez w urzadzeniu vivosmart

HR.

* W menu ustawien aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Urzadzenia 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
Na koncie Garmin Connect wybierz Ustawienia urzadzenia.

Alarm: Pozwala na ustawianie czasu wigczenia budzika oraz
jego czestotliwosci dla urzadzenia.

Widoczne ekrany: Umozliwia dostosowanie ekranéw
wyswietlanych w urzadzeniu.

Historia


http://www.garminconnect.com/start

Ekran domysiny: Umozliwia ustawienie ekranu, ktory wyswietla
sie po uptywie okreslonego czasu nieaktywnosci oraz
podczas wtgczania urzgdzenia.

Autopodswietlenie: Umozliwia automatyczne wtgczanie
podswietlenia urzadzenia po obréceniu nadgarstka w strone
ciata. Mozesz ustawic te funkcje tak, aby dziatata
w dowolnym momencie lub tylko podczas mierzonej
aktywnosci.

UWAGA: To ustawienie skraca czas dziatania baterii.

Sledzenie aktywnosci: Wigcza i wylgcza $ledzenie aktywnosci
i alertéw ruchu.

Tetno: Wiacza i wytgcza monitorowanie tetna mierzonego na
nadgarstku.

Ktory nadgarstek: Pozwala okresli¢ nadgarstek, na ktérym jest
noszona opaska. Ustawienie to stuzy do dostosowania
orientacji wyswietlania zawartosci ekranu i dziatania funkcji
automatycznego podswietlenia.

Orientacja ekranu: Umozliwia ustawienie orientac;ji
wyswietlania danych na ekranie (poziomo lub pionowo).

UWAGA: Menu urzadzenia i powiadomienia sg zawsze
wyswietlane w orientacji poziome;.

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

Jezyk: Ustawia jezyk urzgdzenia.

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

Opcje biegu na koncie Garmin Connect
Na koncie Garmin Connect wybierz Opcje biegu.

Auto Lap: Umozliwia automatyczne oznaczanie okrgzenh po
kazdym kilometrze (mili) (Oznaczanie okrgzen, strona 3).

Pola danych: Umozliwia dostosowanie ekranéw danych
wyswietlanych w urzgdzeniu podczas wykonywania
pomiaréw aktywnosci.

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

Wiasna diugosé kroku: Bardziej precyzyjne obliczanie przez
urzadzenie przebytego dystansu dzieki niestandardowemu
ustawieniu dtugosci kroku. Mozesz poda¢ znany dystans
i liczbe krokéw do jego pokonania, a serwis Garmin Connect
obliczy dlugos$¢ kroku.

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

Pieter w ciggu dnia: Umozliwia okreslenie dziennego celu
dotyczgcego 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 urzadzenia

Niektdére ustawienia mozna dostosowac¢ w urzgdzeniu vivosmart
HR. Dodatkowe ustawienia mozna dostosowac na koncie
Garmin Connect.

Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wyswietlic menu i wybierz £3.
Jezyk: Ustawia jezyk urzgdzenia.

Czas: Pozwala ustawi¢ w urzagdzeniu 12- lub 24-godzinny
format wyswietlania czasu. Pozwala takze recznie ustawi¢
czas, jesli urzgdzenie nie jest sparowane ze smartfonem
(Reczne ustawianie czasu, strona 5).

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

Auto Lap: Umozliwia automatyczne oznaczanie okrgzen po
kazdym kilometrze (mili) (Oznaczanie okrgzen, strona 3).

Sledzenie aktywnosci: Wigcza i wylgcza sledzenie aktywnosci
i alertow ruchu.

Tetno: Wtacza i wytgcza monitorowanie tetna mierzonego na
nadgarstku oraz transmisje tych danych.

Przywré¢ domysine: Umozliwia zresetowanie danych
uzytkownika i ustawien (Przywracanie wszystkich
domysinych ustawien, strona 7).

Reczne ustawianie czasu

Domyslnie czas jest ustawiany automatycznie w momencie
sparowania urzgdzenia ze smartfonem (Parowanie smartfona,
strona 1). Jesli nie sparujesz urzgdzenia ze smartfonem, czas
mozna ustawic recznie.

1 Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wyswietli¢ menu.
2 Woybierz kolejno £ > Czas > Ustaw czas.

3 Wybierz A, aby ustawi¢ date i godzine.

4 Wybierz /.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé

Trybu Nie przeszkadza¢ mozna uzywac¢ do wytgczania
pod$wietlenia i alertow wibracyjnych. Na przyktad tryb ten
mozna wigczaé na czas snu lub ogladania filmu.

UWAGA: W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin
Connect mozna poda¢ swoje typowe godziny snu. Urzgdzenie
bedzie automatycznie przetgczac sie w tryb Nie przeszkadzaé
zgodnie z okreslonymi tam godzinami.

1 Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno € > Wiaczony.
Na ekranie aktualnego czasu wyswietli sie €.

PORADA: Aby wytgczy¢ tryb Nie przeszkadzac, nacisnij
przycisk urzgdzenia i wybierz kolejno € > Wytaczony.

Wyswietlanie budzika

1 Ustaw czas i czestotliwo$¢ budzenia na koncie Garmin
Connect (Ustawienia urzgdzenia na koncie Garmin Connect,
strona 4).

2 Na urzadzeniu vivosmart HR naci$nij przycisk urzgdzenia,
aby przejs¢ do menu.

3 Wybierz @.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne urzadzenia vivosmart HR

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa
Czas dziatania baterii Do 5 dni
Zakres temperatury Od -10°C do 60°C (od 14°F do 140°F)
roboczej
Zakres temperatury Od 0°C do 40°C (od 32°F do 104°F)
tadowania
Czestotliwos¢ radiowa/ Protokét komunikacji bezprzewodowej
protokét ANT+ 2,4 GHz
Bezprzewodowa technologia Bluetooth
Smart
Klasa wodoszczelnosci 5 atm*

* Urzgdzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajace
zanurzeniu na gtebokos¢ 50 metréw. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Informacje o urzadzeniu


http://www.garmin.com/waterrating

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Istnieje mozliwos$¢ sprawdzenia identyfikatora urzgdzenia, wers;ji
oprogramowania, informacji prawnych dotyczacych urzadzenia
oraz stanu natadowania baterii.

1 Nacisnij przycisk urzadzenia, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz @.

tadowanie urzadzenia

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

NOTYFIKACJA

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

1 Podiacz kabel USB do portu USB w komputerze.

2 Ustaw wypustki tadowarki w jednej linii ze stykami
znajdujgcymi sie z tytu urzadzenia, a nastepnie docisnij
tadowarke @, az sie zatrzasnie.

)

3 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Korzystanie z urzagdzenia w trybie tadowania
Z urzgdzenia mozna korzysta¢ w czasie, gdy jest ono tadowane
przy uzyciu komputera. Na przyktad mozesz korzysta¢ z funkcji
online Bluetooth lub zmienia¢ ustawienia urzgdzenia.

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Wybierz & aby wyj$¢ z trybu pamieci masowej USB.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzgdzenia

NOTYFIKACJA

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

Nie nalezy naciskac¢ przyciskow pod woda.

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

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

Nie nalezy uzywac chemicznych srodkéw czyszczacych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz moga 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¢ urzgdzenia w miejscach, w ktorych
wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Po podfgczeniu urzgdzenia do tadowarki nawet najmniejsze
ilosci potu i wilgoci obecne na urzgdzeniu moga spowodowac
korozje stykow elektrycznych urzgdzen. Korozja tych elementow
moze uniemozliwi¢ tadowanie i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

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

Rozwigzywanie problemoéw

Wskazéwki dotyczace nieregularnego

odczytu danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprobuj wykonaé¢ nastepujgce kroki.

* Przed zatozeniem urzadzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* Nie smaruj skory kremem z filtrem przeciwstonecznym
w miejscu, w ktérym nosisz urzgdzenie.

« Zatdz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzgdzenie
powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.
UWAGA: Mozesz sprébowacé nosi¢ urzgdzenie na

przedramieniu. Mozesz takze sprébowac zatozy¢ urzadzenie
na drugg reke.

*  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.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
*  Wytacz Autopodswietlenie (Ustawienia urzgdzenia na
koncie Garmin Connect, strona 4).

* Ogranicz liczbe powiadomien wyswietlanych w urzgdzeniu
vivosmart HR w ustawieniach centrum powiadomien
w smartfonie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 4).

»  Wytacz powiadomienia z telefonu (Ustawienia Bluetooth,
strona 4).

»  Whylgcz technologie bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkgji online (Wytgczanie bezprzewodowej
funkcji Bluetooth, strona 4).

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

*  Wytgcz monitorowanie tetna mierzonego na nadgarstku
(Ustawienia urzgdzenia, strona 5).

UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na
nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywnej aktywnosci
i spalonych kalorii.

Resetowanie urzadzenia

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

1 Przytrzymaj przycisk urzadzenia przez 10 sekundy.
Urzadzenie wytaczy sie.
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2 Przytrzymaj przycisk urzadzenia przez jedng sekunde, aby
wigczy¢ urzgdzenie.

Przywracanie wszystkich domysinych
ustawien

Mozna przywrdci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

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

1 Nacisnij przycisk urzgdzenia, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno £} > Przywr6é domysine > /.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Connect Mobile

Aby zaktualizowaé oprogramowanie za pomoca 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
(Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect
Mobile, strona 1).

Jesli dostepne jest nowe oprogramowanie, urzgdzenie
przypomina o koniecznosci zaktualizowania
oprogramowania.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,
nalezy najpierw posiadac konto Garmin Connect oraz pobra¢
i zainstalowac aplikacje Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.

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

2 Odfacz urzgdzenie od komputera.

Urzadzenie przypomni o koniecznosci zaktualizowania
oprogramowania.

3 Wybierz opcje.

Pomoc techniczna i aktualizacje

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

* Rejestracja produktu

» Podreczniki uzytkownika

» Aktualizacje oprogramowania

* Przesyfanie danych do Garmin Connect

Aby uzyskaé 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.

Zalacznik

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 pomaoc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu
i zmniejszy¢ ryzyko urazu.

Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz

skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 7), 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 mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domysine maksymalne tetno, nalezy odjaé swdj
wiek od wartosci 220.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiaréw i zwieksza¢ 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.

Obliczanie strefy tetna
Strefy % maksymal-

Obserwo-wany
wysitek fizyczny

Korzysci

nego tetna

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

oddechowa, zmniejsza
obcigzenie

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

oddech, mozliwe
prowadzenie rozmow

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

3 70 — 80% Srednie tempo,
trudniej prowadzi¢

rozmowe

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

4 80 — 90% Szybkie, troche
meczgce tempo,

szybki oddech

Zwiekszona
wydolnos¢ i prog
beztlenowy, wieksza

predkosé
5 90 — 100% Bardzo szybkie Wydolnosé
tempo, nie do beztlenowa

utrzymania przez
dtuzszy czas, ciezki
oddech

i miesniowa,
zwiekszona moc

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 ograniczonej 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
wiasnoscig firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych dostawcow i jest
chronione prawem autorskim obowigzujagcym w Stanach
Zjednoczonych oraz miedzynarodowymi traktatami ochrony
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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 zrodtowy Oprogramowania pozostaje cenng
tajemnicg handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych
dostawcéw. Uzytkownik zgadza sie nie dekompilowac,
dezasemblowac¢, modyfikowaé Oprogramowania ani odtwarzac
jego kodu zrodtowego 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 eksportowac ani
reeksportowaé Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie
z ustawg o kontroli eksportu obowigzujgcg w Stanach
Zjednoczonych lub w innych odno$nych krajach.

Tréjklauzulowa licencja BSD
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
Wszelkie prawa zastrzezone.

Dalsza dystrybucja oraz uzywanie w formach zrédtowych
i binarnych, z wprowadzonymi modyfikacjami lub bez, jest
dozwolone po spetnieniu nastepujacych warunkéw:

» Kazdy przypadek dalszej dystrybucji kodu zrédtowego musi
zawiera¢ powyzszg informacje o prawach autorskich,
niniejszg liste warunkow oraz nastepujgce wytgczenie
odpowiedzialnosci.

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

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

NINIEJSZE OPROGRAMOWANIE JEST DOSTARCZANE
PRZEZ WLASCICIELI PRAW AUTORSKICH I 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 WtASCICIEL PRAW AUTORSKICH ORAZ ICH
WSPOLPRACOWNICY NIE PONOSZA ZADNEJ
ODE’OWIEDZIALNOSCI ZA JAKIEKOLWIEK BEZPOSREDNIE,
POSREDNIE, SPECJALNE, PRZYKLADOWE LUB
WYNIKOWE SZKODY (W TYM M.IN. ZAMOWIENIA
ZASTEPCZYCH TOWARO’W LUB UStUG; UTRATE DANYCH;
UTRATE ZYSKOW, ZAKLOCENIA 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

4 UZYWANIEM NINIEJSZEGO OPROGRAMOWANIA, NAWET
JESLI INFORMACJA O MOZLIWOSCI ZAISTNIENIA TAKICH
SZKOD ZOSTALA WCZESNIEJ UDZIELONA.
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