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Hoiatus: enne treeningprogrammi alustamist voi muutmist pea ndu oma arstiga.

Alustamine

Seadme taielikumaks kasutamiseks paarista see oma nutitelefoni v&i arvutiga ja
|dpeta paigaldusprotsess tasuta Garmin Connect™ kontol.

Markus: kui sa ei ole seadet paaristanud ja paigaldusprotsessi|dpetanud, on
seadme funktsionaalsus piiratud.

Igapdevane kasutamine

Muuda vivofit 4 osaks oma aktiivsest elustiilist, kandes seda terve pdeva ja
stinkroniseerides andmeid sageli Garmin Connect kontoga. Stinkroniseerimine
vBimaldab anallisida sammude ja une andmeid, vaadata kogusummasid ja
saada llevaade oma treeningust. Garmin Connecti kontoga saad osa
véljakutsetest ja v&istelda sOpradega. Lisaks saad kohandada seadme séatteid, sh
numbrilauda, ekraane, automaatse siinkroniseerimise sagedust ja palju muud.

Arvuti paaristamine

Kasuta valikulist USB ANT Sticki™, et paaristada oma seade arvutiga. Mine
veebilehele buy.garmin.com vdi vota hendust oma Garmini® edasimiijaga, et
saada infot valikuliste aksessuaaride ja vahetatavate osade kohta.

1. Mine www.garmin.com/express

2. Jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid, et laadida alla ja paigaldada Garmin
Express™ rakendus.

3. Sisesta juhtmevaba USB ANT Stick USB-porti.

4. Vajuta seadme klahvi @, et seade sisse lilitada.

Esimest korda sisse lilitades on seade paaristusreziimis.

5. Vajadusel vajuta seadme klahvi, kuni ilmub & .

6. Jargi arvutis olevaid juhiseid, et lisada oma seade Garmin Connect kontole ja
|I6petada paigaldusprotsess.

Andmete siinkroniseerimine arvutiga

Suinkroniseeri oma andmeid regulaarselt, et jalgida oma arengut Garmin
Connect rakenduses.

1. Too seade oma arvuti ldhedale.

2. Hoia all seadme klahvi, kuni ilmub & .

3. Oota, kuni andmeid slinkroniseeritakse.

4. Vaata oma hetkeandmeid Garmin Connecti rakenduses.

Nutitelefoniga paaristamine

Vivofit 4 peab olema paaristatud otse labi Garmin Connect mobiilirakenduse ja mitte
nutitelefoni Bluetoothi® satete kaudu.

1. Laadi alla nutitelefoni dpipoest Garmin Connect mobiilirakendus. -

2. Vajuta seadme klahvi @, et seade sisse lulitada.

Kui lUlitad seadme esimest korda sisse, on see paaristusreziimis.

NIPP: hoia all seadme klahvi, et vaadata menuid ja hoia all ";‘\, et siseneda manuaalselt

paaristusreziimi.

3. Tee valik, et lisada seade Garmin Connect kontole:

. Kui see on esimene seade, mille oled Garmin Connect mobiilirakendusega
paaristanud, jargi ekraanil olevaid juhiseid.
. Kui oled juba mdne teise seadme paaristanud Garmin Connect

mobiilirakendusega, vali Garmin Connecti mobiilirakenduse sattemeniist
Garmin Devices > Add Device ja jargi ekraanil olevaid juhiseid.

MARKUS: paigaldamine v&ib sisaldada tarkvarauuendusi, mis véivad vBtta aega mitu

minutit. Hoia oma seade nutitelefoni laheduses, kuni paigaldamine on Idpetatud.

Andmete stinkroniseerimine Garmin Connect mobiilirakendusega

Stinkroniseeri oma andmeid manuaalselt, et jalgida Garmin Connect mobiilidpis oma

arengut. Sinu seade stinkroniseerib automaatselt ja perioodiliselt andmeid Garmin

Connect mobiilirakendusega.

1. Too seade oma nutitelefoni Idhedusse.

2. Ava Garmin Connect mobiilirakendus.

Nipp: rakendus vdib jadda taustal avatuks.

3. Hoia all seadme klahvi, et vaadata mentud.

4. Hoia all .

5. Oota, kuni sinu andmeid stinkroniseeritakse.

5. Vaata oma hetkeandmeid Garmin Connecti mobiilirakendusest.

Unemonitor

Seade jalgib magamisel su puhkust ja liigutusi tavaparaste unetundide ajal. Unestatistika

sisaldab magatud tundide Gldarvu, unetasemeid ja liikumisperioode. M&ara oma

tavaparased unetunnid Garmin Connecti konto kasutajasatetes. Vaata unestatistikat

Garmin Connect kontol.

MARKUS: uinakuid ei lisata sinu unestatistika alla.

Move Bar liilkumismarguanne

Pikalt Ghe koha peal istumine vdib kaivitada soovimatu efekti.
Lilkkumismarguanne tuletab meelde, et aeg on liilkuma hakata. Parast Ghte tundi
mitteliikumist ilmub liikumismarguanne @ Lisasegmendid @ ilimuvad parast
igat 15 minutit inaktiivsust.

Lilkumismarguande nullimiseks pead kdima lihikese vahemaa.

Auto Goal

Seade loob pdevase sammude eesmargi vastavalt sinu eelnevale
aktiivsustasemele. Kui sa paeva jooksul liigud, nditab seade su liikkumist pdevase
eesmargi suunas. Kui saavutad oma sammu eesmargi, iimub @ja algab kaidud
sammude loendamine, mis Uletavad su pdevast eesmarki. Kui sa ei soovi
funktsiooni kasutada, vdid luua kohandatud sammude eesmargi Garmin
Connecti kontol.

Aktiivsed minutid

Oma tervise parandamiseks soovitavad paljud juhtivad tervishoiu
organisatsioonid (USA haiguste arahoidmise ja véltimise keskus, Ameerika
Stdame Assotsiatsioon® ja WTO) harrastada nddalas vahemalt 150 minutit
intensiivset mdddukat tegevust, nt reibas jalutuskaik.

Seade m&ddab sinu tegevuse intensiivsust ja jalgib sinu aktiivseid minuteid.
Saavuta oma nadalane intensiivsuse koormus minutites, kdndides vahemalt 10
minutit jarjest tempokas ratmis.

Vidinad
Kui paaristad oma seadme nutitelefoniga, saad kohandada vidinaid, mis ilmuvad sinu
seadmes, ja muuta vidinate jarjekorda. Vajuta seadme klahvi, et kerida labi vidinate.

Hetkeaeg. Seade uuendab kellaaega ja kuupéaeva, kui stinkroniseerid
oma andmed nutitelefoni vdi arvutiga.

'.! Pdevas labitud sammude koguhulk.

Vajalike sammude arv, et jduda pdevase eesmargini. Kui kasutad Auto
Goal funktsiooni, pakub seade sulle iga paeva alguses uue eesmargi.

Q} Labitud vahemaa hetkekuupdeval.
6 Kulutatud kalorite koguhulk kdesoleval pdeval, sh aktiivsed kui ka
puhkeoleku kalorid.
EG Sinu aktiivsete minutite nadalane kogusumma.
_’_. Paevane ilmaennustus.
beat Kohandatud tekst. Muuda teksti Garmin Connecti mobiilirakenduses.
yesterday

Menldvalikud

Stinkroniseerib andmeid Garmin Connect kontoga.

Alustab ajastatud treeningut.

Kuvab Ulesandetaimeri valikud.

Kaivitab stopperi.

Tuvastab kadunud nutitelefoni asukoha.

Alustab Toe-to-Toe valjakutset teise vistlejaga, kellel on thilduv
seade.
Kuvab seadme ja reguleeriva info.
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Véljub menilst ja naaseb eelmise vidina juurde.



http://www.garmin.com/express

Ajastatud treeningu salvestamine

Sul on voimalik salvestada ajastatud treeningut, mille saad saata Garmin
Connect kontole.

NIPP: salvesta kondimist v3i jooksmist automaatselt, kasutades Move IQ
funktsiooni.

1. Hoia all seadme klahvi, et vaadata mendid.

2. Hoia # treeningtaimeri kdivitamiseks.

3. Alusta treeningut.

NIPP: vajuta seadme klahvi, et sirvida labi treeningandmete, kui taimer t66tab.
4. Parast treeningu I8petamist hoia seadme klahvi, kuni ilmub M imub
kokkuvote. Seade kuvab treeningu kogusumma ja labitud vahemaa.

5. Vajuta seadme klahvi, et kokkuvote |0petada ja naasta koduekraanile.
Suinkroniseeri oma seade, et vaadata treeningu detaile oma Garmin Connect
kontol.

Ajalugu

Seade jalgib sinu igapdevaseid samme ja unestatistikat, lisaks ajastatud
treeninguid ja valikulist ANT+® pulsiinfot. Ajalugu saab edastada Garmin
Connect kontole. Seade salvestab kuni 4 nddala jagu treeningandmeid.
Markus: kui kasutad pulsimonitori, on su andmemaht vaiksem. Kui andmemaht
saab tais, kustutab seade ruumi tegemiseks vanemad failid.

Toe-to-Toe valjakutse alustamine

Alusta 2-minutilist Toe-to-Toe valjakutset Ghilduva seadmega.

1. Hoia seadme klahvi mendi vaatamiseks.

2. Hoia @, et esitada valjakutse teisele vdistlejale, kes on leviulatuses (3 m).
MARKUS: m&lemad vdistlejad peavad alustama véljakutset oma seadmes.

3. Kui ilmub v@istleja nimi, hoia ».

4. Hangi sammud 2 minutiks.

Kui on jaanud 3 sekundit, kdlab seadmes helin, kuni aeg on labi.

5. Too seade ulatusse (3 m).

Seade kuvab iga vdistleja sammud ja esimese ning teise koha.

Garmin Connect sétted

Kohanda oma seadme ja kasutaja satteid Garmin Connect kontol, kasutades Garmin
Connect mobiilirakendust vdi Garmin Connect veebilehte.

e Garmin Connect mobiilirakenduses vali oma seadme pilt ja vali Device Settings.

e Garmin Connect veebilehel seadmete vidinas vali Device Settings.

Alarm: maarab alarmi aja ja korduse.

Alert Tones: vdimaldab lilitada sisse/valja marguandeid. Seade piiksub, kui
marguandetoonid on sisse lulitatud.

Auto Activity Start: voimaldab su seadmel luua ja salvestada ajastatud treeninguid
automaatselt, kasutades Move |Q funktsiooni. Maara min ajalavi jooksmiseks ja
kaimiseks.

Auto Sync: v&imaldab méaéarata, kui sageli su seade automaatselt stinkroniseerib andmeid
Garmin Connect kontoga.

Colour Theme: v8imaldab kohandada seadme vérvitemaatikat.

Custom Widget: véimaldab sisestada kohandatud sdnumi, mis ilmub vidina nimistus.
Date format: maarab kuu- ja ajaformaadi.

Last Displayed Widget: maarab, et seade on hetkevidinas ja ei naase vaikimisi vidinasse.
Move Alert: vdimaldab liikumismérguannet ltlitada sisse/valja.

Move IQ; véimaldab seadmel automaatselt tuvastada tegevusmustreid, nagu nt
jalgrattasoit vGi jooksmine, ja kuvada detaile Garmin Connect kontol.

Time Format: maarab seadmel 12-vdi 24-tunnise ajaformaadi.

Units: maarab, kas seadmel kuvada labitud vahemaa kilomeetrites vdi miilides.

Visible Widgets: vdimaldab kohandada vidinaid, mis ilmuvad sinu seadmes tavakasutuse
ja ajastatud treeningu ajal. Saad muuta vidinate asendit nimistus.

Watch Face: kohanda numbrilauda.

Custom Stride Length: vGimaldab seadmel tdpsemalt valja arvutada labitud vahemaad.
Saad sisestada teada vahemaa ja vahemaa labimiseks kuluva sammude arvu. Seejarel
arvutab Garmin Connect sinu sammu pikkuse.

Daily Steps: vdimaldab sul sisestada paevase sammude eesmargi. Kasuta Auto Goal
valikut, et lubada seadmel maarata sammu eesmark automaatselt.

Heart Rate Zones: vGimaldab sul maarata oma max pulsi ja leida sobivad sidame
|66gisagedustsoonid.

Personal Information: sisesta isiklikke andmeid, nagu nt siinniaeg, sugu, pikkus ja kaal.
Seade kasutab seda infot, et tdiustada treeningu jalgimise tapsust.

Sleep: sisesta tavaparased unetunnid.

Weekly Intensity Minutes: voimaldab sisestada aktiivsete minutite nadalase eesmargi.

Kasutaja vahetatavad akud

Vaata “Tdhtis ohutus- ja tootealane info” juhist tootekarbis, et leida toote kohta
kaivaid hoiatusi ja muud olulist infot.

Aku vahetamine

Seade tootab kahe SR43 akuga. Kui akutase on madal, ilmub Garmin Connect
kontol akuteavitus parast slinkroniseerimist. Akude vahetamine ei kustuta sinu
andmeid ega satteid.

1. Eemalda seade rihma kuljest.

2. Kasuta vaikest Phillipsi kruvikeerajat, et eemaldada seadme tagaosast neli
kruvi.
3. Eemalda tagakaas ja akud.

4. Sisesta uued akud, negatiivne kilg suunaga esikorpuse sisekilje poole.
5. Veendu, et tihend ei ole kahjustatud ja et see sobitub tagakorpusesse.

6. Aseta tagasi tagakaas ja neli kruvi.

7. Kinnita neli kruvi Ghtlaselt ja kindlalt.

8. Aseta seade painduvasse silikoonrihma, venitades selle tmber seadme.
Seadmel olev nool peab olema kohakuti rihma sees oleva noolega.

Rihma vahetamine

Mine www.buy.garmin.com v&i vdta ilhendust oma Garmini edasimlijaga, et saada infot
valikuliste aksessuaaride kohta.

1. Eemalda seade rihma kuljest.

2. Aseta seade painduvasse silikoonrihma, venitades selle imber seadme.

Seadmel olev nool peab olema kohakuti rihma sees oleva noolega.

Seadme hooldus

Kasuta seadet heaperemehelikult, et valtida seadme eluea lihenemist.
Ara vajuta klahve vee all.

Ara puhasta seadet teravate esemetega.

Valdi keemiliste puhastusainete ja lahustite kasutamist, kuna need vdivad
plastosi kahjustada.

Loputa seadet puhta veega parast kokkupuudet kloori, soolase vee,
pdikesekreemi, kosmeetika, alkoholi vdi mdne muu karmitoimelise kemikaaliga.
Pikaajaline kokkupuude nende ainetega v&ib kahjustada seadme korpust.
Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see vdib
pOhjustada jaadavaid kahjustusi.

Ara aseta seadet k&rge temperatuuriga keskkonda, nagu riidekuivatisse.

Tehnilised andmed

Aku tlip Kasutaja vahetatav SR43 aku
Aku kestvus Kuni 1 aasta
Veekindlus Swim SATM*

Raadiosagedus/protokoll 2,4 GHz, @ -3 dBm nominaal, Bluetooth Smart
juhtmevaba tehnoloogia
Tootemperatuuri vahemik -10°C kuni 60°C
* Seade talub survet, mis on vordne 50 m sligavusega. Lisateavet vt veebilehelt
WWww.garmin.com/waterrating.
Seadme info vaatamine
Vaata seadme ID-d, tarkvara versiooni ja regulatiivset infot.
1. Hoia all seadme klahvi, kuni ilmub ABOUT.
2. Vajuta seadme klahvi, et kerida labi infoekraanide.
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