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Bevezetés

A termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhato
Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Attekintés

® Miiveletgomb: nyomja meg az éra bekapcsolasahoz.
Nyomja meg a tevékenységek és alkalmazasok meni megnyitdsahoz.
Nyomja meg a tevékenységid6zit6 elinditasahoz vagy leallitasahoz.
Tartsa lenyomva 2 masodpercig a vezérl6meni megtekintéséhez (a késziilék t6ltottségét is itt tekintheti
meg).
Tartsa lenyomva a gombot, amig az 6ra haromszor rezeg, hogy segitséget kérjen (Biztonsagi és
nyomonkévetési funkcidk, 64. oldal).

Vissza (Menii) gomb: nyomja meg az el6z6 képernyére vald visszatéréshez, kivéve, ha éppen egy
tevékenység van folyamatban.
Tevékenység kozben nyomija le egy uj kor jeldléséhez, Uj sorozat vagy p6z megkezdéséhez, illetve az edzés
kovetkez6 szakaszaba lépéshez.
Tartsa lenyomva az érabeallitasokat tartalmazé mend, illetve az aktudlis képerny6hoz tartozoé opcidk
megtekintéséhez.

W Erintoképernyé: hiizza az ujjat felfelé vagy lefelé az 6sszefoglaldk, funkcidk és meniik megtekintéséhez (Az
érintéképernyd hasznalatara vonatkozd tippek, 2. oldal).
A szamlapon huzza az ujjat jobbra a parancsikon funkcié megtekintéséhez (Parancsikon beéllitasa,
34. oldal).

Bevezetés



Az érintoképernyo hasznalatara vonatkozo tippek

+ Alistak és a meniik megtekintéséhez huizza lefelé és felfelé a képerny6t.

+ A gyors gorgetéshez huzza le és felfelé az ujjat a képernyén.

+ Koppintson egy elemre az adott elem kivalasztasahoz.

+ Koppintson az 6ra felébresztéséhez.

+ A szamlapon huzza az ujjat felfelé, illetve lefelé az éran |év6 6sszefoglaldk attekintéséhez.

- Erintsen meg egy 6sszefoglalét, ha szeretné megtekinteni az adott esetben elérheté tovabbi adatokat.
+ Az el6z6 képerny6re valo visszatéréshez hizza jobbra az ujjat.

« Erintse meg és tartsa nyomva a szamlap egyik elemét a tovabbi informaciékért, példaul 6sszefoglalék vagy
meniik megtekintéséhez, ha azok rendelkezésre allnak.

+ Tevékenység végzése kdzben ujjanak lefelé vagy felfelé csisztatasaval nézheti meg a kovetkezé
adatképernyét.

+ Tevékenység végzésekor hlizza jobbra az ujjat a szamlap és az 6sszefoglalok megjelenitéséhez, és hizza
balra az ujjat a tevékenység adatmezdihez valé visszalépéshez.

+  Atevékenység kivalasztasa utan hiuzza felfelé az ujjat a tevékenység beadllitdsainak és opcidinak
megtekintéséhez.

+ Ha elérhet6 a #\ ikon, akkor vélassza ki, vagy hiizza felfelé az ujjat tovabbi meniiopciék megtekintéséhez.
+ Az egyes meniik kivalasztasa kiiloniljon el egymastol.

Az érintéképernyo lezarasa és feloldasa
A véletlen képerny&érintések megakadalyozasa érdekében zarolhatja az érintéképerny6t.
1 Tartsalenyomva az ® ikont a vezérlémenii megnyitdsahoz.
2 Vadalasszaa ﬂ elemet.
Az érint6képernyd zaroldsra kerdll, és a feloldasig semmilyen m(iveletre nem reagal.
3 Az érint6képernyé feloldasahoz tartson lenyomva egy tetszéleges gombot.

lkonok

Az ikon villogdsa azt jelzi, hogy az ¢ra jelet keres. A folyamatosan lathaté ikon azt jelenti, hogy van jel, vagy
érzékel6 van csatlakoztatva. Az athlzott ikon azt jelenti, hogy az adott funkcio ki van kapcsolva.

Telefonkapcsolat allapota
Pulzusméré allapota
LiveTrack allapota
Sebesség-érzékel6 allapota
Pedallitem-érzékeld allapota
Varia" kerékparlampa allapota
Varia kerékparradar allapota

tempe” érzékeld allapota

(08D Eer

N

Bevezetés



Az 6ra beallitasa

A vivoactive 5 funkcidiban rejlé el6nycdk teljes kihasznalasa érdekében végezze el az alabbi muveleteket.
Parositsa 6rajat telefonjaval a Garmin Connect” alkalmazas segitségével (A telefon pérositdsa, 58. oldal).
Allitson be Wi-Fi* hal6zatokat (Csatlakozés Wi-Fi-halézathoz, 61. oldal).
Allitsa be a zenét (Zene, 55. oldal).
Allitsa be Garmin Pay" pénztarcéjat (A Garmin Pay pénztarca bedllitésa, 34. oldal).
Allitsa be a biztonsagi funkcidkat (Biztonsdgi és nyomonkévetési funkcick, 64. oldal).
Allitsa be felhasznal6i profiljat (Felhasznaldi profil, 54. oldal).

Alkalmazasok és tevékenységek

Oréaja szamos elére feltdltott alkalmazéssal és tevékenységgel rendelkezik.

Alkalmazasok: az alkalmazasok interaktiv funkcidkat kinalnak az érahoz, példaul a hely mentését vagy a
képerny6 zseblampaként torténé hasznalatat (Alkalmazasok, 16. oldal).

Tevékenységek: 6raja elbre feltoltott alkalmazasokat tartalmaz beltéri és szabadtéri tevékenységekhez, példaul
futashoz, kerékparozashoz, erésité edzéshez és golfozashoz. Egy tevékenység megkezdésekor az 6ra
érzékel6adatokat rogzit és jelenit meg, amelyeket elmenthet és megoszthat a Garmin Connect k6zdsség
tagjaival.

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagdra vonatkozo tovabbi informacidkért
l[atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Connect 1Q" Alkalmazasok: a Connect |Q alkalmazasban megtaldlhaté alkalmazasok telepitésével bévitheti
ordja funkcidit (Connect IQ funkcidk letéltése, 64. oldal).

Tevékenység megkezdése
Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan bekapcsol (sziikség esetén).
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valasszon ki egy lehetéséget:
Valasszon egy tevékenységet a kedvencek koziil.
Valassza ki a ®®® ikont, majd valasszon egy tevékenységet a tevékenységek kibdvitett listajarol.

3 Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel sziikséges, menjen ki a szabadba, ahonnan szabad ralatasa nyilik az
égre, és varjon, amig az 6ra készen nem all a hasznalatra.

Ha az éra megmeérte a pulzust, azonositotta a GPS-jelet (ha sziikséges), és csatlakozott a vezeték nélkiili
érzékel6khoz (ha sziikséges), megkezdheti a tevékenységet.

4 Nyomja meg az ® ikont a tevékenységid6zitd elinditasahoz.
Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez
A tevékenység megkezdése el6tt toltse fel az érat (Az dra téltése, 70. oldal).
A tovabbi adatképernyék megjelenitéséhez hizza fel vagy le a képerny6t.

Tevékenység befejezése
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
A tevékenység mentéséhez valassza ki a \/ ikont.
A tevékenység elvetéséhez valassza ki az W ikont.
A tevékenység folytatdsahoz nyomja meg az ® ikont.
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Tevékenységek értékelése
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

Testreszabhatja az onértékelés bedllitdsait bizonyos tevékenységeknél (Az énértékelés engedélyezése,
38. oldal).

1 Egy tevékenység befejezése utan valassza ki a V ikont (Tevékenység befejezése, 3. oldal).

2 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység sordn.

3 Vaélassza ki azt a szamot, amely megfelel az erékifejtés On &ltal vélt szintjének.
MEGJEGYZES: az 6nértékelés kihagyasahoz vélassza a Kihagyas lehet6séget.

Az értékeléseket a Garmin Connect alkalmazasban tekintheti meg.

Beltéri tevékenységek

Az 6ra alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett palyan végzett futdshoz, valamint szobabicikli vagy mas beltéri
edz6eszkoz hasznalatdhoz. A beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcid ki van kapcsolva (Tevékenységek és
alkalmazésbedllitasok, 19. oldal).

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség és a tdvolsag kiszdmitdsa az 6rdban taldlhaté
gyorsulasméré segitségével torténik. A gyorsuldsméré onmagat kalibrdlja. A sebesség és a tdvolsag adatainak
pontossaga javul néhany kiiltéri, GPS funkcié hasznalataval torténd futdsi vagy gyaloglasi tevékenységet
kovetden.

TIPP: ha a futépad fogantyuiba kapaszkodik, az csokkenti a mérés pontossagat.

Ha kikapcsolt GPS mellett biciklizik, a sebesség- és tavolsdgadatok csak akkor érheték el, ha rendelkezik egy
opcionalis érzékel&vel, amely sebesség- és tdvolsagadatokat kiild az éranak, pl. egy sebesség- vagy pedaliitem-
érzékeld.

Erositoedzés-tevékenység rogzitése
Erésit6 edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épiil fel.

1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Valassza az Sulyzézas lehetdséget.

3 Nyomja meg az ® ikont a tevékenységido6zitd elinditasahoz.
4 Kezdje el az els6 sorozatot.

Alapértelmezés szerint az éra szdmolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam csak minimum négy
ismétlés utan jelenik meg. A tevékenységbeallitdsoknal letilthatja az ismétlések szamlalasat (Tevékenységek
és alkalmazasbeadllitasok, 19. oldal).

TIPP: az 6ra minden sorozatnal csak egy mozdulat ismétlésszamait képes szamolni. Ha Uj mozdulatot
szeretne végezni, fejezze be a sorozatot, és kezdjen yjat.

5 Nyomja meg a (B) ikont a sorozat befejezéséhez.
Az 6ra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat. Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenésidézité.

. , , . 740 2 , , , . \ 2N , ’
6 Sziikség esetén szerkessze az ismétlések szamat, és valassza a # ikont a sorozathoz hasznalt suly
hozzdadasahoz.

7 A pihendidé végén nyomja meg a (B) ikont a kdvetkezd sorozat megkezdéséhez.
Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.
9 Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az ® ikont, és valassza ki a ¢/ ikont.

o
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Tippek az erdsitéedzés-tevékenységek rogzitéséhez
+ Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az orat.
Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihenék soran kezelje az érat.
+ Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes testtartasra.
+ Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzos gyakorlatokat.
+ Az ismétléseket kovetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel végezze.
Az 6ra akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az 6rat viseld kar visszaérkezik a kezd6pozicidba.
MEGJEGYZES: elé6fordulhat, hogy az eszkdz nem szémolja a labat edzé gyakorlatokat.
+ Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok kezdéséhez és befejezéséhez.
+ Mentse el, majd kiildje el erésitéedzés-tevékenységét Garmin Connect fidkjaba.
Garmin Connect fidkja eszkozeinek segitségével megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.

HIIT tevékenység rogzitése
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Vaélassza a HIIT lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza a Szabad lehet6séget egy strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitéséhez.

+ Valassza a HIIT-idémérék > AMRAP lehet6séget a megadott id6tartam alatti lehetd legtobb kor
rogzitéséhez.

+ Valassza a HIIT-idomérék > EMOM lehet8séget, ha egy adott szamu mozdulatot szeretne percenként
rogziteni.

+ Valassza HIIT-idomérdék > Tabata lehet6séget a 20 masodperces maximalis eréfeszités intervallumai
kozotti valtashoz 10 masodperces pihenéssel.

+ Valassza a HIIT-idomérék > Egyéni lehet§séget a mozgasidé, a pihendidd, a mozdulatok szama és a
korok szamanak beallitdsahoz.

+ Valassza az Edzések lehet6séget egy mentett edzés kovetéséhez.
4 Sziikség esetén hajtsa végre a képernyén megjelend utasitasokat.
5 Az els6 kor megkezdéséhez nyomja meg a ® gombot.
A kardra megjeleniti a visszaszamlalo idézitét és az aktualis pulzusszamot.
6 Ha sziikséges, nyomja meg a (B) gombot a kovetkez6 korre vagy pihenésre valé kézi |éptetéshez.
7 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg a ® gombot a tevékenységid6zit6 leallitasahoz.
8 Vdlassza a\/ lehetéséget.

Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futépadon végzett futdsok alkalmaval,
legalabb 1,5 km (1 mi.) futds utan kalibralhatja a futopadon megtett tdvolsagot. Ha kiilénb6zé futépadokat
haszndl, manudlisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futas
utan.

1 Inditson el egy futépados tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 3. oldal).

Fusson a futopadon addig, amig vivoactive 5 6rdja nem rogzit legaldbb 1,5 km-es (1 mérféldes) tavolsagot.
A futas befejeztével nyomja meg az ® ikont.

Ellenérizze a megtett tavolsagot a futdpad kijelzéjén.

Valasszon ki egy lehet6séget:
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+ Ha el6szor végzi el a kalibralast, adja meg 6rdjan a futépadon megtett tavolsagot.

+ Az els6 kalibralas utani manualis kalibralashoz huzza felfelé az ujjat, valassza ki a Kalibralas és Mentés
lehet6séget, majd adja meg 6rajan a futopadon megtett tavolsagot.
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Jatékok
A Garmin GameOn™ alkalmazas hasznalata

Amikor parositja az 6rat a szamitdégépével, rogzitheti a jatéktevékenységeket az orajan, és megtekintheti a valos
idejl teljesitménymutatdkat a szamitogépen.

1

2
3

A szamitégépén lépjen a www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn weboldalra, és tdltse le a Garmin
GameOn alkalmazast.

A képerny6n megjelené utasitdsok végrehajtasdaval fejezze be a telepitést.
Inditsa el a Garmin GameOn alkalmazast.

Amikor a Garmin GameOn alkalmazas felkéri az 6rdja parositasara, nyomja meg a ® gombot, és valassza ki
a Jatékok lehet6séget az oran.

MEGJEGYZES: mikézben az 6ra csatlakoztatva van a Garmin GameOn alkalmazéashoz, a rendszer letiltja az
értesitéseket és egyéb Bluetooth®-funkciokat az érén.

Valassza a Parositson lehetfséget.
Valassza ki az 6rajat a listabol, és kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

TIPP: a == > Beillitasok lehet&ségre kattintva személyre szabhatja a beadllitasokat, ismét elolvashatja az
oktatdanyagot, vagy eltavolithatja az 6rat. A Garmin GameOn alkalmazas emlékezni fog az érajara és a
beallitasaira az alkalmazas kovetkez6 alkalommal t6rtén6é megnyitasakor. Sziikség esetén parosithatja az
orajat egy masik szamitdgéppel (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 53. oldal).

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Inditson el egy tamogatott jatékot a szamitdgépen a jatéktevékenység automatikus elinditasahoz.

+ Inditson el egy manualis jatéktevékenységet az érajan (Jatéktevékenység manudlis régzitése, 6. oldal)).

A Garmin GameOn alkalmazas megjeleniti a valds idejl teljesitménymutatoéit. Amikor befejezte a
tevékenységet, a Garmin GameOn alkalmazas megjeleniti a jatéktevékenység 6sszefoglalojat és a
meccsinformacidkat.

Jatéktevékenység manualis rogzitése
Oréajan rogzithet egy jatéktevékenységet, és manudlisan is hozzéadhat statisztikédkat az meccsekhez.
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Nyomja meg az ® ikont.

Valassza ki a Jatékok lehet&séget.

Valassza ki a Kihagyas lehetdséget.

Valasszon jatéktipust.

Nyomja meg az ® ikont a tevékenységid6zitd elinditasahoz.

Nyomja meg a (B) ikont a meccs végén a végeredmény vagy a helyezés rogzitéséhez.
Nyomja meg a (B) ikont Uj meccs inditasahoz.

Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az ® ikont, és valassza ki a % ikont.
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Uszas medencében
MEGJEGYZES: az érintéképernyé Uszasi tevékenységek kdzben nem érheté el.
1 Nyomja meg az ® ikont.
Vélassza az Uszas medencében |ehetséget.
Valassza ki a medence méretét, vagy adjon meg egy egyéni méretet.
Nyomja meg az ® ikont a tevékenységiddzitd elinditasahoz.
Kezdje el a tevékenységet.
Az o6ra automatikusan rogziti az Uszasi id6k6zoket és hosszokat.
6 Nyomja meg a (B) ikont, ha pihenni szeretne.
Megjelenik a pihen6képerny6.
7 Nyomja meg a (B) ikont az id&ézité Ujrainditasahoz.
A tevékenység befejezése utan nyomja meg az ® ikont a tevékenységiddzitd leallitasahoz.
9 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Atevékenység mentéséhez tartsa lenyomva az ® ikont.
+ Atevékenység elvetéséhez tartsa lenyomva az (B) ikont.
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A medence méretének beallitasa

Nyomja meg az ® ikont.

Vélassza az Uszas medencében lehet6séget.

Huzza felfelé az ujjat.

Valassza ki a Beallitasok > Medence mérete lehetdséget.

Valassza ki a medence méretét, vagy adjon meg egy egyéni méretet.
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Uszassal kapcsolatos kifejezések

Hossz: a medence egyszeri atiszasa.

Id6koz: egy vagy tobb egymast kdvetd hossz. Pihenés utan Uj id6koz veszi kezdetét.

Csapas: csapasnak mindsil minden egyes alkalom, amikor a karja a felcsatolt 6raval egy teljes kort tesz meg.

swolf: a swolf pontszam egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és a hossz megtételéhez sziikséges
karcsapasok szama. 30 masodperc és 15 csapas példaul 45 swolf-pontot ér. Nyiltvizi Uszas esetén a swolf
kiszamitasa 25 méterenként torténik. A swolf az Uszasi hatékonysag mércéje, és a golfhoz hasonldan az
alacsonyabb pontszam szamit jobbnak.

Szabadtéri tevékenységek

A vivoactive 5 6ran alapértelmezés szerint szamos szabadtéri tevékenység (példaul futas és kerékpdarozas)
taldlhatd. A rendszer a szabadtéri tevékenységekhez bekapcsolja a GPS funkciot.
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Futas

Miel6tt futds kdzben vezeték nélkiili érzékelét hasznalhatna, parositania kell az érzékel6t orajaval (Vezeték
nélkiili érzékel6k pdrositasa, 53. oldal).

Vegye fel vezeték nélkiili érzékelSket, példaul egy szivritmusmonitort (opcionalis).

Nyomja meg az ® ikont.

Valassza ki a Futas lehetdséget.

Opcionalis vezeték nélkiili érzékel6k hasznalatakor varja meg, amig az dra csatlakozik az érzékel6khoz.
Menijen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miiholdakat.

Nyomja meg az ® ikont a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

7 Kezdje el a tevékenységet.

8 Az adatképerny6k attekintéséhez hizza az ujjat felfelé, illetve lefelé.

9 Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az ® ikont, és valassza ki a ¢ ikont.
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Kerékparozas
Miel6tt Ut kzben vezeték nélkiili érzékel6t hasznalhatna, parositania kell az érzékel6t érajaval (Vezeték nélkdili
érzékel6k parositasa, 53. oldal).

1 Parositsa vezeték nélkiili érzékeldit, példaul egy pulzusmonitort, sebességérzékel 6t vagy pedaliitem-
érzékel6t (opciondlis).

Nyomja meg az ® ikont.

Valassza ki a Kerékparozas lehetéséget.

Opcionalis vezeték nélkiili érzékel6k hasznalatakor varja meg, amig az 6ra csatlakozik az érzékel6khoz.
Menijen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miiholdakat.

Nyomja meg az ® ikont a tevékenységido6zitd elinditasahoz.

Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

Kezdje el a tevékenységet.

Az adatképernydk attekintéséhez hizza az ujjat felfelé, illetve lefelé.

Miutan végzett a tevékenységgel, nyomja meg az ® ikont, és valassza ki a v ikont.
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Uszas nyilt vizen

RoOgzitheti az Uszasi adatokat, beleértve a tavolsagot, a tempdt és a csapassebességet is.
MEGJEGYZES: az érintéképernyé Uszasi tevékenységek kdzben nem érheté el.

Nyomja meg az ® ikont.

Vélassza ki a Uszas nyilt vizen lehetéséget.

Menijen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

Nyomja meg az ® ikont a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

Kezdjen el Uszni.

A tevékenység befejeztével tartsa nyomva az ® ikont.
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Golf

Golfozas

Elsé golfozésa elétt le kell toltenie a Garmin Golf” alkalmazast a telefonjan talalhato alkalmazés-aruhazbal (A
Garmin Golf alkalmazds, 64. oldal).

Golfozas el6tt fel kell toltenie az érat (Az dra téltése, 70. oldal).
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Vadlassza a Golf lehet6séget.

A késziilék megkeresi a mlholdakat, kiszamitja a helyadatokat, és kivalaszt egy palyat, ha csak egy palya
van a kozelben.

3 Ha megjelenik a palyalista, valasszon ki egy palyat a listabol.
A palyak automatikusan frisstilnek.

4 Nyomja meg az ® ikont.

5 Vélassza a ¥/ ikont a pontszam nyilvantartadsahoz.
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6 Valassza ki az eliit6helyet.
Megjelenik a lyuk informaciés képernydje.

#9 Par 4

478

Aktuadlis lyukszam

Tavolsag a green hatuljaig

Tavolsag a green kdzepéig

Tavolsag a green elejéig

A lyukhoz tartozo par

CNONCHORONS,

A green térképe

MEGJEGYZES: mivel a zaszlérudak helyei valtoznak, a késziilék kiszamitja a golfpalya lyuk koriili részének
(green) elejéig, kozepéig és hatuljdig terjedd tavolsagot, de nem szamitja ki a zaszlérad tényleges helyét.
7 Valasszon ki egy lehet&séget:

Koppintson a térképre a tovabbi részletek megtekintéséhez, vagy a zaszléruad helyének médositasdhoz (A
zdszldépozicié mdédositasa, 11. oldal).

Nyomja meg az ® ikont a golf menii megnyitasahoz (Golf mend, 11. oldal).
Tartsa lenyomva a (B) ikont a golfbedllitdsok megnyitdsahoz (Golfbedllitasok, 15. oldal).
Amikor a kovetkez6 lyukhoz sétal, az éra automatikusan atvalt az Uj lyukinformacidk megjelenitésére.
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Golf menii

Egy kor soran az ® ikon megnyomadsdaval tovabbi funkciokat is elérhet a golf meniiben.
Veszélyek: az aktudlis lyuk homok- és vizcsapdait mutatja meg.

Layups: az aktudlis lyuk (csak 4 és 5 paros lyukaknal) layup és a tavolsag opciodit mutatja meg.
Lyuk médosit.: lehet6vé teszi a lyuk manudlis médositasat.

Score kartya: megnyitja a kor pontozokartyajat (Pontszam vezetése, 13. oldal).

Zaszlotajolo: a PinPointer funkcid egy iranytd, amely a zaszlé pozicidjara mutat abban az esetben, ha a green
nem lathaté. A funkcié segitségével akkor is a megfeleld irdnyba Uthet, ha éppen egy erd6ben vagy mély
homokcsapddban tartézkodik.

MEGJEGYZES: golfkocsiban iilve ne haszndlja a PinPointer funkciét. A golfkocsitdl szarmazé interferencia
befolyasolhatja az iranyt({ pontossdagat.

Korosszesitése: kor kozben megtekintheti a pontszamot, statisztikakat és a Iépésekre vonatkozé adatokat.
Utolsd iités: a legutdbbi ités adatainak megtekintése.

MEGJEGYZES: megtekintheti az aktualis kor soran észlelt 0sszes tés tavolsagat. Ha szikséges, manualisan
is hozzaadhat egy Utést (Utés manuadlis hozzdadésa, 13. oldal).

Kor vége: befejezi az aktudlis kort.

A zaszl6 irdnyanak megtekintése
A PinPointer funkcio egy iranytd, amely iranymutatast biztosit abban az esetben, ha a green nem lathaté. A

funkcio segitségével akkor is a megfelel iranyba {ithet, ha éppen egy erdében vagy mély homokcsapddaban
tartézkodik.

MEGJEGYZES: golfkocsiban iilve ne haszndlja a PinPointer funkciét. A golfkocsitdl szarmazé interferencia
befolyasolhatja az irdnyt(i pontossdagat.

1 Nyomjale ®.
2 Vélasszaa® elemet.
A nyil megmutatja a zaszl6 poziciojat.

A zaszlopozicio modositasa
A jaték soran kozelebbrél is megnézheti a greent, illetve médosithatja a zaszl6 pozicidjat.
1 Valassza ki a térképet.
A green nagyobb nézetben jelenik meg.
2 FErintse meg és huzza a t(it a megfelelé helyre.
A N a kivalasztott zaszl6 helyét jelzi.
3 Nyomja meg a (B) ikont a zaszlopozicié elfogaddsahoz.

A lyukinformaciok képernydjén megjelend tavolsagok az Uj zaszlopozicionak megfeleléen frissiilnek. A
zaszlépozicid csak az aktualis korhoz kerdl elmentésre.

Elrendezés és kanyarodé részek (dogleg) tavolsagainak megtekintése
Megtekintheti az elrendezést és a dogleg-ek tavolsagait a 4 és 5 parral elérhetd lyukakhoz.
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki a Layups lehetdséget.

MEGJEGYZES: a tavolsagok és helyszinek elt(innek a listarél, ahogy elhagyja 6ket.
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A veszélyek megtekintése

Megtekintheti a fairway mentén taldlhato, 4 és 5 parral elérhetd lyukakhoz tartozé veszélyek tavolsagat. Az
ités kivalasztasat befolydsol6 veszélyek egyenként vagy csoportokban jelennek meg annak érdekében, hogy
segitsenek a lay up vagy carry itések tavolsaganak meghatarozasaban.

1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Vaélassza ki a Veszélyek lehetfséget.

A képerny6n megjelenik a legkdzelebbi veszély elejének @ és hatuljanak ® tavolsaga.
A veszély tipusa ®a képerny6 tetején lathato.
A greent egy félkor @ jeloli a képernyd tetején. A green alatt lathaté vonal a fairway kbzepét abrazolja.

A veszélyeket ® egy bet( jeldli, a veszélyek a lyukhoz viszonyitott sorrendjének megfelel6en, és a green
alatt jelennek meg a fairwayhez viszonyitott megkozelitéleges helyeken.

Alkalmazasok és tevékenységek



Utés mérése a Garmin AutoShot™ hasznalataval

A fairwayben végzett (itések sordn az o6ra rogziti, hogy milyen messzire jutott a labdaval. Ezeket az adatokat
kés6bb barmikor megtekintheti. (Az (itésel6zmények megtekintése, 14. oldal). A puttokat a rendszer nem
észleli.

1 A hatékonyabb Utésészlelés érdekében az 6érat golfozas kdzben a gyakrabban hasznalt csukléjan viselje.

Az észlelt itést kovetden a rendszer a képerny6 tetején lathatd @jelzés(j savban jeleniti meg az eltalalt
helyt6l mért tavolsagot.

TIPP: ha megérinti a savot, az 10 mdasodpercre eltlinik.
2 Tegye meg a kovetkezd iitést.

Az 6ra az (j Utés tavolsagat is rogziti.
Utés manualis hozzaadasa

Ha az eszk6z nem észleli, manualisan is hozzdadhat egy (itést. Az (itést a kimaradt (ités helyérél kell
hozzaadnia.

1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Vilassza ki az Utolsé iités > #\ > Utés hozzaadésa lehetéséget.
3 Valasszaa \/ ikont, ha Uj (tést szeretne rogziteni az aktualis pozicidbal.

Pontszam vezetése

Golfozas kozben nyomja meg az ® ikont.

Valassza ki a Score kartya lehet§séget.

Valasszon ki egy golflyukat.

Valassza ki a— vagy -+ ikont a pontszam beadllitasahoz.
5 Valassza ki a %/ ikont.

A pontozasi mad beallitasa

Modosithatja az ora altal alkalmazott pontvezetési modot.

1 AKOr alatt tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Vdélassza a Golfbeallitasok > Pontozas > Pontozasi méd lehetdséget.
3 Vaélasszon egy pontozasi modot.

A WDN =
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A Stableford pontozasi mddszer

Ha kivélasztja a Stableford pontozasi médszert (A pontozédsi méd beéllitasa, 13. oldal), a pontokat a parhoz
viszonyitott litések szama alapjan szamoljak. A kor végén a legmagasabb pontszamu jatékos nyer. Az eszkoz a
United States Golf Association altal meghatdrozott médon osztja ki a pontokat.

A Stableford pontozassal jatszott jaték pontkartyajan itések helyett pontok szerepelnek.

m Utések szama a parhoz viszonyitva

0 2-vel vagy tobbel a par felett
1 1-gyel a par felett

2 Par

3 1-gyel a par alatt

4 2-vel a par alatt

5 3-mal a par alatt

A golfstatisztikak nyomon kovetése

A statisztikak nyomon kovetésének engedélyezésével megtekintheti karéran az aktualis kdrre vonatkozé
statisztikakat (A kér 6sszesitésének megtekintése, 15. oldal). A Garmin Golf alkalmazas segitségével
O0sszehasonlithatja az egyes koroket, illetve nyomon kovetheti fejlédését.

1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza a Golf lehetéséget.

A késziilék megkeresi a miiholdakat, kiszamitja a helyadatokat, és kivalaszt egy palyat, ha csak egy palya
van a kozelben.

3 Ha megjelenik a palyalista, valasszon ki egy palyat a listabol.
A pélyak automatikusan frissiilnek.
4 Vidlassza ki a #\ > Bedllitasok > Pontozas > Nyomonkov. lehetéséget.

A golfstatisztikak rogzitése

A statisztikak rogzitéséhez engedélyeznie kell a statisztikdk nyomon kévetését (A golfstatisztikdk nyomon
kovetése, 14. oldal).

1 Valasszon ki egy golflyukat a pontkartyarél.
2 Vdlassza ki az elvégzett litések (beleértve a puttok) szamat, és valassza a V ikont.
3 Adja meg a puttok szamat, majd valassza a W ikont.

MEGJEGYZES: a puttok szama kizarélag statisztikai nyomon kdvetésre szolgal, és nem adédik hozza
pontszamahoz.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha alabda a fairway-en ért foldet, valassza a f ikont.

+ Ha alabda elkeriilte a fairwayt, valassza a ) vagy a e ikont.
5 Valassza ki a\/ ikont.

Az itésel6zmények megtekintése
1 Miutdn beletaldlt egy lyukba, nyomja meg az ® ikont.
2 Az utolsé tésre vonatkozo informdcidk megtekintéséhez vélassza az Utolso lités lehetéséget.
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A kor osszesitésének megtekintése

Kor kdzben megtekintheti a pontszamot, statisztikakat és a |épésekre vonatkozo adatokat.
1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Valassza ki a Korosszesitése lehet6séget.

3 Csusztassa az ujjat felfelé vagy lefelé tovabbi informacidkeért.

A kor befejezése

1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Valassza ki a Kor vége elemet.

3 Huzza felfelé az ujjat.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
+ A kor elmentéséhez és az 6ra izemmoddhoz vald visszatéréshez valassza a Mentés lehetséget.
+ A pontkartya szerkesztéséhez vélassza a Pontszam szerkesztése |lehetdséget.
« A Kkor elvetéséhez és az 6ra izemmodhoz vald visszatéréshez valassza az Elvetés lehetséget.
+ A kor sziineteltetéséhez és kés6bbi folytatasahoz valassza a Sziinet lehetdséget.

Golfiitolista testreszabasa

Miutan parositotta kompatibilis golfkésziilékét okostelefonjaval a Garmin Golf alkalmazas segitségével,
testreszabhatja az alapértelmezett golfiit6listat az alkalmazasban.

1 Nyissa meg a Garmin Golf alkalmazast okostelefonjan.
2 Aeeeyagy — lehet6ségek kozil valassza ki az egyiket, majd valassza a Sajat golftaska lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget it hozzaadasahoz, szerkesztéséhez, eltavolitasahoz vagy visszavonasahoz.
4 Szinkronizalja kompatibilis Garmin Golf golfeszkézét a Garmin® alkalmazéssal.
A golfiiték frissitett listaja megjelenik golfeszkdzén.

Golfbeallitasok

Nyomja meg az ® ikont, vélassza a Golf lehet8séget, valassza ki a golfpalyat, majd valassza a #\ > Bedllitas
ok lehet6séget a beallitasok és funkcidk testreszabasahoz.

Pulzus leadasa: lehetévé teszi a pulzusadatok parositott eszkdzre torténd tovabbitasat.
Pontozas: lehet6vé teszi a pontozasi bedllitdsok megaddasat és a statisztikdk nyomon kovetését.
Driver tavolsaga: beadllitja azt az atlagos tavolsagot, amelyet a labda megtesz az eliitéhelytél a kezddiités soran.

Bajnoksag iizemmad: letiltja a PinPointer és PlaysLike tavolsagfunkciokat. Ezek a funkcidk nem
engedélyezettek a szabalyos bajnoksagok, illetve az elényszamitasi korok soran.

Rakérdezés az iitore: megjelenit egy felugré lizenetet, amelynek segitségével az egyes észlelt itések utan
megadhatja, hogy melyik it6t hasznalta.

Tevékenység rogzitése: lehet6vé teszi a tevékenységhez tartozo FIT fjl rogzitését a golftevékenységekhez. A
FIT fajlok a Garmin Connect alkalmazasra szabott fitneszinformacidkat rogzitenek.

Health Snapshot™

A Health Snapshot funkcié rogzit néhany fébb egészségiigyi mérészamot, mikézben On két percen at nyugalmi
allapotban van. Attekintést ad az 4ltalanos kardiovaszkularis allapotardl. Az 6ra olyan mérészamokat rogzit,
mint az atlagos pulzusszam, a stressz-szint és a |égzésszam. A Health Snapshot funkcidét hozzaadhatja
kedvenc alkalmazasainak listdjahoz (A tevékenységek és alkalmazasok listajanak testreszabdsa, 18. oldal).
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Egyéni tevékenység hozzaadasa

Létrehozhat egyéni tevékenységeket, és hozzaadhatja 6ket a tevékenységlistahoz.
1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Vaélassza ki a kovetkezbket: I' > + > ﬂ

Valasszon ki egy masolni kivant tevékenységtipust.

Valassza ki a tevékenység nevét.

g W

Sziikség esetén szerkessze a tevékenységhez kapcsolddo alkalmazas bedllitasait (Tevékenységek és
alkalmazasbedllitasok, 19. oldal).

6 Ha elkésziilt a szerkesztéssel, valassza a Kész lehetdséget.

Alkalmazasok

Az 6ra testreszabdsat az alkalmazasok meni segitségével végezheti el, amellyel gyorsan hozzaférhet az
ora funkcidihoz és opcidihoz. Egyes alkalmazasok esetében a kompatibilis telefonhoz Bluetooth-kapcsolat
szlikséges. Sok alkalmazas megtaldlhaté 6sszefoglaloként is (Osszefoglaldk, 24. oldal).

Nyomja meg az ® ikont, és valassza az Alkalmazéasok lehet&séget.

100% [
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Riasztasok
Body Battery”
Naptar
Kal6riaszam
Kihivasok
Garmin Edz6
Health Snapshot
Pulzusszam
HRV allapot
HIDRATALAS

Intenzitas (perc)

Utolso tevékenység

Utols6 golf

Utolso hajtas

Utolso kerékparozas

Utolso futas

Utolso sulyzézas

Utolso Uszas

Lampak

Zene

Ertesitések

Riasztas bedllitasa, 66. oldal

Body Battery, 27. oldal

Valassza ki a telefon naptaraban szereplé kozelgé események megtekintéséhez.

Valassza ki az aktualis napra vonatkozo aktiv és nyugalmi kalériaadatok megte-
kintéséhez.

Megnézheti, hogy hanyadik helyen van jelenleg a ranglistan, amennyiben Garmin
Connect kihivasban vesz részt.

Adaptive Training Plan edzéstervek, 41. oldal

Health Snapshot”, 15. oldal

A pulzusszam 6sszefoglalé megtekintése, 45. oldal

Szivfrekvencia-variabilitas dllapota, 28. oldal

Hidrataltsdagkovetés, 30. oldal

Intenziv percek, 38. oldal

Megjelenitheti a legutdbb rogzitett tevékenység révid 6sszefoglalojat.

Valassza ki a legutobb rogzitett golftevékenység és golfel6zmények révid ossze-
foglalojanak megtekintéséhez.

Valassza ki az legutobb rogzitett kerekesszékes tevékenység és az el6zmények
rovid 6sszefoglaldsanak megtekintéséhez.

Valassza ki a legutobb rogzitett kerékparozasi tevékenység és kerékparozasi
el6zmények rovid 6sszefoglalojanak megtekintéséhez.

Valassza ki a legutobb rogzitett futasi tevékenység és futasi el6zmények rovid
o0sszefoglalasanak megtekintéséhez.

Valassza ki az utoljara rogzitett erénléti tevékenység és erénléti el6zmények révid
osszefoglaléjanak megtekintéséhez.

Valassza ki a legutobb rogzitett Uszasi tevékenység és Uszasi el6zmények rovid
o0sszefoglalasanak megtekintéséhez.

A Varia kamera vezérl6inek hasznalata, 31. oldal

Zene, 55. oldal

Bluetooth értesitések engedélyezése, 60. oldal

Alkalmazasok és tevékenységek
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Pulzoximéter

Pulzoximéter, 49. oldal

Légzés

Valassza ki a légzésszam el6zményeinek megtekintéséhez, és végezzen légzési
gyakorlatot a pihenés elésegitése érdekében.

> LS

Alvasedz6

Megtekintheti ajanlott alvasigényét az alvasel6zménye, a tevékenységel6zmé-
nyei, a szivfrekvencia-variabilitasi allapota és a sziesztai alapjan.

N
Nt

Alvasi pontszam

Valassza ki, hogy megtekintse az el6z6 éjszaka alvasanak minésége és id6tar-
tama alapjan kapott alvasi pontszamot.

a

Stopper A stopper hasznalata, 67. oldal
g Stressz A stressz-szint 6sszefoglalé hasznalata, 28. oldal
() Id6zits A visszaszamlal6 id6zits inditasa, 67. oldal
Valassza ki az interaktiv 6ratippek megtekintéséhez, és olvassa be a hivatkozast,
O Tippek amely kozvetleniil a support.garmin.com weboldalra iranyitja, ahol megtalalja az
) 6ra felhasznaldi kézikdnyvét.

{: Pénztarca Vélassza ki Garmin Pay pénztarcajanak megnyitasahoz (Garmin Pay, 34. oldal)).

‘@’ Id8jérés Valassza ki az aktualis id6jaras-el6rejelzés és az aktualis koriilmények megtekin-

téséhez.

o )

NGi egészség

Menstrudcids ciklus nyomon kévetése, 29. oldal

A tevékenységek és alkalmazasok listajanak testreszabasa

1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Valassza ki a Tevékenységek vagy az Alkalmazasok lehet6séget.

3 Va

A
lassza a # ikont.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
Ha szeretne hozzaadni egy tevékenységet vagy egy alkalmazast, valassza a o= ikont.
Ha el szeretne tavolitani egy tevéken;ééget vagy egy alkalmazast, valassza ki az adott tevékenységet

vagy alkalmazast, majd vélassza az

ikont.

Ha at szeretné rendezni a listat, valasszon ki egy tevékenységet vagy alkalmazast, tartsa lenyomva az =
ikont, és hlzza azt a kivant helyre a képernyén.
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Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok

Ezek a beallitasok lehet6vé teszik az egyes tevékenységekhez kapcsolodo, eldre feltoltott alkalmazasok
testreszabdsat az On edzési igényei alapjan.Példaul egyénileg beallithatja az adatképernydket, és riasztasokat,
illetve edzésfunkcidkat engedélyezhet.Nem minden tevékenységtipushoz érhetd el az 6sszes beallitas.

Nyomja meg az ® ikont, valassza ki az egyik tevékenységet, majd vélassza a #\ > Beallitasok lehetéséget.
2 jatékos: itt allithatja be, hogy a pontkartya két jatékos pontszamat vezesse.

MEGJEGYZES: ez a beallitas csak a korok kdzben érheté el. A beallitdst minden alkalommal engedélyeznie
kell, amikor 0j kort kezd.

Hangsiilyos szin: itt allithatja be az egyes tevékenységek kiemelési szinét az aktiv tevékenység konnyebb
azonositasa érdekében.

Riasztasok: bedllitja a tevékenységhez tartozo6 edzésriasztasokat (Tevékenységriasztdsok, 20. oldal).
Auto Lap: bedllitja az Auto Lap® funkciéra vonatkozo lehetéségeket (Auto Lap, 21. oldal).

Auto Pause: itt adhatja meg, hogy az ¢ra allitsa le az adatok rogzitését a mozgas befejezésekor, vagy ha a
sebessége egy meghatarozott érték ala esik (Az Auto Pause® haszndlata, 22. oldal).

Auto. pihenés: lehetSvé teszi az dra szamara, hogy automatikusan észlelje, amikor On pihen medencés Uszés
kozben, és |étrehozzon egy pihenési intervallumot.

Automatikus gorgetés: segitségével automatikusan végighaladhat az 6sszes tevékenységi adatképernyén,
mikozben az idézit6 fut (Az automatikus gorgetés hasznalata, 22. oldal).

Auto. sorozat: lehetévé teszi, hogy az 6ra automatikusan elinditsa és leallitsa a gyakorlatsorozatokat az erésité
tréningek soran.

Pulzus leadasa: engedélyezi a pulzusadatok automatikus tovabbitdsat a tevékenység megkezdésekor (Pulzus
tovabbitasa Garmin eszkdzokre, 46. oldal).

Tovabbitas a GameOn felé: engedélyezi a biometrikai adatok automatikus tovabbitasat a Garmin GameOn
alkalmazasnak egy jatéktevékenység megkezdésekor (A Garmin GameOn" alkalmazas hasznélata, 6. oldal).

Rakérdezés az iitore: megjelenit egy felugré lizenetet, amellyel az egyes észlelt litések utan megadhatja, hogy
melyik golfiit6t haszndlta.

Adatképerny6k: lehet6vé teszi az adatképerny6k testreszabasat, és Uj adatképerny6k hozzaadasat a
tevékenységhez (Az adatképernydk testreszabdsa, 20. oldal).

Driver tavolsaga: beallitja az atlagos tavolsagot, amelyet a golflabda a kezdéiités sordn tesz meg.

Sulymadositas: lehetévé teszi az erdsité vagy kardio tréning soran elvégzett gyakorlatsorokhoz hasznalt suly
megadasat.

Riasztasok befejezése: értesités bedllitdsa a meditacio befejezési idejével kapcsolatban.
GPS: beadllitja a GPS-antenna tizemmaodjat (A GPS-bedllitds mddositasa, 22. oldal).

Medence mérete: itt dllithatja be a medence hosszat a medencés Uszashoz.

Atnevezés: itt 4llithatja be a tevékenység nevét.

Ismét. szaml.: ismétlések szamlalasanak engedélyezése vagy letiltasa erdsitd edzések soran.

Pontozas: automatikusan engedélyezi vagy letiltja a pontszamlalast egy golfkor megkezdésekor. A Mindig
kérdezzen ra opcio beallitdsaval a rendszer rakérdez, amikor On elkezd egy kort.

Pontozasi méd: golfozas sordn stroke jatékra vagy Stableford pontozasra allitja a pontozasi médot.

Onértékelés: itt allithatja be a tevékenységre vonatkozoan észlelt eréfeszités értékelésének gyakorisagat
(Tevékenységek értékelése, 4. oldal).

Nyomonkov.: lehetévé teszi a statisztikak golfjaték kdzben torténé nyomon kovetését.

Allapot: automatikusan engedélyezi vagy letiltja a pontszamlalast egy golfkor megkezdésekor. A Mindig
kérdezzen ra opcié bedllitasaval a rendszer rakérdez, amikor On elkezd egy kort.

Bajnoksag iizemmad: letiltja a szabalyos golfbajnoksagok soran nem engedélyezett funkcidkat.
Rezg6 figyelm.: belégzésre vagy kilégzésre figyelmeztet riasztasokat engedélyez a Iégzésgyakorlatok soran.
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Az adatképernyok testreszabasa

Az edzési célkitlizései vagy opcionalis tartozékok alapjan testreszabhatja az adatképerny&ket. Példaul
testreszabhatja az egyik adatképerny6t, hogy az az On kdrsebességét vagy pulzusszam-tartomanyat jelenitse
meg (Adatmezdk, 76. oldal).

Nyomja meg az ® ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Vélassza a N\ lehet6séget.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.

Valassza ki a modositani kivant adatképernyét.

Valasszon ki egy vagy tobb lehetdséget:

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységhez elérhetd az 6sszes opcié.

+ Az egyes adatképernyékon szereplé adatmezék megjelenésének és szdamdanak mdédositdsdahoz valassza
az Elrendezés lehetéséget.

+ Az adatképernydn szereplé mezdk testreszabasahoz valassza ki a kivant képerny6t, majd valassza az
Adatmezdok mddositasa lehetdséget.

+ Egy konkrét adatképernyé megjelenitésének beallitdsahoz allitsa a kivant értékre a képernyé melletti
valasztékapcsolot.

NOoO o b WON =

+ A pulzustartomanyokat mutato képernyd megjelenitésének bedllitasahoz valassza a Pulzusszam-zo6na
mutato lehetdséget.

Tevékenységriasztasok

Minden tevékenységhez bedllithat riasztasokat, amelyek segitik egy meghatarozott cél érdekében torténd
edzésben vagy felhivhatjak a figyelmét kdrnyezetére. Egyes riasztasok csak bizonyos tevékenységek esetében
érhetdk el. Bizonyos riasztdsokhoz opcionalis kiegészitok (pl. szivritmusmonitor vagy pedaliitem-érzékeld)
sziikségesek. Harom kiilonbozd riasztas van: eseményriasztasok, tartomanyriasztasok és ismétl6dé riasztasok.

Eseményriasztas: az eseményriasztas egyszeri értesitésre szolgal. Az esemény egy meghatarozott érték.
Beallithatja példaul, hogy a kardra értesitse, amikor elégetett egy meghatarozott mennyiségu kalériat.

Tartomanyriasztas: a tartomanyriasztas arrdl értesiti, amikor a karéra az értékek egy meghatarozott tartomanya
felett vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy riasszon a karéra, amikor pulzusa 60 ala sillyed vagy 210 folé
emelkedik.

Ismétl6do riasztas: az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha a karéra egy meghatarozott
értéket vagy intervallumot rogzit. Beallithatja példaul, hogy a késziilék 30 percenként értesitse.
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Lépésiitem Hegység Beallithatja a pedalliitem minimum és maximum értékeit.

Kal6riaszam Esemény, ismétléd6 Beallithatja a kaloridk szamat.

Kivalaszthat egy meglévé lizenetet, vagy |étrehozhat egyedi lizenetet

Egyeni R, R e és kivalaszthat egy riasztastipust.

Tavolsag Ismétiédé Beallithat egy tavolsagintervallumot.

Beallithatja a minimum és maximum pulzusértékeket, vagy médosit-

FUPISEET GRS hatja a pulzustartomanyt (Pulzustartomany-szamitasok, 47. oldal).
Tempd Hegység Beallithatja a tempd minimum és maximum értékeit.

Futds/séta Ismétlédd Beallithat rendszeres id6kozonként ismétl6dd sétaszlineteket.
Sebesség Hegység Beallithatja a sebesség minimum és maximum értékeit.
Csapdassebesség Hegység Beallithat alacsony vagy magas percenkénti csapasértéket.

Idé Esemény, ismétl6dé Beadllithat egy idSintervallumot.

Riasztas beallitasa

1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

3 Valassza ki a tevékenységbedllitasokat.

Valassza ki a Riasztasok lehet&séget.

5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:
« Ha Uj riasztast szeretne hozzéaadni a tevékenységhez, valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget.
+ Egy meglévé riasztas szerkesztéséhez valassza ki a riasztds nevét.

6 Ha sziikséges, valassza ki a riasztas tipusat.

7 Valasszon ki egy zoénat, adja meg a minimum és maximum értékeket, vagy adjon meg egyedi értéket a
riasztashoz.

8 Ha szlikséges, kapcsolja be a riasztast.

Az eseményriasztasok és ismétl6dé riasztdsok esetén minden alkalommal megjelenik egy izenet, amikor
eléri a riasztasi értéket (Tevékenységriasztasok, 20. oldal). A tartomanyriasztasok esetén minden alkalommal
megjelenik egy izenet, amikor tullépi a megadott tartomany felett/alatt teljesit (minimum és maximum értékek).

H

Auto Lap

Korok bejeldlése az Auto Lap funkcidval

Bekapcsolhatja az Auto Lap funkcié hasznalatat, amellyel éraja automatikusan kijel6li a koroket a megadott
tavolsag alapjan. Ez a funkcié hasznos a tevékenység kiilonb6z6 részei (példaul minden mérféld, vagy minden 5
kilométer) alatt mutatott teljesitménye 6sszehasonlitasahoz.

1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
3 Vaélassza ki a #\ > Bedllitasok > Auto Lap lehet6séget.
4 Adja meg a korok kozotti tavolsagot.
5 Az Auto Lap funkcié be- és kikapcsoldsahoz éllitsa a kivant értékre a valtdkapcsolot.

Minden egyes alkalommal, amikor megtesz egy kort, egy lizenet jelenik meg az adott kér megtételéhez
szilikséges idével. Az 6ra rezeg is, ha be van kapcsolva a rezgd funkcié (Rendszerbeallitasok, 68. oldal).
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Az Auto Pause hasznalata

Az Auto Pause funkcié segitségével automatikusan leéllithatja a stopper sziineteltetését, amikor On abbahagyja
a mozgast, vagy ha a tempodja vagy sebessége egy meghatarozott érték ala esik. Ez a funkcié akkor hasznos,
ha a tevékenységének részét képezik rovid megallasok, vagy egyéb helyek, ahol le kell lassitania vagy meg kell
allnia.
MEGJEGYZES: ha az id6zit6 le van &llitva vagy sziineteltetve van, az 6ra nem rogziti a tevékenységadatokat.
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
3 Viélassza ki a #\ > Bedllitasok > Auto Pause |ehet§séget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységhez elérhetd az 6sszes opcié.

+ Ha szeretné, hogy az On megallasaval az id6zit6 is automatikusan sziineteljen, valassza a Megallaskor
lehet&séget.

+ Ha szeretné, hogy az idézit6 automatikusan sziineteljen, amikor az On tempéja egy megadott érték ald
csokken, valassza a Tempo lehetéséget.

+ Ha szeretné, hogy az idézit6 automatikusan sziineteljen, amikor az On sebessége egy megadott érték ala
csokken, valassza a Sebesség lehetdséget.

Az automatikus gérgetés hasznalata

Az automatikus gorgetés funkcidéval automatikusan attekintheti a tevékenységadatokat megjelenité osszes
képernyét, mikozben az idézit6 fut.

1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
3 Viélassza ki a #\ > Bedllitasok > Automatikus gorgetés meniipontot.
4 Valasszon ki egy megjelenitési sebességet.

A GPS-beallitas madositasa

A GPS-készulékkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kovetkezd weboldalra: garmin.com
/aboutGPS.

1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
3 Valassza ki a #\ > Bedllitasok > GPS lehetségeket.
4 Valasszon ki egy lehet6séget:
Ha a tevékenység alatt szeretné letiltani a GPS-t, vadlassza a Kikapcsolas lehet&séget.
+ A GPS miholdrendszer engedélyezéséhez valassza a Csak GPS lehet6séget.
Valassza a Minden rendszer lehet&séget tobb miiholdrendszer hasznalatanak engedélyezéséhez.

MEGJEGYZES: a GPS és egy masik miihold egyiittes hasznélataval gyorsabban csékkenhet az akkumulator
lizemideje, mintha csak a GPS funkciét hasznalna.

Megjelenés

Az 0sszefoglalé-készletben és a vezérlémeniiben testre szabhatja a szamlap és a gyors hozzaférést biztosité
funkcidk megjelenését.

Szamlapbeallitasok

Az elrendezés, a szinek és tovabbi adatok kivalasztasaval személyre szabhatja a szamlap megjelenését. A
Connect 1Q aruhazbdl egyedi szamlapokat is letolthet.
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A szamlap cseréje

Szamos alapértelmezett szamlap koziil valaszthat, vagy az orara let6ltott Connect 1Q szamlapokat is
hasznalhatja (Connect IQ funkcick letéltése, 64. oldal). Emellett lehetésége van egy meglévé szamlap
szerkesztésére (A szamlapok szerkesztése, 23. oldal) vagy egy Uj |étrehozasaéra is (Egyedi szamlap létrehozésa,
23. oldal).

1 A szdmlapon tartsa nyomva a (B) ikont.

2 Valassza a Szamlap elemet.

3 Az elérhet6 szamlapok megtekintéséhez huzza jobbra vagy balra az ujjat.
4 FErintse meg az érintéképernyét a szamlap kivalasztasahoz.

Egyedi szamlap létrehozasa

Az elrendezés, a szinek és tovabbi adatok kivalasztasaval Uj szamlapot hozhat Iétre.
A szamlapon tartsa nyomva a (B) ikont.

Vélassza a Szamlap elemet.

Huzza balra a képerny6t, és valassza ki a —+ ikont.

Valassza ki a szdmlap tipusat.

Valassza ki a hattér tipusat.

A hattérlehetéségek megtekintéséhez huzza felfelé vagy lefelé az ujjat, majd koppintson a képernyére a
megjelenitett hattér kivalasztasahoz.

7 Az analdg és digitalis szamlapok megtekintéséhez hizza lefelé vagy felfelé az ujjat, majd a megjelenitett
szamlap kivalasztasahoz koppintson a képernyére.

8 Valassza ki a mddositani kivant adatmezG6ket, és valassza ki a megjelenitend6 adatokat.
A szamlap testreszabhaté adatmezéit fehér keret jeldli.
9 Huzza balra az ujjat az id6jel6l6k testreszabasahoz.

10 Az id6jelolék megtekintéséhez hizza felfelé vagy lefelé az ujjat, majd koppintson a képernyére az id6jel6lé
kivalasztasahoz.

11 A kiemelési szinek megtekintéséhez hizza felfelé vagy lefelé az ujjat, majd koppintson a képernyére a
megjelenitett szin kivalasztasahoz.

12 Nyomja meg az ® ikont.
Az 6ra az Uj szamlapot allitja be aktiv szamlapként.

U A WN =

A szamlapok szerkesztése

A szamlap stilusa és adatmezéi testreszabhatok.

MEGJEGYZES: egyes szamlapok nem szerkeszthet6k.

A szamlapon tartsa nyomva a (B) ikont.

Valassza a Szamlap elemet.

Az elérhetd szamlapok megtekintéséhez huzza jobbra vagy balra az ujjat.
A szamlap szerkesztéséhez valassza a [’ ikont.

Valassza ki a szerkeszteni kivant lehetéséget.

Huzza az ujjat felfelé vagy lefelé a lehet6ségek attekintéséhez.
Egy adott lehetéség kivalasztasahoz nyomja meg az ® ikont.
Erintse meg az érintéképernyét a szamlap kivalasztasahoz.

O NGOG b WN =
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Osszefoglalok

Az 6ran gyors informaciokat biztositd, elére betdltott 6sszefoglaldk talalhatok (Osszefoglalék megtekintése,
26. oldal). Egyes 0sszefoglaldk esetében egy kompatibilis telefonhoz valé Bluetooth csatlakozas sziikséges.

Bizonyos 6sszefoglalok alapértelmezésként nem lathatok. Ezeket manudlisan veheti fel az 6sszefoglalo-
készletbe (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 26. oldal).
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Body Battery

Naptar

Kalériaszam

Kihivasok

Késziilékhasznalat

Garmin Edz6

Health Snapshot

Egészségligyi
adatok

Pulzusszam

HRV allapot

Hidratalas

Intenziv percek

Legutobbi tevé-
kenység

Utols6 golf
Utolso ut

Utolsé futds
Utolso sulyzézas
Utols6 Uszas
Lampak

Zenevezérl6k

Ertesitések

Pulzoximéter

Hajtas

Az egész napos viselés esetén megjeleniti a Body Battery aktudlis szintjét, illetve egy
grafikont az elmdlt néhany 6ra szintjérél (Body Battery, 27. oldal).

Mutatja a telefon naptaraban szereplé kézelgé eseményeket.
Mutatja az adott nap kalériaadatait.

Megjeleniti, hogy hanyadik helyet foglalja el jelenleg a ranglistdan, amennyiben egy Garmin
Connect kihivasban vesz részt.

Megijeleniti az aktudlis szoftververziot és a késziilékhasznalati statisztikakat.

Megjeleniti a belitemezett edzéseket, amikor kivalaszt egy Garmin edzd edzéstervet
Garmin Connect fiokjaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az
edzéssel és az Gitemtervvel kapcsolatos beallitdsokhoz, valamint a verseny idépontjahoz
is.

Megjeleniti a mentett Health Snapshot munkamenetek 6sszefoglaloit (Health Snapshot”,
15. oldal).

Dinamikusan jeleniti meg az aktudlis egészségligyi adatok 0sszefoglaléjat. Ezek kozé
tartozik tobbek kozott a pulzus, a Body Battery-szint, a stressz és még sok mas.

Megijeleniti az aktualis percenkénti pulzusszamot (bpm) és az atlagos nyugalmi pulzus-
szam (RHR) grafikonjat.

Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysag hétnapos atlaganak megjelenitése (Szivfrek-
vencia-variabilitas éllapota, 28. oldal).

Lehetévé teszi a bevitt folyadékmennyiség, valamint a napi célhoz képest elért haladas
nyomon kovetését.

Nyomon koveti a mérsékelt és intenziv testmozgassal t61t6tt id6 mennyiségét, a heti
intenziv percek kit(izott értékét és a cél iranyaban tett elérehaladast.

Megijeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaldjat.

Megjeleniti a legutdbb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaldjat, valamint az adott
sportaggal kapcsolatos el6zményeket.

Kerékparlampa-vezérlési lehetéséget biztosit a vivoactive 5 éraval parositott Varia [dmpa
esetén.

Vezérlégombokat szolgaltat a telefon vagy az 6ra zenelejatszéjahoz.

Felhivja a figyelmét a hivasokra, szoveges lizenetekre, kozosségi haldkon torténtekre és
egyéb, a telefon értesitési beadllitasaiban (Bluetooth értesitések engedélyezése, 60. oldal)
megjeldlt eseményekre.

Lehet6vé teszi a véroxigénszint manudlis mérését (A véroxigénszint-méré leolvasasa,
50. oldal). Ha tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatarozni a véroxigénszint-méré
eredményeit, a mérések nem kerilnek rogzitésre.

Kerekesszékes lizemmddban nyomon koveti a kerekesszék napi hajtasi szamat, a hajtasi
célt és az el6z6 napok adatait.

Megjelenés
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Az aktuadlis |égzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték.

Legzes Elvégezhet egy légzégyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni.

AlVésS Megjeleniti a teljes alvasidét, az alvasi pontszamot és az alvasi szakaszokkal kapcsolatos
adatokat az el6z6 éjszakara vonatkozoan.
Megijeleniti az aktuélis stressz-szintet, valamint az On stressz-szintjét szemleéltetd
grafikont. Elvégezhet egy |égzégyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni. Ha tul aktiv ahhoz,

Stressz X . . ; . . . .
hogy az éra meg tudja hatarozni a stressz-szintet, a stresszmérések nem keriilnek rogzi-
tésre (A stressz-szint 6sszefoglalé hasznalata, 28. oldal).

Id6jaras Mutatja az aktualis hémérsékletet és az idGjaras-eldrejelzést.

Megijeleniti az aktudlis ciklust vagy a terhesség nyomon kovetési allapotat. Lehet6vé teszi

Noi egészseg a napi tiinetek megtekintését és naplézasat.

Osszefoglalok megtekintése
+ Huzza felfelé vagy lefelé az ujjat a szamlapon.

Az 6ra végigléptet az 6sszefoglalé-készleten.

+ Valasszon ki egy 6sszefoglalot, ha meg szeretné tekinteni a tovabbi adatokat.

+ Tartsa lenyomva a (B) ikont, ha meg szeretne tekinteni tovabbi lehetéségeket és funkcidkat egy
o0sszefoglalonal.

Az 6sszefoglalo-készlet testre szabasa

1 Huzza felfelé vagy lefelé az ujjat a szamlapon.
Az 6ra végigléptet az 6sszefoglald-készleten.

2 Valassza a # ikont.

Valasszon ki egy 6sszefoglalét.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

w

+ Ha egy 0sszefoglaldt szeretne eltavolitani a készletbdl, valassza az x ikont.

Egy 0sszefoglal6 készletben elfoglalt helyének médositasahoz valassza ki és tartsa nyomva az = ikont,
majd huzza az 6sszefoglalét a képerny6n a kivant helyre.

5 Sziikség esetén valassza a + ikont, ha szeretne 6sszefoglalékat hozzdadni a készlethez.
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Body Battery

Oréja a pulzusszam-véaltozas, a stressz-szint, az alvds minésége és a tevékenységadatok alapjan &llapitja meg
a Body Battery altalanos szintjét. Az autok lizemanyagméréjéhez hasonldan jelzi az elérhet§ energiatartalék
mértékét. A Body Battery-szint skaldja 5 és 100 kozott mozog — 0—25-ig nagyon alacsony, 26—50-ig alacsony,
51-75-ig kozepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrél beszéliink.

Szinkronizalja 6rajat Garmin Connect fiokjaval a legfrissebb Body Battery szint, a hosszu tavua trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez, 27. oldal).

A Body Battery dsszefoglaléo megtekintése
A Body Battery 6sszefoglal6 a Body Battery aktualis szintjét jeleniti meg.
1 CsuUsztassa az ujjat felfelé vagy lefelé a Body Battery 6sszefoglalé megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az 8sszefoglalé-készletbe (Az
Osszefoglalé-készlet testre szabdsa, 26. oldal).

2 Vdlassza ki az 6sszefoglalot a Body Battery adatokat éjféltél szemlélteté grafikon megjelenitéséhez.

80 N\

il il
R —

7a 8a °F)

3 Huzza az ujjat felfelé, hogy megtekintsen egy kombinalt grafikont a Body Battery és a stressz szintjérdl.

Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez

+ A pontosabb eredmények érdekében alvas kézben is viselje az orat.

+ A pihentetd alvas kozben t6lt6dik a Body Battery.

+ A nagy igénybevételt jelenté tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.

+ Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolyasolja a Body Battery szintjét.

Megjelenés
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Szivfrekvencia-variabilitas allapota

A karéra alvas kozben elemzi a csuklon mért pulzusszamot, és meghatarozza a pulzusszam valtozékonysagat
(HRV). Az edzés, a testmozgas, az alvas, a taplalkozas és az egészséges szokasok mind befolydsoljak a
pulzusszam valtozékonysagat. A HRV-értékek nagyban eltérhetnek attdl fliggéen, hogy ki milyen nemd, hany
éves és milyen a fittségi allapota. A kiegyensulyozott HRV-allapot olyan egészséges jellemzdéket jelezhetnek,
mint példdul a j6 edzés és a regeneralddasi egyenslly, a sziv- és érrendszeri szempontbdl jobb fittség és

a stresszel szembeni nagyobb ellenallé képesség. A kiegyensulyozatlan vagy gyenge dllapot a faradtsdg, a
nagyobb regeneralodasi igények vagy a megnovekedett stressz jele lehet. A legjobb eredmény érdekében viselje
az 6rat alvas kozben is. Az 6éranak harom hét folyamatos alvasadatra van sziiksége a pulzusszam-valtozas
allapotanak megjelenitéséhez.

7D Avg. HRV

D1 ms

e Balanced

GEEGEIE
40-52 ms

Last Night Avg.

45 ms

Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon beliil van.

Kiegyensulyozatlan A hétnapos atlagos HRV a normal tartomany felett vagy alatt van.

Alacsony A hétnapos atlagos HRV joval a normal tartomany alatt van.
Gyenge A HRV-értékek atlaga jéval a kordnak megfelel6 normal tartomany alatt van.

: . A ,nincs allapot” azt jelenti, hogy nem all rendelkezésre elegend6 adat a hétnapos atlag
Nincs allapot

kiszdmitasahoz.

Szinkronizalja karérajat Garmin Connectfiokjaval, és tekintse meg a pulzusszam aktuadlis valtozékonysaganak
allapotat, trendjeit és oktatdsi célu visszajelzéseit.

A stressz-szint osszefoglalé hasznalata

A stressz-szint 6sszefoglald megjeleniti az aktuadlis stressz-szintet, valamint a stressz-szintjét éjféltél
szemléltetd grafikont. Ha szlikséges, végigkalauzolja egy légz6gyakorlaton, amely segit ellazulni

1 U186 vagy mozdulatlan helyzetben csusztassa el az ujjat felfelé vagy lefelé a stressz-szint 8sszefoglald
megtekintéséhez.

TIPP: amennyiben tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra képes legyen meghatarozni a stressz-szintjét, a stressz-
szintet jelz6 szam helyett egy tizenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitas utan Ujra ellendrizheti a stressz-
szintjét.

2 Koppintson az 6sszefoglaldra a stressz-szintjét éjféltél szemlélteté grafikon megjelenitéséhez.

A nyugalmi allapotot kék szinii oszlopok jelzik. A stresszes id6szakokat sarga szin( oszlopok jelzik. Sziirke
oszlopok jelzik azokat az id6szakokat, amikor tul aktiv volt a stressz-szint meghatarozasahoz.

3 Egy légz6gyakorlat megkezdéséhez hiuzza felfelé az ujjat, és valassza ki a W ikont.
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Noi egészség
Menstruacios ciklus nyomon kévetése

Menstrudcios ciklusa fontos szerepet jatszik egészsége szempontjabdl. Az éra segitségével naplézhatja a
fizikai tlineteket, a libiddt, a szexualis aktivitast, a peteérési napokat és egyebeket (A menstruacids ciklus
adatainak napldzasa, 29. oldal). Tovabbi informacidkért és a funkcié beallitdsédhoz Iépjen az Egészségiigyi
adatok beallitashoz a Garmin Connect alkalmazasban.

+ Menstruaciods ciklus nyomon kovetése és részletek

+ Fizikai és lelki tiinetek

+ Havi vérzés és termékenység elbrejelzése

+ Egészségligyi és taplalkozasi informacidk

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas hasznélataval 6sszefoglalokat adhat hozza és tavolithat el.
A menstruacios ciklus adatainak naplozasa

Ahhoz, hogy az vivoactive 5 érajardl naplézhassa a menstrudacios ciklusa adatait, be kell allitania a
menstrudcios ciklus nyomon kdvetését a Garmin Connect alkalmazasban.

1 Lapozzon a n6i egészség nyomon kovetése attekinté megtekintéséhez.
Erintse meg az érintéképernyét.
Véalassza a + ikont.
Ha a mai nap menstruacids nap, valassza a Menzesz napja > V ikont.
Valasszon ki egy lehetdséget:
A vérzés er6sségének osztalyozasahoz (gyengétél az erésig) vélassza a ErGsség lehetGséget.

+ A fizikai tiinetek (példaul a pattandsok, hatfajas és faradtsdg) naplézasadhoz vélassza a Tiinetek
lehet&séget.

A hangulat napl6zasahoz valassza a Hangulat lehet6séget.
+ A folyas naplézasdhoz valassza a Valadék lehet6séget.
Ha az aktualis napot peteérési napként szeretné megadni, valassza a Peteérés napja lehetdséget.
+ A szexualis aktivitas naplézasahoz valassza a Szexuadlis tevékenység lehet6séget.
A libidé alacsony és magas kozotti mértékének beallitdsahoz valassza a Libidé lehetséget.
+ Ha az aktudlis napot menstruaciés napként szeretné megadni, valassza a Menzesz napja lehet6séget.

ga b~ WDN

Terhességkovetés

A terhességkdvetési funkcio heti frissitéseket jelenit meg terhességével kapcsolatban, valamint egészségiigyi
és taplalkozasi informaciokkal szolgal. Oraja segitségével napldzhatja a fizikai és érzelmi tiineteket, a
vércukorértékeket és a baba mozgasat (A terhességi adatok naplézasa, 30. oldal). Tovabbi informacidkért

és a funkcié bedllitasahoz I1épjen az Egészségligyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect alkalmazasban.

Megjelenés
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A terhességi adatok naplozasa
Az adatok napldézésa el6tt be kell dllitani a terhesség nyomon kovetését a(z) Garmin Connect alkalmazasban.
1 Lapozzon a néi egészség nyomon kovetése attekintéd megtekintéséhez.

(©
Week 24

Day 1

Baby Size:
\ Acorn Squash
Ok

2 FErintse meg az érintéképernyét.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Tiinetek lehet6séget a fizikai tiinetek, a hangulatok és egyéb adatok naplézasahoz.

Valassza a Vércukor lehet6séget vércukorszintje étkezések el6tt és utan, valamint lefekvés el6tt torténd
naplézasahoz.

+ Valassza a Mozgas lehetdséget, hogy egy stopperdra vagy idézitd segitségével napldzza kisbabaja
mozgasait.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Hidrataltsagkovetés

Nyomon kovetheti a napi folyadékbevitelt, célokat és riasztasokat kapcsolhat be, valamint megadhatja a
leggyakrabban hasznalt poharak/palackok méretét is. Az automatikus célok engedélyezése esetén célja
ndvekedni fog azokon a napokon, amikor On rogzit egy tevékenységet. Az edzésnapokon tdbb folyadékra van
sziiksége az elvesztett izzadsag potlasa érdekében.

MEGJEGYZES: a Connect IQ alkalmazas hasznélataval 6sszefoglalokat adhat hozza és tavolithat el.
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A hidrataltsagkoveté 6sszefoglalo hasznalata

A hidrataltsagkovet6 dsszefoglalé a napi folyadékbevitelt és a napi folyadékbeviteli célt jeleniti meg.
1 CsuUsztassa az ujjat felfelé vagy lefelé a hidrataltsagkovetd 6sszefoglalé megtekintéséhez.

2 Valassza ki az 6sszefoglalot a folyadékbevitel hozzdadasahoz.

- 90 +

96 0z

WYY

LoES -

3 Valassza ki a =+ szimbélumot minden egyes adag (1 pohar, 8 uncia vagy 250 ml) folyadék elfogyasztdsa
utan.

4 Valasszon ki egy poharat/palackot a folyadékbevitel az adott pohar/palack drtartalmaval valé noveléséhez.
Tartsa lenyomva a (B) ikont az 6sszefoglalé testreszabasahoz.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

A mértékegység modositasahoz valassza a Mértékegységek lehetdséget.

+  Atevékenységek rogzitése utan novekvd, dinamikus napi célok engedélyezéséhez valassza a Cél
automatikus novelése lehetdséget.

A hidratalasi emlékeztet6k bekapcsolasahoz vélassza a Riasztasok lehet6séget.

+ A poharak/palackok méretének testreszabasahoz valassza a Poharak és palackok lehet&séget, valasszon
ki egy poharat/palackot, valassza ki a mértékegységet, majd adja meg a pohar/palack méretét.

a

A Varia kamera vezérldinek hasznalata

ERTESITES
Egyes joghatdsdgok tilthatjak vagy szabalyozhatjak vided, hang vagy fénykép rogzitését, illetve megkovetelhetik,
hogy a felvételen szereplé minden fél tisztaban legyen a felvétel tényével, és jaruljon hozza a felvételhez. Az

On feleléssége, hogy ismerje és betartsa az 6sszes torvényt, elSirast és minden egyéb korlatozast azokban az
orszagokban, ahol a késziléket hasznalni kivanja.

Miel6tt hasznalnd a Varia kamera vezérléit, parositania kell a tartozékot az 6rdjaval (Vezeték nélkiili érzékelSk
pdrositdsa, 53. oldal).

1 Adja hozza a Lampak dsszefoglal6t orajahoz (Osszefoglaldk, 24. oldal).
Amikor az éra érzékeli a Varia kameréat, az 6sszefoglalé cime a kdvetkezére valtozik: KAMERAVEZERLES.
2 A Lampak 0sszefoglaléndl valasszon egy lehetdséget:
« A felvételi moéd médositasdhoz valassza a .1 ikont.
Fénykép készitéséhez valassza a [e ikont.
+ Videdklip mentéséhez valassza a } ikont.

Megjelenés 31



Vezérlok

A vezérl6mend segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és opciodihoz. A vezérlémentiben Uj

elemeket vehet fel, torélheti az aktudlis opciodkat, illetve mddosithatja azok sorrendjét (A vezérlémeni
testreszabdsa, 33. oldal).

Barmelyik képerny6n tartsa lenyomva az ® ikont.

Power Off

1,

-®- | Brightness

& Do Not Disturb

&z | Sleep Mode

nck Screen
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g Segitségkérés Valassza ki segitségkérés kiildéséhez (Segitségkérés, 66. oldal).

. Valassza ki az energiatakarékos funkcié be- vagy kikapcsoldsahoz (Az akkumula-
[E] Energiatak. torkezel6 bedllitésai, 69. oldal).
-‘6'- Fényers Valassza ki a képerny6 fényerejének beallitasahoz (A megjelenitési bedllitasok test-

reszabdsa, 68. oldal).

Vdlassza ki a pulzusadatok parositott eszkdzokre valo kiildésének bekapcsola-

S )
' Pulzus leadasa sdhoz (Pulzus tovabbitasa Garmin eszkézbkre, 46. oldal).

Ennek segitségével engedélyezheti vagy tilthatja le a ne zavarjanak tizemmddot a
Ne zavarj képernyd fényerejének tompitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések
letiltdsahoz. Az lizemmadd hasznalatat példaul filmnézés kdzben javasoljuk.

Valassza ki a parositott telefon hangriasztasanak lejatszasahoz, ha a Bluetooth
Telefonkeresés hatotavolsagan beliil van. A Bluetooth jeler6ssége megjelenik a vivoactive 5 éra
képernydijén, és er6sddik, ahogy kozelebb keriil a telefonhoz.

Valassza ki a gombok és az érintéképerny6 lezarasahoz, hogy megakadalyozza a

Képernyd lezarasa | . . .
perny véletlen lenyomdsokat és elhizasokat.

Telefonos csatla-  Vdlassza ki Bluetooth a technoldgia és a parositott telefonhoz valé csatlakozas

C & D

kozas engedélyezéséhez vagy letiltasahoz.
Kikapcsolas Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.
Zz - . Vdalassza ki az Alvé izemméd be- vagy kikapcsolasahoz, sziesztaidézitd beallita-
Alvé lizemmadd X e . . o
sahoz, és kovesse nyomon manualisan sziesztait.
G Szinkronizalas Valassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasahoz.
:gb Id6 szinkroniza- Valassza ki az 6ra, valamint a telefon vagy a m(holdak altal biztositott id6é szinkro-
¥ asa nizalaséhoz.

A vezérlomeni testreszabasa

A vezérlémeniiben Uj elemeket vehet fel, tordlheti az aktudlisan ott szerepl6 elemeket, illetve modosithatja azok
sorrendjét (Vezérl6k, 32. oldal).

1 Tartsalenyomva az @ ikont.

Megjelenik a vezérl6mend.
2 Valassza a Szerkesztés lehetdséget.
Vdlassza ki a bedllitani kivant parancsikont.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ A parancsikon vezérl6meniben Iévé helyének médositdsahoz vélassza ki és tartsa lenyomva az = ikont,
majd huzza a parancsikont a kivant helyre a képernyén.

+ A parancsikon vezérl6mentiibdl torténd eltavolitasahoz valassza az Xikont.
5 Sziikség esetén vdlassza a + ikont, ha parancsikonokat szeretne hozzaadni a vezérl6meniihoz.

w

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokasos ébredési id6 alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Nyomja meg a gombot a jelentés
megtekintéséhez, amely az id6jarasi, az alvasi adatokat, az éjszakai pulzusszamvaltozas allapotat és még
szamos mas informaciét tartalmaz (A reggeli jelentés testreszabdsa, 34. oldal).
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A reggeli jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES: ezeket a bedllitdsokat az 6ran vagy Garmin Connect-fiékjaban szabhatja testre.
1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Vélassza ki a Bedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Reggeli jelentés lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Areggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltasahoz valassza a Jelent. megjel. lehet6séget.

+ Valassza a Jelentés szerkesztése lehet6séget a reggeli jelentésben megjelend adatok sorrendjének és
tipusanak testreszabdsahoz.

+ Valassza ki a Teljes név lehet6séget a megjelenitett név testreszabasahoz.

Parancsikon beallitasa

Beallithat parancsikont kedvenc alkalmazdsahoz, 6sszefoglaléjdhoz vagy vezérl6jéhez, mint példaul Garmin Pay
pénztarcajahoz vagy a zenevezérl6khoz.

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Valassza ki a Bedllitasok > Parancsikon lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valasszon ki egy parancsikont.
+ Valassza a Kikapcsolas lehet6séget a gomb vagy minta kikapcsoldsahoz.

Garmin Pay

A Garmin Pay funkcio segitségével drajat fizetésre hasznalhatja a részt vevé helyszineken, a részt vevé
pénzligyi intézetek altal kiallitott hitel- és bankkartya hasznalataval.

A Garmin Pay pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcajahoz akar tobb hitel- vagy bankkartyat is hozzaadhat. A részt vevd pénziigyi intézmények
megkereséséhez latogasson el a garmin.com/garminpay/banks weboldalra.

1 A Garmin Connect alkalmazésban valassza a E vagy a®®®ikont.
2 Valassza ki a Garmin Pay > Induljon lehet6séget.
3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

34 Megjelenés


http://garmin.com/garminpay/banks

Fizetés az 6ra hasznalataval
Miel6tt az 6rajat vasarlasok kifizetéséhez hasznalhatng, be kell allitania legalabb egy fizetéshez hasznalhaté
kartyat.
Az 6rdjat a szolgaltatasban részt vevé helyeken hasznalhatja vasarlasok kifizetéséhez.
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Vdlassza ki az Alkalmazasok > Pénztarca lehetéséget.
3 Adja meg négy szamjegybdl allo jelszavat.
MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelsz6t ad meg, a pénztarcajat a rendszer zarolja, és
vissza kell dllitania a jelszavat a Garmin Connect alkalmazasban.
A fizetéshez legutdbb haszndlt kartydja jelenik meg.

)

«+++ 9010

4 Ha tobb kartyat adott hozza a Garmin Pay pénztarcdhoz, a masik kartydra torténé valtdshoz cslsztassa el az
ujjat (opcionalis).

5 60 masodpercen beliil tartsa az 6rat a fizetési leolvasé kozelébe, szamlappal az olvasé irdnyaba.
Az 6ra rezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha befejez6dott a kommunikacié az olvasoéval.

6 Szikség esetén kdvesse a kartyaolvason megjelend utasitasokat a tranzakcio elvégzéséhez.

TIPP: a jelsz6 sikeres megaddsa utdn 24 6ran at a jelsz6 megaddsa nélkiil fizethet, ha folyamatosan viseli az
orat. Ha eltdvolitja az érat a csukléjardl, vagy letiltja a pulzusszammeérést, fizetés el6tt Gjra meg kell adnia a
jelszavat.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay pénztarcajahoz

Akar 10 hitel- és bankkartyat is hozzaadhat Garmin Pay pénztarcajahoz.

1 A Garmin Connect alkalmazdasban valassza a E vagy a®°®°®ikont.

2 Valassza ki a Garmin Pay > ‘> Kartya hozzaadasa lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A kartya hozzaaddasat kovetben fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az orajan.
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A Garmin Pay kartyak kezelése

Lehet6sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.

MEGJEGYZES: bizonyos orszagokban a részt vevé pénziigyi intézmények korlatozhatjak a Garmin Pay funkcidit.
1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a ®°®°®ikont.

2 Valassza ki a Garmin Pay lehetdséget.

3 Valasszon ki egy kartyat.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Egy kartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy a felfliggesztés visszavonasahoz valassza a Kartya
felfiiggesztése lehetdséget.

Annak érdekében, hogy vivoactive 5 6rajaval vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell lennie.
+  Akartya torléséhez valassza az i‘ ikont.

A Garmin Pay jelszd mddositasa

Ismernie kell aktudlis jelszavat annak moédositdsdhoz. Ha elfelejtette a jelszot, vissza kell allitania a Garmin Pay
funkciét vivoactive 5 6rdjan, létre kell hoznia egy Uj jelsz6t, majd meg kell adnia a kartyaadatokat.

1 Avivoactive 5 késziilék oldalan, a Garmin Connect alkalmazasban valassza ki a Garmin Pay > Jelsz6
modositasa lehetfséget.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
vivoactive 5 o6rdja kovetkezd hasznalatakor az Uj jelszavat kell megadnia.

Edzés

Egységesitett edzési allapot

Ha egynél tobb Garmin késziiléket hasznal Garmin Connect-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforrds a mindennapi hasznalathoz, illetve edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza ki a Beallitasok lehetéséget.

Elsddleges edzékésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak els6dleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Elsédleges viselhet6 késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
elsédleges adatforrdsat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fiokjat.

Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa
A mas Garmin késziilékekrél szarmazé tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja vivoactive
5 érajaval Garmin Connect-fidkjan keresztiil. Ezaltal 6rdja pontosabb képet ad edzéseirél és erénlétérél.
Rogzitheti példaul kerékparutjat egy Edge” kerékpar-szamitogép segitségével, és megtekintheti a tevékenység
részleteit és a regeneralddashoz sziikséges id6t vivoactive 5 6rajan.
Szinkronizalja vivoactive 5 érajat és egyéb Garmin eszkozeit Garmin Connect-fidkjaval.
TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithatja els6dleges edz6késziilékét és elsédleges viselhetd
késziilékét (Egységesitett edzési allapot, 36. oldal).
A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkoz teljesitménymérései megjelennek vivoactive 5 orajan.
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Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés funkcié rogziti a napi Iépésszamot, a megtett tavolsagot, az intenziv percek és az
elégetett kaloriak szamat, valamint napi alvasi statisztikakat. Az elégetett kaléridk szdmaba a test normal
anyagcseréjével és a kiilonb6z6 tevékenységekkel leadott kaléridk is beleszamitanak.

A nap soran megtett Iépések szama a |épések 0sszefoglaldjaban érhetd el. A |épésszamlalé rendszeres
id6kozonként frissiil.

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérdszamok pontossagara vonatkozé tovabbi informaciokért
l[atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Cél automatikus beallitasa
Az 6ra a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan Iétrehoz egy napi Iépéscélt. A napi testmozgas

kozben az éra megjeleniti a napi cél @ elérése irdnyaban tett el6rehaladast.

Ha a kerekesszékes lizemmad engedélyezve van, az éra a hajtasokat koveti nyomon, és azok alapjan allitja be a
napi célt (Kerekesszékes lizemmad, 55. oldal).

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkciét, Garmin Connect-fidkjaban beallithat személyes
célokat.

A mozgasriasztas hasznalata

A hosszu ideig tart6 (ilés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgasriasztas arra
figyelmezteti, hogy maradjon mozgasban. Egy 6ra inaktivitas utan egy lizenet jelenik meg. Az 6ra rezeg is,
ha be van kapcsolva a rezgé funkcio (Rendszerbeadllitasok, 68. oldal).

A mozgasriasztds visszaallitdsahoz tegyen egy rovid (legalabb néhany perces) sétat.

A mozgasriasztas bekapcsolasa
1 Tartsa lenyomva az (B) gombot.

2 Vélassza a Bedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét > Mozg.riaszt. > Bekapcsolas
lehet6séget.

Alvaskovetés

Alvas kozben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az dltalaban alvassal t6ltott 6rak alatt figyeli

az On mozgasat. Orajan bedllithatja szokasos alvasidejét a Garmin Connect alkalmazéasban vagy a felhasznaléi
profil beallitasaiban. Az alvasi statisztikak kozott szerepel az alvas 6sszideje, az alvasi szakaszok, az alvas
kozbeni mozgds mértéke és az alvas pontszama. Az alvdsedzd az alvas- és a tevékenységi el6zményei, a
HRV-allapota és a sziesztai alapjan az alvasigényéhez ad ajanlasokat (Osszefoglalék, 24. oldal). A rendszer
hozzaadja sziesztait az alvdssal kapcsolatos statisztikakhoz, és hatdssal lehet a regenerdléddsara is. Részletes
alvasi statisztikait a Garmin Connect-fiokban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarj iizemmadddal kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések
aktivak maradnak (Ne zavarjanak (izemmdd hasznalata, 61. oldal).
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Az automatikus alvaskévetés hasznalata
1 Viselje 6rajat alvas kozben.

2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect webhelyre (Az adatok manudlis szinkronizélasa a Garmin
Connect segitségével, 63. oldal).

Alvasi statisztikait a Garmin Connect fidokban tekintheti meg.
Az el6z6 éjszaka alvasi adatait megtekintheti vivoactive 5 éréjan (Osszefoglaldk, 24. oldal).

Intenziv percek

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségiigyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kdzepes intenzitdsu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv testmozgast (pl. futas)
javasol.

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitasat, és rogziti, hogy On hany percet tolt kdzepes-intenziv testmozgéassal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kdzepes intenzitasu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel t0ltott percekkel. A nagy intenzitdsu tevékenységgel toltott perceinek teljes 6sszege
az 6sszeaddskor megduplazodik.

Intenziv percek szerzésének madja

vivoactive 5 6rdja ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy dsszehasonlitja a tevékenység kozbeni pulzusat az
atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az éra a percenként megtett Iépések elemzése altal
szamolja ki az intenziv percek kdzepes értékét.

+ Azintenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.
+ A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az orat éjjel-nappal.

Garmin Move IQ™

Amikor mozgdsa ismerés testmozgasi mintazatoknak feleltetheté meg, a Move 1Q funkcié automatikusan
érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység
tipusat és idétartamat, de nem jelennek meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban.

A Move IQ funkcié automatikusan elindithat egy id6zitett gyaloglasi és futasi tevékenységet az Garmin
Connect alkalmazasban vagy az dra tevékenységbeallitasaiban megadott id6kiiszobok segitségével. Ezek a
tevékenységek hozzaadasra kerlilnek a tevékenységlistahoz.

Az onértékelés engedélyezése

Tevékenység mentésekor értékelheti a sajat er6feszitéseit és azt, hogy hogyan érezte magat a tevékenység
kozben. Onértékelési adatait a Garmin Connect-fidkjaban tekintheti meg.

1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

3 Valassza a /N > Bedllitasok > Onértékelés lehet6séget.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Ha csak edzés utan szeretne onértékelést végezni, valassza ki a Csak edzések lehetdséget.
+ Ha minden tevékenység utan szeretne onértékelést végezni, valassza a Mindig lehetéséget.
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Tevékenységkovetés beallitasai

Tartsa lenyomva a (B) ikont, majd valassza ki a Beallitasok > Tevékenységkovetés lehet6séget.
Allapot: a tevékenységkdvetési funkcio kikapcsolasa.

Move IQ: a Move IQ események be- és kikapcsolasara szolgal.

Autom. tevékenységinditas: id6zitett tevékenységek automatikus létrehozasat és mentését teszi lehetévé,
amikor a Move 1Q funkcié azt észleli, hogy On gyalogol vagy fut. A futas és a gyaloglas minimalis idStartamat
szabadon bedllithatja.

Intenzitas (perc): lehet6vé teszi, hogy bedllitson egy pulzustartomanyt a kbzepes intenzitasi percekhez, és egy
magasabb pulzustartomanyt az élénk intenzitasi percekhez. Valaszthatja az Automatikus lehetéséget is, ha
az alapértelmezett algoritmust kivanja hasznalni.

A tevékenységkovetés kikapcsolasa

Ha kikapcsolja a tevékenységkovetést, akkor ledll a Iépések, az intenziv percek, az alvaskovetés és a Move 1Q
események rogzitése.

1 A szamlapon tartsa lenyomva az (B) gombot.

2 Viélassza a Bedllitasok > Tevékenységkovetés > Allapot > Kikapcsolas lehetséget.

Edzések

Az 6ra végigkalauzolja a tobb |épésbdl allo edzéseken, ami magaban foglalja az egyes edzésszakaszok céljait,
példaul a tavolsagot, id6t, ismétlésszamot vagy egyéb mérészamokat. Az 6ra szamos elére feltdltott edzést
tartalmaz tébb tevékenységhez, beleértve az erdsit6- és kardid-edzéseket, futast és kerékparozast. A Garmin
Connect alkalmazas segitségével tovabbi edzéseket/edzésterveket kereshet és hozhat Iétre, majd tovabbithatja
azokat ordjara.

Ha az 6ra Kerekesszékes tizemmadban van, az éra kerekesszékes hajtasi tevékenységeket, kézikerékparozast
és egyéb edzéseket tartalmaz (Felhasznaldi profil, 54. oldal).

A Garmin Connect naptar haszndlataval (itemezett edzéstervet is létrehozhat, majd a belitemezett edzéseket
elkiildheti drajara.
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Az edzés megkezdése
Az 6ra végigkalauzolja az edzések szakaszain.
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
3 Vaélassza ki a N\ > Edzések lehetéséget.
4 Valasszon egy edzést.
MEGJEGYZES: a listan csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.

TIPP: ha rendelkezésre all, koppintson az izomtérképre @ a célzott izomcsoportok megtekintéséhez.

5 Csusztassa felfelé az ujjat az edzésszakaszok megtekintéséhez (opciondlis).
6 Nyomja meg az ® ikont a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.

Az edzés megkezdése utan az 6ra megjeleniti az edzés egyes szakaszait, a szakaszokkal kapcsolatos
megjegyzéseket (opcionalis), a célt (opciondlis) és az aktudlis edzésadatokat.

Edzés kovetése a Garmin Connecten keresztiil

Ahhoz, hogy let6lthessen egy Garmin Connectedzést, rendelkeznie kell Garmin Connect fiékkal (Garmin Connect,
62. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.
+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.
Valassza az Tréning & tervezés > Edzések lehetdséget.
Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.
Vélassza a 2] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

ga h WDN

Az edzéstervek Garmin Connect hasznalata

MielGtt letolthetné és hasznélhatnd az edzésterveket, rendelkeznie kell egy Garmin Connect fiokkal (Garmin
Connect, 62. oldal), és parositania kell vivoactive 5 érajat egy kompatibilis telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a ®°®°®ikont.
Valassza ki az Tréning & tervezés > Edzéstervek lehet6séget.
Valasszon és litemezzen be egy edzéstervet.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

ga h WDN
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Adaptive Training Plan edzéstervek

Garmin Connect fiokja adaptiv edzéstervvel és a Garmin edzével segiti Ont edzési céljai elérésében. Példaul
néhany kérdésre valaszolva megtalalhatja azt az edzéstervet, amely segithet Onnek egy 5 km-es verseny
lefutdsaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az itemtervvel
kapcsolatos beallitasokhoz, valamint a verseny id6pontjahoz is. Amikor belekezd egy tervbe, a Garmin edzé
0sszefoglald hozzaadddik a vivoactive 5 6ra 6sszefoglalé-készletéhez.

Mai edzés megkezdése:

Miutan atkildott egy edzéstervet 6rdjara, a Garmin edzd 6sszefoglald megjelenik az 6sszefoglalo-készletben.
1 Huzza el az ujjat a szamlapon a Garmin edz6 6sszefoglald megtekintéséhez.

2 Valassza ki az 6sszefoglal6t.

Ha van ehhez a tevékenységhez belitemezett edzés erre a napra, az 6ra megjeleniti az edzés nevét, és
figyelmezteti a megkezdésére.

3 Valasszon egy edzést.

4 Az edzés lépéseinek megtekintéséhez valassza a Nézet lehet6séget, majd lapozzon jobbra, ha befejezte a
Iépések megtekintését (opcionalis).

5 Vdlassza ki az Edzés inditasa lehet6séget.

6 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Belitemezett edzések megtekintése
Megtekintheti a tréningnaptaraba belitemezett edzéseket, és elkezdhet egy edzést.
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
3 Huzza felfelé az ujjat.
4 Vdlassza ki a Tréningnaptar lehetdséget.
Megjelennek a belitemezett edzések, datum szerint rendezve.
5 Valasszon egy edzést.
6 Gorgessen az edzés |épéseinek megtekintéséhez.
7 Nyomja meg az ® ikont az edzés elinditasahoz.

Az egészség és jollét beallitasai és riasztasai

Tartsa lenyomva a (B) ikont, és vélassza a Beallitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét
lehetéséget.

Pulzusszam: lasd: Rendellenes pulzusszam riasztds beallitdsa, 45. oldal.

Mozg.riaszt.: engedélyezi a Mozg.riaszt. funkcidt (A mozgdsriasztds hasznalata, 37. oldal).

Stresszriasztasok: értesitést kap, ha a stresszes id6szakok kimeritették a Body Battery-értékét (A stressz-szint
Osszefoglalé hasznélata, 28. oldal).

Pihenési riasz.: értesiti Ont a pihentetd idészakot kbvetéen és annak a Body Battery-értékre gyakorolt hatasarol
(Body Battery, 27. oldal).

Napi 6sszesit.: bekapcsolja a Body Battery napi 6sszesitését, amely néhany éraval az alvasi idészak kezdete
el6tt jelenik meg. A napi 6sszefoglalé megmutatja, hogyan befolyasolta a napi stressz és a tevékenységi
el6zmények a Body Battery értékét (A Body Battery 6sszefoglalé megtekintése, 27. oldal).

Célok: ezzel a funkcidval kapcsolhatja be és ki a célriasztasokat, illetve bekapcsolhatja 6ket az altalanos
hasznalat sordn, tevékenységen kiviil. A célriasztasok a napi [épéscéloknal, a napi megmaszottemelet-
céloknal, valamint a heti intenzivperc-céloknal jelennek meg.

: ezzel a funkcioéval kapcsolhatja be és ki az adott jetlaghez kapcsolodé értesitéseket, példaul értesitést kaphat,
mikor sziesztdzzon vagy menjen ki a napfényre.

Sulyathelyezési riasztas: ezzel a funkcidval idézit6t allithat be Kerekesszékes lizemmaddban, ami emlékezteti,
hogy ideje athelyeznie testsulyat a székben (Kerekesszékes lizemmdd, 55. oldal).
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Oréja akéar 200 éranyi tevékenységadat eltarolasara is képes. Szinkronizélja adatait, ha szeretne korlétlan
mennyiségl tevékenységet, tevékenységkovetési adatot és pulzusadatot megtekinteni Garmin Connect
fiokjaban (A Garmin Connect alkalmazas hasznalata, 62. oldal) (A Garmin Connect hasznélata a szamitégépen,
63. oldal).

Amikor a memaéria megtelt, az 6ra feliilirja a legrégebbi adatokat.

Az el6zmények hasznalata
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Vaélassza ki az Alkalmazasok > El6zmény lehetdséget.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy az alkalmazast a kezdéképernyére kell helyeznie (A tevékenységek és
alkalmazasok listajénak testreszabdsa, 18. oldal).

Az 6ra megjeleniti a tevékenység teljes idejét orakban.
3 Vdlassza ki a®**ikont, majd egy opciot.
Csusztassa felfelé az ujjat egy korabbi tevékenység megtekintéséhez.

Valassza ki a tevékenységet, és hlzza felfelé az ujjat az egyes tevékenységekkel kapcsolatos tovabbi
informaciok megtekintéséhez.

4 Valassza ki a (B) ikont, majd egy opciot:

Valassza ki a Grafikonnézet lehet6séget az el6zménygrafikonon megjelenitett adattartomany
beallitasahoz.

Valassza ki a Rekordok lehet8séget egy adott sportaghoz tartoz6 személyes rekord megtekintéséhez.
Vélassza ki az Osszesitések lehetéséget egy adott sportag heti és havi 6sszesitésének megtekintéséhez.
Valassza ki az Opciok lehet6séget a tevékenységek torléséhez vagy az dsszesitések visszaallitdsahoz.

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban toltétt ido megtekintése

A pulzusszam-tartomany adatok megtekintéséhez elébb el kell végeznie egy tevékenységet pulzusszam
figyelésével, és mentenie kell ezt a tevékenységet.

Az egyes pulzusszam-tartomanyokban elt6ltott id6 megtekintése segit az edzés intenzitasanak beallitasaban.
1 Nyomja meg az ® ikont.
2 Valassza ki az Alkalmazasok > EI6zmény lehetdséget.

MEGJEGYZES: elé6fordulhat, hogy az alkalmazast a kezdéképernyére kell helyeznie (A tevékenységek és
alkalmazdsok listdjanak testreszabasa, 18. oldal).

3 Valassza ki a®®*ikont.
4 Huzza felfelé az ujjat, és valasszon egy tevékenységet.
5 Huzza felfelé az ujjat a pulzuszéna adatainak megtekintéséhez.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, az 6ra megjeleniti az adott tevékenység alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. A személyes rekordok kozé tartozik a néhany tipikus versenytavon elért legjobb idg, a fébb
mozgasok legnagyobb erdkifejtéssel jaro tevékenységeihez tartozo sulyok, valamint a leghosszabb futas,
kerékparozas vagy uszas.
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A személyes rekordjai megtekintése

1
2

3
4
5

Nyomja meg az ® ikont.
Valassza ki az Alkalmazasok > El6zmény lehet6séget.

MEGJEGYZES: elé6fordulhat, hogy az alkalmazast a kezdéképernyére kell helyeznie (A tevékenységek és
alkalmazasok listdjanak testreszabasa, 18. oldal).

Tartsa lenyomva a (B) ikont.
Valassza a Rekordok lehetfséget.
Valasszon ki egy sportagat.

Személyes rekordok torlése

1
2

(= NS ) B~ VL]

7

Nyomja meg az ® ikont.
Valassza ki az Alkalmazasok > El6zmény lehetdséget.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy az alkalmazést a kezdSképernyére kell helyeznie (A tevékenységek és
alkalmazasok listajéanak testreszabdsa, 18. oldal).

Tartsa lenyomva a (B) ikont.

Valassza a Rekordok lehet&séget.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy lehetdséget:
Valasszon ki egy rekordot, majd valassza a Rekord torlése lehetéséget.
Véalassza az Osszes rekord torlése lehetséget.

Vélassza ki a \/ ikont.

Adatok osszesitésének megtekintése

1
2

(= NS ) B V]

Nyomja meg az ® ikont.
Valassza ki az Alkalmazasok > El6zmény lehet6séget.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy az alkalmazast a kezdéképernyére kell helyeznie (A tevékenységek és
alkalmazdsok listdjanak testreszabdsa, 18. oldal).

Tartsa lenyomva a (B) ikont.
Vélassza az Osszesitések lehet6séget.
Valasszon ki egy sportagat.
Valassza a Heti vagy Havi lehet&séget.

Elozmények torlése

1
2

Nyomja meg az ® ikont.
Valassza ki az Alkalmazasok > El6zmény lehet6séget.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy az alkalmazast a kezdéképernyére kell helyeznie (A tevékenységek és
alkalmazdsok listdjanak testreszabdsa, 18. oldal).

Tartsa lenyomva a (B) ikont.
Valassza ki az Opcidk elemet.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Valassza ki az Az 6sszes tevékenység torlése elemet az 0sszes tevékenység torléséhez az
el6zményekbdl.

Az bsszes tavolsag és id6 dsszesités nullazésahoz vélassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehet&séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.
Valassza ki a ¢ ikont.
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Pulzusfunkciok

A vivoactive 5 kardrakban csukldalapu pulzusmérd talalhato, emellett a mellkasra helyezhetd pulzusmérdékkel
(kiilon kaphatd) is kompatibilis. A pulzusadatokat a pulzusszam 6sszefoglaléban tekintheti meg. Ha egy
tevékenység megkezdésekor csukldalapu és mellkasi pulzusadatok is elérhet6ek, a karéra a mellkasi
pulzusadatokat fogja hasznalni.

Csuklon mért pulzus

Az ora viselése

/A VIGYAZAT!
A karéra hosszan tartd hasznalata esetén egyes felhasznaldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilondsen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a karérat, és adjon bérének idét a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karora tiszta és szaraz legyen, és ne hizza tul szorosra a csukléjan. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az 6rénak szorosan kell illeszkednie, de tgy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az éranak futas vagy edzés kozben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

|

L

ko

MEGJEGYZES: az optikai érzékels az 6ra hatoldalan talalhato.

+ A csukléalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informdacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 45. oldal cim( részt.

« A véroxigénszint-érzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 50. oldal cim( részt.

+ A pontossdgra vonatkozé tovabbi informaciokért [dtogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

« Az 6ra viselésével és karbantartdsaval kapcsolatos tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com
/fitandcare weboldalra.
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Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaradasa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az 6ra felhelyezése elé6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztét az ora alatt.

+ Ne karcolja meg az éra hatoldalan lévé pulzusérzékelét.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

+ Atevékenység megkezdése el6tt varja meg, amig a ¥ ikon folyamatosan vilagit.

+  Atevékenység megkezdése elétt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammeérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az érat.

A pulzusszam dsszefoglalé megtekintése

A pulzusszam 0sszefoglaldé megjeleniti az aktudlis percenkénti pulzusszamot (bpm). A pulzusszam
pontossagdra vonatkozo tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

1 A szamlapon huizza az ujjat felfelé, illetve lefelé a pulzusszam 6sszefoglald megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie az 6sszefoglalét az 8sszefoglalé-készletbe (Az
dsszefoglalé-készlet testre szabdsa, 26. oldal).

2 Vdlassza ki az 0sszefoglaldt az aktudlis pulzusszam (tés/perc mértékegységben (bpm) és az elmult
4 6raban mért pulzusszam grafikonjanak megtekintéséhez.

3 FErintse meg a grafikont, és hizza az ujjat balra vagy jobbra a grafikon pasztazasahoz.
4 Huzza az ujjat felfelé az elmult 7 nap atlagos nyugalmi pulzusértékeinek megtekintéséhez.

Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT!
Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam egy adott ideig tartd inaktivitas a felhasznalé altal
megadott percenkénti iitésszam ala vagy f6lé megy. A funkcié nem értesiti Ont az esetleges szivproblémakral,
és nem hasznalhaté semmilyen panasz vagy betegség diagnosztizalasara, illetve kezelésére. Szivproblémaival
kapcsolatban mindig kezel6orvosa utasitasait kdvesse.

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Vdlassza ki a Bedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét > Pulzusszam lehet6séget.
3 Vdlassza ki a Magas riaszt. vagy Alacsony riasztas lehetéséget a riasztas bekapcsolasahoz.

4 Allitson be egy pulzusszam-kiiszobértéket.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam az egyedi érték ald vagy folé megy, az 6ra rezegni kezd és megjelenit
egy Uzenetet.
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Pulzus tovabbitasa Garmin eszkozokre

Pulzusadatait elklldheti az 6érajardl, majd megtekintheti a parositott késziilékeken. A pulzusadatok kiildése
csoOkkenti az akkumulator izemidejét.

TIPP: a tevékenységbedllitadsok testreszabasaval lehet6sége van a pulzusadatok automatikus tovabbitasara
egy tevékenység megkezdésekor (Tevékenységek €s alkalmazasbedllitasok, 19. oldal). Példaul elkildheti
pulzusadatait kerékpdrozas kdzben egy Edge késziilékre.

1 Nyomja meg a (B) ikont.
2 Vaélassza ki a Beallitasok > Erzékeldk és tartozékok > Csuklén mért pulzus > Pulzus leadasa lehetséget.
3 Nyomja meg @
Az 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
4 Parositsa érajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi Utmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszk6zoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.
5 Nyomja mega @ gombot a pulzusadatok tovabbitasanak leallitasahoz.

A csuklodn viselhet6 pulzusméré kikapcsolasa

A Csuklén mért pulzus alapértelmezetten az Automatikus értékre van bedllitva. Az éra automatikusan a csuklén
viselhet6 szivritmusmonitort hasznalja, ha nincs mellkason viselhet6 szivritmusmonitor parositva az érahoz. A
mellkason mért pulzus csak tevékenység kozben érhetd el.

MEGJEGYZES: a csuklén viselhetd pulzusmérd letiltasaval az olyan funkcidkat is letiltja, mint a VO2 max.
becsiilt értéke, az alvaskovetés, az intenziv percek, az egész napos stressz funkcié és a csuklon viselhetd
véroxigénszint-érzékeld.

MEGJEGYZES: a csukldn viselhetd pulzusméré letiltdsaval a rendszer a Garmin Pay-kifizetésekhez hasznélhat6
csukloészlelési funkcidt is letiltja. llyenkor a kifizetésekhez minden egyes alkalommal meg kell adnia a jelszét.
(Garmin Pay, 34. oldal).

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Vaélassza ki a Beallitasok > Erzékeldk és tartozékok > Csuklén mért pulzus > Allapot > Kikapcsolas
lehetéséget.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolé a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esd tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilonb6z6 szazalékos ardnyai segitségével szamitjak
ki.
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A pulzuszdnak beallitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitas soran megadott felhaszndléi profil adatait haszndlja az alapértelmezett
pulzuszéndk meghatdrozasahoz. Kiilon pulzusszamzoénakat allithat be a sportprofilokhoz, példaul futdshoz
és kerékparozashoz. A tevékenység legpontosabb kalériaadataiért allitsa be a maximalis pulzusszamat.
Manualisan is beallithat minden egyes pulzuszénat, és megadhatja a nyugalmi pulzusat is. A Garmin Connect
fidokjaval manudlisan modosithatja az érajan |évé zondkat.

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

Valassza ki a kdvetkezéket: Bedllitasok > Felhasznaléi profil > Pulzusszam.

Valassza a Maximalis pulzus lehet6séget, majd adja meg a maximalis pulzusértékét.

Vélassza ki a \/ ikont.

Valassza ki a Nyugalmi pulzus lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

o g b WN

« Vaélassza az Atlag hasznal. lehet6séget az 6ra &ltal mért atlagos nyugalmi pulzusszam hasznélatahoz.
+ Valassza az Egyedi beallitasa lehet6séget egyéni nyugalmi pulzusszam beallitasahoz.
Valasszon ki egy zénat, és adja meg az egyes zénakhoz tartozé értéket.

8 Valasszon ki egy sportprofilt a kiilon pulzuszénéak hozzaadasahoz (opcionalis).

9 Ismételje meg a lépéseket a sport-pulzuszénak hozzaaddsahoz (opcionalis).

Fitheszcélok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi dllapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.
+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszdmaval, a fejezetben taldlhato tablazat (Pulzustartomany-szamitdsok,
47. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkabb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérhet6 szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edzdtermekben és egészségkdzpontokban elérhetd egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgélé teszt. A maximalis pulzusszém alapvet6 szamitasa: 220 minusz az On kora.

Pulzustartomany-szamitasok

Tartomany 54 LK . Vonatkozé6 megeréltetési szint Elonyok
pulzusszam

Nyugodt, konnyed tempd, ritmikus Kezdd szint( alloképességi edzés,

-60%
! 50-60% légzés csokkenti a stresszt
Kényelmes tempo, némileg PP . .
2 60-70% mélyebb [égzés, beszélgetés még AIapvetE) szlv-€s errengszerl gdzes,
! levezetéshez megfelel6 tempd
lehetséges
3 70-80% Kozepes tempo, nehezebb kdozben Javitja az aerob kapacitast, optimalis
° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitast és
? metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90—-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-alloképes-
? tarthato fenn, zihalé légzés séget, noveli a teljesitményt
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A VO2 Max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadas mellett. Egyszerlibben fogalmazva, a VO2 max. a
sportteljesitmény egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy a vivoactive

5 késziilék megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis
mellkasi szivritmusmonitorra van sziikség.

A késziiléken a VO2 max. becsiilt értéke szammal, leirassal és helyzettel jelenik meg a szines mutaton. Garmin
Connect-fiokjaban tovabbi részleteket is megtekinthet a VO2 max. becsiilt értékével kapcsolatban, példaul azt,
hogy milyen a koranak és nemének megfelel6 érték.

MEGJEGYZES: a VO2 max. nem 4ll rendelkezésre, ha az éra kerekesszékes lizemmaodban van.

V02 Max

43

Updated 08/09/23

. Lila Szuper
C] Kék Kivald
. Z6ld Jo

C] Narancssarga Megfelel6

. Piros Gyenge

A V02 max. adatokat a Firstbeat Analytics™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatasa a The Cooper
Institute” engedélyével torténik. Tovabbi informaciokért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 79. oldal), és latogasson el a www.Cooperinstitute.org weboldalra.
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A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése

Ehhez a funkciéhoz csuklén viselhet6 vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges. Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
53. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaldi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
54. oldal), és dllitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszonék bedllitasa, 47. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany futds sziikséges ahhoz, hogy az 6ra megismerje a futasi teljesitményét.

1 Tartsalenyomva a ikont.

2 Valassza ki a Bedllitasok > Felhasznaléi profil > VO2 max lehetdséget.
Ha madr rogzitett egy gyors sétat vagy szabadtéri futast, megjelenik a VO2. max. becsiilt értéke. Az 6ran a
V02 max. becsiilt érték utolsé frissitésének datuma is megjelenik. Az éra minden egyes, legaldbb 15 perces
szabadtéri séta vagy futds utan frissiti a VO2 max. becsiilt értékét. A becsiilt érték frissitéséhez manualisan
is elindithatja a VO2 max. tesztet.

3 A V02 max. teszt elinditdsahoz érintse meg a képerny6t.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a VO2 max. becsiilt értékének megtekintéséhez.

A teszt befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

Fitnesz-kor megtekintése

Fitnesz-kora ismeretében képet kaphat arrél, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nemd személyéhez.
Fitnesz-kora meghatarozasahoz 6raja felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On életkorét, testtémegindexét
(BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik Garmin Index” mérleggel,
6raja a BMI helyett a testzsirszazalék mérdszamot hasznalja fitnesz-kora meghatdrozasahoz. Mozgdassal és
életmdédvaltassal befolyasolni lehet a fitnesz-kort.

MEGJEGYZES: a fitnesz-kor legpontosabb meghatarozasahoz téltse ki teljesen a felhasznaléi profilt (A
felhasznaldi profil beéllitasa, 54. oldal).

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Valassza ki a Bedllitasok > Felhasznaléi profil > Fitnesz-kor lehet6séget.

Pulzoximéter

A vivoactive 5 6ra egy csuklora rogzithetd pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér oxigénszaturacidjanak
mérésére szolgal. Az oxigénszaturacio ismerete értékes informdcio lehet az altaldnos egészség felmérésében
és annak meghatdrozasaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz. Oréja gy hatdrozza meg

a véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a bérbe, majd leméri, hogy a bér mennyi fényt nyelt el. Az
oxigénszaturaciét az Sp0O, érték jeldli.

Az 6rdn a pulzoximéter altal leolvasott SpO, értékek szazalékértékként jelennek meg. Garmin Connect
fidkjaban tovabbi részleteket olvashat a pulzoximéter altal leolvasott adatokrdl, igy pl. az elmult néhany

nap tendenciairdl is (A véroxigénszint-méré kGvetési mddjanak mddositasa, 50. oldal). A pulzoximéter
pontossagaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com/ataccuracy oldalra.
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A véroxigénszint-méro leolvasasa

A pulzoximéter 6sszefoglaléjanak megtekintésével manualisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést. A
véroxigénszint-mérd altal adott érték pontossaga a véraramlastol, az éra a csuklon valé elhelyezkedésétdl és az
On mozdulatlansagatol fliggben eltérd lehet.

MEGJEGYZES: elé6fordulhat, hogy fel kell vennie a pulzoximéter 6sszefoglal6t az 6sszefoglalé-készletbe (Az
Osszefoglalé-készlet testre szabdsa, 26. oldal).

1 UI6 vagy mozdulatlan helyzetben csusztassa el az ujjat felfelé vagy lefelé a pulzoximéter 6sszefoglald
megtekintéséhez.

2 A mérés megkezdéséhez valassza ki az 6sszefoglalot.

3 Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az érat hordja, mig az 6ra leolvassa a vér
oxigénszaturacidjanak értékét.

4 Ne mozogjon.

Az 6ra szdazalékban kifejezve jeleniti meg az oxigénszaturaciot, emellett megjelenit egy, az elmult 24 éra
soran rogzitett véroxigénszint- és pulzusértékeket 6sszefoglalé tablazatot is.

A véroxigénszint-méré kovetési médjanak médositasa

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Valassza ki a Beallitasok > Erzékeldk és tartozékok > Pulzoximéter > Kovetési méd lehetSséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék az inaktiv id6szakokban is végezzen mérést, valassza az Egész nap
lehet&séget.
MEGJEGYZES: a pulzoximéter nyomon kdvetési funkciéjanak bekapcsolasaval csokken az akkumulator
lzemideje.

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék folyamatos mérést végezzen, amig On alszik, valassza az Alvas kézben
lehet&séget.

MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciok abnormalisan alacsony alvasid6hdz és Sp02 értékekhez
vezethetnek.

+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valassza az Igény szerint lehet6séget.

Tippek rendellenes véroxigénszint-mér6 adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaraddsa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Maradjon mozdulatlan, amig az 6ra megméri a vér oxigénszaturdciojanak értékét.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

+ Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az drat hordja, mig az 6ra leolvassa a vér
oxigénszaturaciojanak értékét.

+ Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az ora felhelyezése elé6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapolét vagy rovarriasztét az 6ra alatt.

+ Ne karcolja meg az éra hatoldalan 1év6 optikai érzékelét.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel dblitse el az érat.

Navigacio
Az 6rajan rendelkezésre allé GPS navigacios funkcidk hasznalataval elmenthet helyeket, a kivant helyekre
navigalhat, sét haza is talalhat.
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Hely mentése
Miel6tt egy elmentett helyszinre navigalna, az éranak meg kell taldlnia a mdholdakat.

Minden hely egy pont, amelyet On régzit és tarol az 6raban. Ha szeretne visszaemlékezni pontokra vagy vissza
kivan térni egy adott helyszinre, akkor azt a helyet megjeldlheti.

1 Menjen arra a helyre, ahol meg kivan jeldlni egy helyet.
2 Nyomja meg az ® ikont.
3 Vdlassza ki a Navigalas > Hely mentése lehet&séget.

TIPP: egy hely gyors megjeloléséhez valassza a @ ikont az alkalmazasmeniibd| (A tevékenységek és
alkalmazdsok listdjanak testreszabdsa, 18. oldal).

Miutan az 6ra azonositja a GPS-jeleket, megjelennek a helyadatok.
4 Vaialasszakia \/ ikont.
5 Vdlasszon egy ikont.

Hely térlése

1 Nyomja meg az ® ikont.

2 Vdlassza ki a Navigalas > Mentett helyek lehet6séget.
3 Valassza ki a helyet.

4 Vaélassza ki a Torlés > \/ lehetéséget.

Navigalas Mentett Uton
Miel6tt egy elmentett helyszinre navigalna, az 6ranak meg kell talalnia a mdholdakat.
1 Nyomja meg az ® ikont.
Valassza ki a Navigalas > Mentett helyek lehetséget.
Valasszon ki egy utvonalat, és valassza a Menj! gombot.
Nyomja meg az ® ikont a tevékenységiddzitd elinditdsahoz.
Csusztassa felfelé az ujjat az irdnyt( adatképernyéjének megtekintéséhez.
MEGJEGYZES: az irdnyt( nyila az elmentett hely felé mutat.
6 Haladjon elére.
TIPP: a pontosabb navigacio érdekében tartsa a képerny6 felsé részét a haladds iranyaba.

ga h WDN

Navigalas vissza a kiindulashoz

Miel6tt visszanavigal a kiinduldsi helyhez, meg kell taldlnia a miiholdakat, el kell inditania stoppert és meg kell
kezdenie a tevékenységet.

A tevékenység sordn barmikor visszatérhet a kiindulasi helyre. Példaul, ha Uj varosban fut és nem biztos benne,
hogy juthat vissza a kiindulas ponthoz vagy a szallodahoz, ezzel a funkciéval visszanavigdlhat a kiindulasi
helyre. Ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhet6 el.

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Valassza a Navigacié > Kezd6pontra lehet6séget.
Megjelenik az iranytd.
3 Haladjon eldre.
Az irdnytd nyila a kiinduldsi pontja felé mutat.
TIPP: a pontosabb navigacio érdekében tartsa a karérat abba az iranyba, amerre navigal.

Navigacio leallitasa
A navigdaci6 ledllitdsahoz és a tevékenység folytatasdhoz tartsa lenyomva a (B) ikont, majd valassza ki a
Navigaciot leallit lehetdséget.
A navigacio ledllitasahoz és a tevékenység elmentéséhez nyomja meg az @ ikont, és valassza ki a v ikont.
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Iranyti
Az 6raban automatikus kalibracioval rendelkez6 3 tengely( iranytd van. Az iranytl funkcioi és a megjelenése
fligg az On tevékenységétdl, attdl, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy éppen egy célallomadsra navigal-e.

Az iranytd manualis kalibralasa
ERTESITES
Az elektronikus iranytdt szabadban kalibralja. A tajolasi pontossag javitasa érdekében ne alljon olyan targyak

kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezékre, mint példaul jarmuvek, épliletek, és elektromos
légvezetékek.

Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja.
Ha az iranytl rendellenes miikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy széls6séges
hémeérsékletvaltozasok utan, manualisan is kalibralhatja az iranytdit.
1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Valassza ki a Beallitasok > Erzékeldk és tartozékok > Iranytii > Kalibralas megkezdése elemet.
3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

TIPP: csukldjaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg nem jelenik egy lizenet.

Vezeték nélkiili érzékelok

Oraja ANT+® és Bluetooth technoldgiat hasznald vezeték nélkiili érzékelSkkel parosithato (Vezeték nélkiili
érzékel6k parositasa, 53. oldal). A késziilékek parositdsat kovetben testre szabhatja az opcionalis
adatmezdket (Az adatképernyék testreszabdsa, 20. oldal). Ha az 6rét érzékelGvel egyiitt csomagban vasarolta,
akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin érzékel6k kompatibilitdsaval és a vasarldssal kapcsolatos informaciok, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz416 oldalara.

A Approach® CT10 golfiit6-érzékel6k segitségével automatikusan nyomon kovetheti golfiité-

Bl El seit, tobbek kozott az lités helyét, tavolsagat és az (it6 tipusat is.

A tempe hémérséklet-érzékel§ rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol igy
tempe kornyezeti hémérsékletnek van kitéve, ezdltal pontos hémérsékletadatok megbizhaté forrasa-
ként tud szolgalni.
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Vezeték nélkiili érzékelok parositasa
A parositas el6tt fel kell helyeznie a szivritmusmonitort vagy telepitenie kell az érzékel6t.

Az els6 alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkuli érzékel6t ANT+ vagy Bluetooth technologia
hasznalataval, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. Ha az érzékeld az ANT+ és a Bluetooth technologiat

is képes kezelni, a Garmin azt javasolja, hogy az ANT+ technoldgiat haszndlja. A parositast kovetéen az 6ra
automatikusan csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékeld aktiv és
hatékoron belil van.

TIPP: egyes ANT+ érzékel6k esetén a pdarositas automatikusan megtorténik, amikor valamilyen tevékenységbe
kezd, és a bekapcsolt érzékeld az éra kdzelében van.

1 Helyezze az 6rét az érzékel6 3 m-es (10 |ab) korzetébe.
MEGJEGYZES: parositas kézben a tobbi érzékel6tél legalabb 10 m-re (33 lab) legyen.
2 Tartsalenyomva a ikont.
Vélassza ki a Beallitasok > Kiegészitok > Uj hozzaadasa lehetséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza a Keresés az osszes kozott lehetdséget.
+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.

Az érzékeld és az 6ra parositasat kdvetben az érzékeld allapota Keresés Csatlakoztatva allapotba valt. Az
érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg. Az opciondlis adatmezd&ket testre
szabhatja (Az adatképernyék testreszabdsa, 20. oldal).

w

HRM-Pro™ futasi tempd és tavolsag

HRM-Pro sorozatu tartozéka a felhasznaldi profil és az érzékel6 altal minden egyes |épésnél mért mozgas
alapjan kiszamitja a futasi tempot és a tavolsagot. A pulzusmérd akkor adja meg a futasi tempoét és a
tavolsagot, ha a GPS nem érhet6 el, példaul futépadon végzett futds kozben. Az ANT+ technolégia segitségével
csatlakoztatott kompatibilis vivoactive 5 karérajan megtekintheti a futasi tempdt és a tdvolsagot. Ezeket

a harmadik felekt6l szarmazo kompatibilis alkalmazasokban is megtekintheti, ha Bluetooth technolégiaval
vannak csatlakoztatva.

A tempo és a tavolsag pontossaga a kalibralassal javul.

Automatikus kalibralas: a karéra alapértelmezett bedllitdsa az Automatikus kalibralas. A HRM-Pro sorozatu
tartozék minden alkalommal kalibraciot végez, amikor a szabadban fut, és csatlakoztatva van kompatibilis
vivoactive 5 érajahoz.

MEGJEGYZES: az automatikus kalibralads nem miikddik beltéri, terep vagy ultrafutds tevékenységi profiloknal
(Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak régzitéséhez, 53. oldal).

Manuadlis kalibralas: kivalaszthatja a Kalibralas és Mentés lehetséget, miutan futépadon futott a
csatlakoztatott HRM-Pro sorozatu tartozékaval (Futépadon megtett tavolsag kalibralésa, 5. oldal).

Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak rogzitéséhez
+ Frissitse a vivoactive 5 karora szoftverét (Termékfrissitések, 72. oldal).

+ Teljesitsen tobb kiiltéri futast a GPS és a csatlakoztatott HRM-Pro sorozatu kiegészitével. Fontos, hogy a
szabadtéri temp6 egyezzen a futépadon elért tempoval.

+ Ha homokon vagy mély héban fut, |épjen az érzékelébeallitdsokba, és kapcsolja ki az Automatikus kalibralas
funkciét.

+ Ha korabban mar csatlakoztatott egy kompatibilis |épésszamlalét ANT+ kapcsolaton keresztil, dllitsa a
lépésszamlald allapotat Kikapcesolas értékre, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékel6k listajabdl.

+ Fusson a futépadon manudlis kalibralassal (Futépadon megtett tavolsdg kalibraldsa, 5. oldal).

+ Ha nem latszik pontosnak az automatikus és a manudlis kalibralds, 1épjen az érzékelébeallitasokba, és
valassza a HRM tempé és tavolsag > Kalibraciés adatok visszaallitasa lehetéséget.

MEGJEGYZES: megprébalhatja kikapcsolni az Automatikus kalibralas funkciét, és manudlisan jra elvégezni
a kalibrélast (Futépadon megtett tavolsag kalibralésa, 5. oldal).
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Opcionalis kerékparsebesség- vagy pedalozasiiitem-érzékelo

Kompatibilis kerékparérzékeld vagy pedalozasiitem-érzékel6 hasznalataval adatokat kiildhet az drara.
Parositsa az érzékel6t az éraval (Vezeték nélkiili érzékelk parositasa, 53. oldal).
Allitsa be a kerékméretet (A sebességérzékeld kalibralésa, 54. oldal).
Menjen el kerékparozni (Kerékpdrozas, 8. oldal).

A sebességérzékelo kalibralasa

A sebességérzékelo kalibralasahoz parositania kell az 6rat kompatibilis sebességérzékelével (Vezeték nélkiili
érzékelbk parositasa, 53. oldal).

A manualis kalibralas opcionalis és javithatja a pontosséagot.

1 Tartsalenyomva a (B) ikont.

2 Vilassza ki a Bedllitasok > Kiegészitok > Sebesség/pedaliitem > Kerékméret lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

Valassza az Automatikus lehet8séget a kerékméret automatikus kiszamitasahoz és a sebességérzékeld
kalibralasahoz.

Valassza a Kézi elemet és adja meg a kerékméretet a sebességérzékel6 manualis kalibraldsahoz
(Kerékmeéret és kertilet, 79. oldal).

Helyzetérzékelés

A Varia kerékparos tudatossagi termékcsaladjaval javithato a helyzetérzékelés. Nem helyettesitik a kerékparos
figyelmét és megalapozott dontését. Mindig figyeljen kdrnyezetére és a kerékpart legjobb tudasa szerint,
biztonsagosan vezesse. Ennek elmulasztasa sulyos, akar haldlos sériiléseket is okozhat.

vivoactive 5 kerékparkomputerét hasznalhatja a Varia kerékparos tudatossagi termékcsaladdal (Vezeték nélkiili
érzékeldk, 52. oldal). Tovébbi tudnivaldkért lasd a tartozék felhasznaloi kézikdnyvét.

tempe

Késziiléke kompatibilis a tempe hémérséklet-érzékelbvel. Az érzékel6 rogzithetd egy biztonsagos szijra
vagy hurokra, ahol ki van téve a kornyezeti h6mérsékletnek, és igy pontos hémérsékletadatok megbizhato
forrdsaként szolgal. A tempe érzékel6t parositani kell a késziilékkel a hémérsékletadatok megjelenitéséhez.
Tovabbi informacidkért 1asd a tempe érzékel6 utasitasaitwww.garmin.com/manuals/tempe.

Felhasznaloi profil

A felhasznaldi profilt az éran vagy a Garmin Connect alkalmazasban frissitheti.

A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti a nemére, sziiletési évére, magassdagara, sulyara, csuklora és pulzusszam-tartomanyra vonatkoz6
(A pulzuszénak bedllitasa, 47. oldal) bedllitasokat. Az 6ra ezeket az informaciokat a pontos edzésadatok
kiszamitdasahoz hasznalja.

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Vdlassza ki a Bedllitasok > Felhasznaléi profil lehetéséget.
3 Valasszon beallitast.
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Nemi beallitasok

Az 6ra elsé beallitasakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti bedllitast kovet6en testreszabhatja a profilbeallitdsokat Garmin Connect-fidkjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhat6 adatok testreszabasat.

Felhasznaléi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehetéséget valasztja, a binaris bemenetet
igényld algoritmusok az ora elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.

Kerekesszékes tizemmad

A kerekesszékes lizemmad frissiti 6sszefoglaloit, alkalmazasait és elérhet6 tevékenységeit. A kerekesszékes
tizemmod rendelkezik példaul beltéri és kiiltéri kerekesszékes hajtasi és kézikerékparozasi tevékenységekkel,
igy valaszthatja a futé vagy sétalé sebességen végzett hajtast a futas vagy gyaloglas helyett. Ha a kerekesszék
izemmaod be van kapcsolva, vivoactive 5 6rdja a hajtas alapjan koveti nyomon mozgdsat. Az ikonok is
frisslilnek kerekesszékes felhasznal6 esetén. Az 6ra nem frissiti a becsiilt VO2 max. értéket kerekesszékes
tizemmodban. A balesetészlelés is ki van kapcsolva.

Amikor el6szor kapcsolja be a kerekesszékes tizemmaddot 6rajan, kivalaszthatja az edzések gyakorisagat,
hogy tevékenységszintjét a megfelelé algoritmusra allitsa. Ha a kerekesszék izemmad be van kapcsolva,
minden tevékenységhez parositania kell egy pedaliitem-érzékel6t. Beltéri tevékenységek esetén a rendszer

egy sebességérzékelbvel vald parositasra kéri fel a sebességadatok megjelenitése érdekében. Az egyes
Garmin érzékel6k kompatibilitdsaval és a vasarlassal kapcsolatos informaciok, illetve a felhasznaléi kézikdnyv
megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz416 oldalara.

A kerekesszék modot be- vagy kikapcsolhatja a felhasznaloi profil beallitasaiban (A felhasznaldi profil beallitasa,
54. oldal).

Zene

MEGJEGYZES: vivoactive 5 6rajahoz harom kiilonbz6 zenelejatszasi lehet6ség &ll rendelkezésre.
+ Kilsé szolgaltatotol szarmazo zenék

+ Személyes hangtartalmak

+ Atelefonon tarolt zenék

Lehet&sége van vivoactive 5 dérajara hangtartalmakat letolteni szamitdgépérél vagy egy kilsé szolgaltatétol, igy
akkor is hallgathat zenét, amikor telefonja nincs kéznél. Az éran taladlhaté hangtartalmak lejatszashoz Bluetooth
fejhallgatét is csatlakoztathat.

Személyes hangtartalom letoltése

Miel6tt személyes hangtartalmat kiildene 6rdjara, telepitse a Garmin Express™ alkalmazast szamitogépére
(garmin.com/express).

Szamitdgépérdl személyes .mp3 és .m4a kiterjesztés( hangfijljait is feltdltheti vivoactive 5 érdjara. Tovabbi
tajékoztatasért latogasson el a kdvetkezd webhelyre: garmin.com/musicfiles .

1 Csatlakoztassa az érat a szamitdégéphez a mellékelt USB-kabel hasznalataval.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazdast szamitégépén, valassza ki 6rajat, majd a Zene elemet.

TIPP: Windows"® szamitogép esetén valassza a lehet6séget, és keresse meg a hangfdjlokat tartalmazé
mappat. Apple” szamitdgép esetén a Garmin Express alkalmazas az On iTunes® kdnyvtérat hasznalja.

3 A Sajat zenék vagy iTunes konyvtar listdjan valasszon ki egy hangfajl-kategoriat (pl. zeneszamok vagy
lejatszasi listak).
4 Jeldlje be a hangfajlok jelol6négyzetét, majd valassza a Kiildés a késziilékre elemet.

5 A hangfajlok eltavolitasahoz valasszon ki egy kategoriat a vivoactive 5 listaban, jel6lje be a
jelolénégyzeteket, és valassza az Eltavolitas a késziilékrdl lehetfséget.
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Csatlakozas kiilso szolgaltatohoz

Miel6tt kiils6 szolgaltatotdl szarmazo zenét vagy hangfajlokat tolthetne le 6rajara, csatlakoztatnia kell a
szolgaltatét az érajahoz.

Tovabbi lehetéségekért toltse le a Connect 1Q alkalmazast telefonjara (Connect IQ funkcidk letéltése, 64. oldal).

1

a b~ WDN

Nyomja meg az ® ikont.

Valassza ki az Alkalmazasok > Connect IQ™ aruhaz elemet.

Harmadik fél zeneszolgaltaté telepitéséhez kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
Az oran lévé alkalmazasmeniben vélassza a Zene lehetéséget.

Valassza ki a zeneszolgaltatot.

MEGJEGYZES: ha masik szolgaltatot szeretne valasztani, tartsa lenyomva a ikont, valassza a Beallitasok
> Zene > Zeneszolgaltatok lehet6séget, majd kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Hangtartalmak letoltése kiils6 szolgaltatotol

Miel6tt kiils6 szolgaltatétdl toltene le hangtartalmakat, csatlakozzon egy Wi-Fi-halézatra (Csatlakozds Wi-Fi-
hédlézathoz, 61. oldal).

1

2
3
4

a

6

Az oran lévé alkalmazasmeniben vélassza a Zene lehetéséget.
Tartsa lenyomva a (B) ikont.
Valassza ki a Zeneszolgaltaték lehetéséget.

Valasszon ki egy csatlakoztatott szolgaltatét, vagy vélassza a Zenei alkalmazasok hozzaadasa lehet6séget,
ha szeretne hozzdadni egy zeneszolgaltatot a Connect 1Q aruhdzbdl.

Valasszon egy lejatszasi listat vagy egyéb elemet az 6rara torténd letoltéshez.

Sziikség esetén tartsa nyomva a (B) ikont, amig a rendszer fel nem kéri a szolgaltatassal valo
szinkronizalasra.

MEGJEGYZES: a hangtartalmak letdltése meriti az akkumulatort. Amennyiben az akkumulator t6ltéttsége
alacsony, eléfordulhat, hogy csatlakoztatnia kell 6rajat egy kiilsé aramforrashoz.

Lecsatlakozas egy kiilsd szolgaltatdrél

1

2
3
4

A Garmin Connect alkalmazéasban vélassza a E vagy a®®®ikont.
Valassza ki a Garmin késziilékek elemet, majd sajat orajat.
Vélassza a Zene elemet.

Valasszon ki egy telepitett kiilsé szolgaltatot, majd kovesse a képernydn lathatd utasitasokat, és
csatlakoztassa le az adott kiils6 szolgaltatét az rardl.

Bluetooth fejhallgato csatlakoztatasa
A(z) vivoactive 5 éran taldlhatd zene lejatszasdhoz el6szor csatlakoztasson Bluetooth fejhallgatot.

1

a b~ WDN

Helyezze a fejhallgatét az 6ra 2 m-es (6,6 ft.) korzetébe.

Engedélyezze a fejhallgatéon a parositasi moédot.

Tartsa lenyomva a (B) ikont.

Véalassza ki a Beallitasok > Zene > Fejhallgaté > Uj hozzaadasa lehetéséget.
A pérositas befejezéséhez valassza ki a fejhallgatot.
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Zenehallgatas
1 Az 6rén lévé alkalmazasmeniiben valassza a Zene lehet&séget.
2 Tartsalenyomva a ikont.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha els6 alkalommal hallgat zenét, valassza a Beallitasok > Zene > Zeneszolgaltatok lehet6séget.
Ha nem el8szor hallgat zenét, valassza a Zeneszolgaltatok lehetdséget.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

A szamitogéprél az drara letdltott zeneszamok meghallgatasahoz valassza a Sajat zenéklehet6séget, és
valasszon ki egyet a lehetéségek koziil (Személyes hangtartalom let6ltése, 55. oldal).

+ Kils6 szolgaltatotol szarmazo zenék lejatszasahoz valassza ki a szolgaltatd nevét és valasszon egy
lejatszasi listat.
Valassza ki a Telefon lehet6séget, ha a zenelejatszast telefonjardl kivanja vezérelni.
5 Sziikség esetén csatlakoztassa Bluetooth fejhallgatéjat (Bluetooth fejhallgaté csatlakoztatédsa, 56. oldal).
6 Valassza a > ikont.

Zenelejatszas-vezeérlok
MEGJEGYZES: a zenelejatszas vezérlése a kivalasztott zeneforrastdl fiiggéen eltérd lehet.

2:45

Beats
Yesterday 2:45

&

Beats
Yesterday

)

Valassza ki tovabbi zenelejatszas-vezeérl6k megtekintéséhez.

A hangerd beallitasa.

Ugras a lejatszasi lista kdvetkez6 hangfajljara.

(N N J

D)

> Az aktuadlis hangfajl lejatszasa vagy sziineteltetése.
>| Nyomva tartva eléreteker az aktudlis hangfajlon beliil.

Az aktudlis hangfajl ismételt elinditasa.
|< Kétszer kivalasztva visszaugrik a lejatszasi lista el6z6 hangfajljara.
Nyomva tartva visszateker az aktualis hangfajlon beliil.

Q_)l Az ismétlési méd médositasa.

:'/',_: A véletlen sorrendli lejatszas modjanak mddositasa.




Csatlakoztathatosag

A csatlakozasi funkciok akkor érhetdk el az 6rdjahoz, amikor pérositja egy kompatibilis telefonnal (A telefon
pdrositdsa, 58. oldal). Tovabbi funkcidk is rendelkezésre alinak, ha az 6rat Wi-Fi hdl6zathoz csatlakoztatja
(Csatlakozas Wi-Fi-hdlézathoz, 61. oldal).

Telefoncsatlakoztatasi funkciok

A telefoncsatlakoztatdsi funkciok akkor érhet6k el a vivoactive 5 6rdjahoz, amikor a Garmin Connect
alkalmazéassal parositja azt (A telefon parositasa, 58. oldal).

+ A Garmin Connect, a Connect 1Q és tovabbi alkalmazéasok alkalmazasfunkciéi (Telefonos alkalmazésok és
szamitégépes alkalmazéasok, 61. oldal)

+ Widgetek (Osszefoglaldk, 24. oldal)

+ Vezérlémeni funkcioi (Vezérldk, 32. oldal)

+ Biztonsdgi és nyomonkdovetési funkciok (Biztonsdgi és nyomonkévetési funkcidk, 64. oldal)
+ Telefonos interakciok, példaul értesitések (Bluetooth értesitések engedélyezése, 60. oldal)

A telefon parositasa

A vivoactive 5 6ra beallitdsdhoz azt kdzvetleniil a Garmin Connect alkalmazason keresztiil csatlakoztassa, ne
telefonja Bluetooth bedllitadsain keresztill.

1 A kezdeti bedllitas soran az 6ran vélassza a ¥ ikont, amikor a rendszer arra kéri, hogy parositsa telefonjat.

MEGJEGYZES: ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, a parositasi méd manuaélis kivalasztasahoz
tartsa lenyomva a ikont, és valassza a Bedllitasok > Rendszer > Csatlakoztathatosag > Telefon > Telefon
parositasa lehetfséget.

2 Olvassa be a QR-kddot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitdsokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.

rtesitések megtekintése
A szdmlapon hizza az ujjat felfelé, illetve lefelé az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
Valassza ki az 6sszefoglalét.
Valasszon ki egy értesitést, hogy annak tobbi részét is elolvashassa.
Csusztassa felfelé az ujjat az értesitésekre vonatkoz6 lehetéségek megtekintéséhez.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Hakivanja, reagalhat is az értesitésre. Ehhez valassza példaul az Bezaras vagy a Valasz lehet&séget.

Az elérheté lehet6ségek kore az értesités tipusatdl, illetve a telefon operacids rendszerétdl fliggéen
valtozik. Ha elvet egy értesitést a telefonon vagy vivoactive 5 6rdn, az értesités a tovabbiakban nem
jelenik meg az 6sszefoglaléban.

+ Az értesitések listdjara valé visszalépéshez hluzza jobbra az ujjat.

g A WN = M
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Valasz testreszabott szoveges lizenettel

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak akkor érhet6 el, ha 6raja Android” technolégia segitségével csatlakoztatva van
egy Bluetooth telefonhoz.

Amikor szbveges lizenetre vonatkozé értesités érkezik vivoactive 5 6rajara, egy lizenetlistabdl gyors valaszt
kiildhet. Az Gizenetek testreszabdsat a Garmin Connect alkalmazdsban végezheti el.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 a telefon hasznalataval kiildi el a széveges iizeneteket. El6fordulhat, hogy a
hagyomanyos szoveges lizenetek hossza korlatozott, valamint dijak felszamitasara is sor keriilhet. Tovabbi
informaciokért forduljon mobilszolgaltatojahoz.

Csusztassa az ujjat felfelé vagy lefelé az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
Valassza ki az 6sszefoglalot.

Valasszon ki egy szoveges lizenetre vonatkozé értesitést.

Csusztassa felfelé az ujjat az értesitésekre vonatkozo lehetéségek megtekintéséhez.
Valassza a Valasz lehetdséget.

Valasszon egy lzenetet a listabol.

A telefon szOveges lizenetként kiildi el a kivalasztott (izenetet.

g h WODN=

Bejovo telefonhivas fogadasa
Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a vivoactive 5 6ra megjeleniti a hivo fél telefonszamat.
« A hivds fogaddsahoz vélassza a \. ikont.
MEGJEGYZES: a hivé féllel csatlakoztatott telefonja hasznélataval beszélhet.
+ Ahivas elutasitdsahoz valassza a «™ ikont.
+ A hivas elutasitasahoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Bl clemet, majd valasszon egy lizenetet a
listabol.
MEGJEGYZES: szbveges iizenet kiildéséhez Android technolégidval rendelkezé kompatibilis Bluetooth
telefonhoz kell csatlakoznia.

Hangjelzések lejatszasa tevékenység kézben
Engedélyezheti vivoactive 5 érajan, hogy motivald allapotjelentéseket jatsszon le futas vagy mas tevékenység
kozben. A hangjelzések a csatlakoztatott Bluetooth fejhallgaton keresztiil jatszhatok le, amennyiben
rendelkezésre all. Ellenkezé esetben a hangjelzések a Garmin Connect alkalmazason keresztil parositott
telefonon is lejatszhatdk. Hangjelzés kozben az éra vagy a telefon elnémitja az elsédleges hangot a jelzés
lejatszasahoz.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Vaélassza a Beallitasok > Hangjelzések lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Az egyes korok értesitéseinek meghallgatasahoz valassza a Korriasztas lehetdséget.

Ha szeretné tempo- és sebességadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Tempod-/sebes
ségriasztas lehetdséget.

+ Ha szeretné pulzusszamadatokkal testre szabni a jelzéseket, valassza a Pulzusszamriasztas lehet6séget.
Ha a tevékenységid6zitd elinditasakor és ledllitasakor szeretné hallani a jelzéseket, beleértve az Auto

P

Pause funkciét is, valassza az Id6zitéesem. lehetdséget.

+ Ha szeretné hangjelzésként hallani az edzésre vonatkozé figyelmeztetéseket, valassza az Edzési figyelm.
lehet&séget.

Ha szeretné hangjelzésként hallani a tevékenységre vonatkozo figyelmeztetéseket, valassza a
Tev.riasztasok lehetGséget (Tevékenységriasztasok, 20. oldal).

+ A hangjelzések nyelvének vagy nyelvjarasanak modositasahoz valassza a Dialektus lehet&séget.
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Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a vivoactive 5 6ran megjelené értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ iPhone’ hasznalata esetén az i0S" értesitési beallitdsoknal hatarozhatja meg, hogy mely elemek
jelenjenek meg az éran.

- Android telefon hasznélata esetén a(z) Garmin Connect alkalmazéasban vélassza a Beallitasok >
Ertesitések lehetdséget.

Bluetooth értesitések engedélyezése

Az értesitések engedélyezése el6tt parositania kell vivoactive 5 érajat egy kompatibilis telefonnal (A telefon
pdrositdsa, 58. oldal).

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Valassza ki a Beallitasok > Ertesitések és riasztasok > Intelligens értesitések lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

- Valassza az Altalanos hasznalat lehetéséget az 6ra lizemmaddban megjelené értesitések beallitasainak
megadasahoz.

+ Valassza a Tevékenység kozben lehetéséget a tevékenység rogzitése soran megjelend értesitések
bedllitdsainak megadasahoz.

+ Vdlassza az Alvas kozben lehetdséget a Ne zavarj funkcié be- vagy kikapcsoldsahoz.
+ Valassza az Adatvédelem lehet6séget az adatvédelmi beallitdsok megadasahoz.

A Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérl6meniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 33. oldal).
1 Tartsalenyomva az ® ikont a vezérlémenii megnyitdsahoz.
2 Vélassza ki a & ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldsahoz vivoactive 5 érajan.
A telefon Bluetooth technolégiajanak kikapcsolasahoz tekintse at a telefon hasznalati Gtmutatéjat.

A telefoncsatlakozasi riasztasok be- és kikapcsolasa

Beallithatja, hogy a vivoactive 5 éra riasztast kiildjon, amikor a parositott telefonnal vald, Bluetooth technolégian
keresztiili kapcsolat |étrejon vagy bontasra kerdil.

MEGJEGYZES: a telefonos csatlakozésra vonatkozé figyelmeztetések alapértelmezés szerint ki vannak
kapcsolva.

1 Tartsalenyomva a ikont.

2 Valassza ki a Bedllitasok > Rendszer > Csatlakoztathatésag > Telefon > Csatlakoztatasi riasztasok
lehetéséget.

A telefon megkeresése

Ezen funkcié haszndlatdval megkeresheti elveszett, Bluetooth technoldgia hasznalataval parositott telefonjat,
amennyiben az hatétavolsagon belil van.

1 Tartsa lenyomva az @ ikont.
2 Vélasszaa®d lehet&séget.

A vivoactive 5 képerny6jén jeler6sséget jelz6 savok jelennek meg, és a telefon hangriasztas szélal meg. A jel
egyre erésebb lesz, ahogy kdzeledik a telefonhoz.

3 Akeresés ledllitasahoz nyomja meg a ®.
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Ne zavarjanak iizemmadd hasznalata

A Ne zavarjanak izemmodd hasznalataval kikapcsolhatja a rezgést, illetve a riasztasok és az értesitések
kijelzését. Ez az lizemmad letiltja a mozdulatbeallitdsokat (A megjelenitési beallitasok testreszabasa,
68. oldal). Az izemmdd haszndlatat példaul alvas vagy filmnézés kézben javasoljuk.

+ A Ne zavarjanak izemmdd manudlis be- vagy kikapcsoldasahoz tartsa lenyomva az ® ikont, és valassza a @
ikont.

+ A Ne zavarjanak izemmod az alvassal toltott érak idejére torténd automatikus bekapcsolasahoz nyissa
meg az eszkozbeallitasokat a Garmin Connect alkalmazasban, és valassza a Hangok és riasztasok > Ne
zavarjanak alvas kozben lehet6séget.

Wi-Fi-n keresztiil elérhet6 funkciok

Tevékenységek feltoltése Garmin Connect-fidkjaba: automatikusan elkiildi a tevékenységét a Garmin Connect-
fidkjaba, amint végez a tevékenység rogzitésével.

Szoftverfrissitések: letoltheti és telepitheti a legujabb szoftvert.

Edzések és edzéstervek: lehetdvé teszi, hogy edzéseket és edzésterveket keressen és valasszon ki a Garmin
Connect oldalan. A kdvetkez6 alkalommal, amikor az 6ra Wi-Fi-kapcsolatot Iétesit, a fajlok atkeriilnek az
Orara.

Csatlakozas Wi-Fi-haldzathoz

Oréajarol Wi-Fi-halézathoz a telefonjan levé Garmin Connect alkalmazason keresztiil vagy a szamitogépén
levé Garmin Express alkalmazason keresztiil csatlakozhat (A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen,
63. oldal).

Oréaja kiilsé zeneszolgéltatéval valé szinkronizélasa el6tt csatlakoznia kell egy Wi-Fi-halézathoz. Az éra Wi-Fi
halézathoz csatlakoztatdsdval a nagyobb féjlok atviteli sebességét is névelheti.

1 Menjen egy Wi-Fi-hdlézat hat6tavolsagan beliilre.

A Garmin Connect alkalmazésbél valé csatlakozashoz valassza a == ikont vagy a ®®°®ikont.

Valassza ki a Garmin késziilékek elemet, majd sajat karorajat.

Valassza a Rendszer > Csatlakoztathatosag > Wi-Fi > Sajat hal6zatok > Hal6zat hozzaadasa lehetdséget.
Valasszon egy elérheté Wi-Fi-halozatot, majd adja meg a bejelentkezési adatokat.
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A telefon és a Bluetooth beallitasai

Tartsa lenyomva a (B) ikont, és valassza ki a Beadllitasok > Rendszer > Csatlakoztathatésag > Telefon
lehetéséget.

Allapot: megjeleniti az aktualis Bluetooth csatlakozasi allapotot, és lehet6vé teszi a Bluetooth technolégia be-
vagy kikapcsolasat.

Csatlakoztatasi riasztasok: riasztds kiildése, amikor a parositott telefon csatlakozik és lecsatlakozik.
Telefon parositasa: csatlakoztatja a késziiléket egy kompatibilis, Bluetooth technoldgidval felszerelt telefonhoz.
Szinkronizalas: lehet6vé teszi az adatétvitelt késziiléke és a(z) Garmin Connect alkalmazas kzott.

Telefonos alkalmazasok és szamitégépes alkalmazasok

A karérat ugyanazon Garmin fiok hasznalataval tébb telefonos Garmin alkalmazashoz és szamitégépes
alkalmazashoz is csatlakoztathatja.
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Garmin Connect

A Garmin Connect-fiok segitségével nyomon kovetheti teljesitményét, és kapcsolatba Iéphet barataival. A fiok
szamos nyomonkovetési, elemzési és megosztasi funkcioja révén tarsaival 6sztonzést nydjthatnak egymadsnak.
Rogzitse aktiv életstilusanak kiilonb6zé eseményeit: futasait, sétdit, kerékparturait, iszasait, gyalogturait,
golfjatékait és még sok minden mast.

Ingyenes Garmin Connect-fiokjat 6raja és telefonja Garmin Connect alkalmazas segitségével torténé
parositasat kovetéen hozhatja létre. Ezenkiviil a Garmin Express alkalmazas beallitdsakor is létrehozhat egy
fiokot (garmin.com/express).

Tarolja tevékenységeit: a karéran befejezett és mentett tevékenységeket feltdltheti Garmin Connect fidkjaba,
ahol ezek akarmeddig megmaradnak.

Elemezze adatait: részletesebb informacidkat tekinthet meg a fitnesz- és szabadtéri tevékenységeirdl,
beleértve az id6t, a tdvolsagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridkat, az ismétl6dést, egy fellilnézeti
térkép nézetet, valamint tempd- és sebességdiagrammokat. Részletesebb informacidkat tekinthet meg a
golfjatékairol, példaul eredménylapokat, statisztikakat és a palyara vonatkoz6 informacidkat. Személyre
szabott jelentéseket is megtekinthet.

MEGJEGYZES: az adatok megtekintéséhez parositania kell egy opcionalis vezeték nélkiili érzékel6t
karorajaval (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 53. oldal).

625C
123 bpm
170 bpm

56 bpm
100 bpm

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba Iéphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: a karérdjat és a felhasznaldi beallitasait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.

A Garmin Connect alkalmazas hasznalata

A telefon és az 6ra pérositasat kbvetben (A telefon parositdsa, 58. oldal) a Garmin Connect alkalmazas
segitségével feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect-fidkjaba.

1 Ellendrizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.
2 Helyezze az 6rét a telefon 10 m-es (30 ft.) kdrzetébe.

Az ora automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazdassal, valamint a Garmin
Connect-fiokkal.
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Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az 6ra szoftverének Garmin Connect alkalmazéassal torténd frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az 6ra és egy kompatibilis telefon pdrositasat (A telefon parositdsa, 58. oldal).

Szinkronizalja 6rajat a Garmin Connect alkalmazéssal (A Garmin Connect alkalmazas hasznalata, 62. oldal).
Ha van elérhetd Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.
A frissités akkor Iép érvénybe, amikor On nem hasznalja aktivan az érat. A frissités végeztével az éra
Ujraindul.

A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express alkalmazas szamitogépe segitségével 6sszekapcsolja 6rajat Garmin Connect fiokjaval. A
Garmin Express alkalmazéssal feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect fidkjaba, illetve adatokat (példaul
edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél az 6rara. Ordjahoz zenét is hozzéadhat
(Személyes hangtartalom letéltése, 55. oldal). Ezenfeliil telepitheti a szoftverfrissitéseket, valamint kezelheti
Connect I1Q alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az érat a szamitdégéphez az USB-kabel hasznalataval.

Tekintse meg a garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

Nyissa meg a Garmin Express alkalmazdst, majd valassza az Késziilék hozzaadasa lehetdséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

Az eszk0z szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fidkkal kell rendelkeznie, illetve le kell toltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkdzre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 Afrissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprol.
MEGJEGYZES: ha mar beéllitotta eszkézét Wi-Fi-kapcsolaton keresztiil, a Garmin Connect automatikusan
letOltheti az eszkozre az elérheté szoftverfrissitéseket, amikor Wi-Fi-kapcsolatot létesit.

Az adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect segitségével

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 33. oldal).

1 Tartsalenyomva a ® gombot a vezérlémeni megtekintéséhez.

2 Vaélassza a Szinkronizalas lehet6séget.

Connect 1Q funkciok

Hozzaadhat Connect I1Q alkalmazasokat, 6sszefoglalokat, zeneszolgaltatdkat, szamlapokat és egyebeket
6rdjahoz az 6rdjan vagy telefonjan lévé Connect IQ aruhazon keresztiil (garmin.com/connectiqapp).

Szamlapok: lehet6vé teszik az éra megjelenésének testre szabasat.

Eszkozalkalmazasok: interaktiv funkcidkkal bévitik az érajat, példaul 6sszefoglaldkkal, valamint Uj szabadtéri
vagy fitnesz tevékenységtipusokkal.

Adatmezdk: lehetdvé teszik Uj adatmezdk letoltését, amelyek mas mdédon mutatjak be az érzékeldk,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Gj Connect IQ
adatmezdket.

Zene: zeneszolgaltatdk hozzdaddsa az 6rahoz.
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Connect 1Q funkciok letoltése

Miel6tt funkcidkat télthetne le a Connect 1Q alkalmazéasbdl, parositania kell vivoactive 5 érajat telefonjaval (A
telefon pdrositdsa, 58. oldal).

1 Telefonja alkalmazas-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a Connect IQ alkalmazast.
2 Ha szlkséges, valassza ki 6rajat.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciot.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect 1Q funkciok letoltése a szamitégéppel

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitégéphez egy USB-kabel hasznalataval.
2 Latogasson el az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciot, és toltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A Garmin Golf alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazas hasznalataval feltoltheti a vivoactive 5 késziilékén talalhaté pontkartyakat, igy
részletes statisztikakat és litéselemzéseket tekinthet meg. A Garmin Golf alkalmazas segitségével a golfozdk
kiilonb6z6 palydkon mérhetik 0ssze tudasukat. Tobb mint 43 000 pdlya ranglistdja varja a csatlakozni vagyodkat.
Létrehozhat egy bajnoksagot, és mas résztvevéket is meghivhat.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizélja adatait Garmin Connect-fidkjaval. A Garmin Golf alkalmazést a
telefonja alkalmazas-druhazabdl t6ltheti le (garmin.com/golfapp).

Biztonsagi és nyomonkdvetési funkciok

/\ VIGYAZAT!
A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk kiegészité funkcidk, amelyekre nem szabad elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat
az On nevében.

A balesetészlelés nem elérhetd kerekesszékes lizemmaod esetén.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkciok hasznalatahoz csatlakoztatnia kell a vivoactive 5 6rat a Garmin
Connect alkalmazashoz Bluetooth technoldgian keresztiil. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal kell
rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkovetési funkciokkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com
/safety weboldalra.

k) Segitségkérés: haszndlataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre allnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitend6 személyeknek.

¥k Balesetészlelés: ha a vivoactive 5 Ora bizonyos kiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt lizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatdit (ha rendelkezésre allnak) a
baleset esetén értesitend6 személyeknek.

@ LiveTrack: lehetdvé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valds id6ben kdvessék a versenyeit
és tréningjeit. Kovetdket is meghivhat e-mailben és kozdsségi oldalakon, igy megtekinthetik el§ adatait egy
weboldalon.
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A baleset esetén értesitendo személyek megadasa

A baleset esetén értesitend6 személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkdovetési funkciokhoz

hasznaljuk.

1 A(z) Garmin Connect alkalmazésban vélassza a ki — vagy a®°®°®elemet.

2 Vdlassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Baleset esetén értesitendé személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6é személyeket lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitend személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd

személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Balesetészlelés

/A VIGYAZAT!
A balesetészlelés kiegészit6 funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidra nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni.

A balesetészlelés nem elérhetd kerekesszékes lizemmadd esetén.

ERTESITES
Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rajan, baleset esetén értesitendé személyeket kell megadnia a
Garmin Connect alkalmazdsban (A baleset esetén értesitendd személyek megaddsa, 65. oldal). Parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté

adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6 személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogadasara
alkalmas készilékkel kell rendelkezniiik (széveges lizenetekre vonatkoz6 normal dij keriilhet felszamitasra).

A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

1 A szamlapon tartsa nyomva a (B) ikont.
2 Vdlassza ki a Bedllitasok > Biztonsag és kovetés > Balesetészlelés lehet6séget.
3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre.

Ha vivoactive 5 6rdja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas az

On nevét és GPS-pozicidjat (ha elérhetd) tartalmazé automatikus széveges iizenetet és e-mailt kiild a baleset
esetén értesitend6 személyeknek. Egy lizenet jelenik meg az 6rén és a parositott telefonon, amely jelzi, hogy

a kapcsolattartok 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az
automatikus vészhelyzeti Gizenetet.

Biztonsdagi és nyomonkovetési funkciok
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Segitségkérés

/\ VIGYAZAT!

A Segitségkérés egy kiegészité funkcio, és nem javasolt a segitségkérés els6dleges mddszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt segitséget kérhetne, be kell dllitania a baleset esetén értesitend6 személyeket a Garmin Connect
alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megadasa, 65. oldal). Parositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd adatkapcsolat. A

baleset esetén értesitendd személyeknek e-mailek vagy széveges lizenetek fogadasara alkalmas készulékkel
kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozo normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva az @ ikont.

2 Amikor hdrom rezgést érez, engedije el a gombot a segitségkérés funkcio aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyd.

3 Ha sziikséges, valasszon ki egy opciot a visszaszamldalas befejezése el6tt:
+ Ha személyre szabott lizenetet szeretne kiildeni a kéréssel egyiitt, valassza a B ikont.
- Az iizenet térléséhez véalassza az X ikont.

A LiveTrack bekapcsolasa

Miel6tt elkezdhetné hasznalni a LiveTrack munkamenetet, be kell allitania az értesitend6 személyeket a Garmin
Connect alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megaddsa, 65. oldal).

1 Tartsa lenyomva az (B) gombot.
2 Vaélassza a Beallitdsok > Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehetfséget.

3 Valassza az Automatikus inditas > Bekapcsolas lehet6séget, ha minden kiiltéri tevékenység megkezdésekor
el szeretne inditani egy LiveTrack munkamenetet.

Névjegyek hozzaadasa

1 A Garmin Connect alkalmazasban vélassza a = vagy a®°®°®ikont.
2 Valassza ki a Kapcsolatok lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaaddasat kdvetéen az adatok szinkronizaldsa sziikséges a vivoactive 5 6ran végrehajtott
modositasok alkalmazasahoz (A Garmin Connect alkalmazés hasznaélata, 62. oldal).

Orak
Riasztas beallitasa
Tobb riasztast is bedllithat. Megadhatja, hogy egy adott riasztas egyszer szolaljon meg, vagy rendszeresen
ismétlédjon.
1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
Véalassza ki az Orak > Riasztasok > Riasztas hozzaadasa lehet6séget.
Adjon meg egy idépontot.
Valassza ki az riasztast.

Valassza ki az Ismétlés elemet, és valasszon ki egy lehet6séget.
Valassza ki a Cimke lehetdséget, és valasszon leirast a riasztashoz.
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Riasztas torlése

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Vélassza az Orak > Riasztasok elemet.

3 Valasszon ki egy riasztast, majd valassza a Torlés lehet6séget.

A stopper hasznalata

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Valassza az Orak > Stopper elemet.

3 Nyomja meg az ® ikont az idézit6 elinditasahoz.

4 Nyomja meg a (B) ikont a korid6zit6 ujrainditdsahoz.
A stopper altal mért 6sszid6 tovabbra is fut.

Nyomja meg az ® ikont az idézité6 leallitasahoz.
Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Huzza lefelé az ujjat az id6zit6 visszaallitdsahoz.

A stopper altal lemért id6 tevékenységként valo elmentéséhez hizza felfelé a képernyét, és valassza ki a
Mentés lehet6séget.

+ A koridéziték attekintéséhez hizza felfelé a képerny6t, és valassza ki a Korok attekintése lehet6séget.
A stopper bezdrasahoz huzza felfelé a képernyét, és valassza ki a Kész lehetséget.

[« 4 |

A visszaszamlald id6zit6 inditasa

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Vélassza az Orak > Id6zité elemet.

3 Adja meg az idét, és valassza ki a V/ ikont.
4 Nyomja meg az ® ikont.

Idé szinkronizalasa GPS hasznalataval

Minden egyes alkalommal, amikor bekapcsolja a karorat és miholdas jelet vesz, a karéra automatikusan észleli
az id6zonat és a pontos id6t. Az id6t emellett manualisan is szinkronizalhatja GPS hasznalataval, ha valtozik az
id6zénaja, valamint frissitheti a téli/nyari id6szamitasra is.

1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.

2 Vélassza az Orak > 1d6 > 1d6 szinkronizalasa lehetséget.

3 Varjon, amig az 6ra megtaldlja a miiholdakat (Mdholdas jelek keresése, 75. oldal).

Manualis idobeallitas

Alapértelmezés szerint a rendszer automatikusan bedllitja az idét, ha a vivoactive 5 6ra hozza van parositva egy
telefonhoz.

1 Tartsalenyomva a ikont.

2 Vaélassza ki az Orak > 1d6 > Id6forras > Kézi lehetéséget.

3 Vaélassza az Id6 elemet és adja meg a pontos id6t.
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Az ora testreszabasa

Rendszerbeallitasok

Tartsa nyomva a ikont, és valassza ki a Beallitasok > Rendszer lehetdséget.

Kijelzé: bedllitja a kijelz6 id6korlatjat és fényerejét (A megjelenitési beallitésok testreszabasa, 68. oldal).
Rezgés: a rezgés be- és kikapcsolasara, illetve a rezgési intenzitas meghatarozasara szolgal.

Akkumulatorkezel6: lehetévé teszi az akkumulatorhasznalat felligyeletét és az Energiatak. engedélyezését az
akkumulator Gzemidejének meghosszabbitdsa érdekében (Az akkumulatorkezel6 beallitéasai, 69. oldal).

Csatlakoztathatdsag: lehetévé teszi a telefonja parositasat, valamint a telefon- és Wi-Fi-beallitasok kezelését (A
telefon és a Bluetooth beallitasai, 61. oldal).

Formatum: az adatok megjelenitésére szolgdlé mértékegységek beallitdsa (A mértékegységek modositasa,
69. oldal).

Adatrogzités: a tevékenységadatok rogzitési modjanak bedllitdsdra szolgal. Az (alapértelmezett) Intelligens
rogzités beallitas esetén az eszkdz hosszabb ideig képes rogziteni a tevékenységeket. Ha a Masodpercen
ként rogzitési beallitast valasztja, részletesebb tevékenységadatokhoz juthat, de valdszintileg gyakrabban kell
toltenie az akkumulatort.

Automatikus zarolas: lehet6vé teszi a gombok és az érintéképerny6 automatikus zaroldsat, hogy
megakadalyozza a gombok véletlen megnyomasat és az érintéképernyd aktivalasat. A Tevékenység kdzben
lehetéség haszndlataval zarolhatja a gombokat és az érintéképerny6t idézitett tevékenység kozben. Az
érintéképerny6 feloldasahoz tartson lenyomva egy tetszéleges gombot.

Nyelv: az 6ra altal megjelenitett nyelv beallitasa.

Visszaallitas: lehet6vé teszi az alapértelmezett bedllitadsok visszaallitasat, illetve a személyes adatok torlését és
a bedllitasok visszaallitasat (Minden beéllitas alaphelyzetbe éllitdsa, 75. oldal).

MEGJEGYZES: ha korabban beéllitotta Garmin Pay-pénztarcajat, az alapértelmezett beallitdsok
visszaallasaval a pénztarcat is torli az eszkozrél.

Szoftverfrissités: lehet6vé teszi a szoftverfrissitések ellenérzését.

Névjegy: a késziilékazonositd, a szoftververzid, a szabdlyozoi informaciok és a licencmegallapodas
megjelenitése.

A megijelenitési beallitasok testreszabasa

Tartsa lenyomva a (B) ikont.

Valassza a Beallitasok > Rendszer > Kijelz6 lehetdséget.

Kapcsolja be a Nagymér. bet. opciot a képernyén megjelend szoveg méretének néveléséhez.
Valassza ki a Fényerd lehet6séget a képerny6 fényerejének bedllitdsahoz.

Véalassza az Altalanos hasznalat vagy a Tevékenység kozben lehetSséget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza ki az Idokorlat elemet, hogy beallithassa a képernyd kikapcsolasanak idékorlatjat.

+ Valassza ki a Mindig be lehet6séget, hogy az éra szamlapon levé adatai mindig lathatdak legyenek, és
tompitsa az 6ra fényerejét és hattérvilagitasat. Ez a lehet6ség befolyasolja az akkumulator és a kijelz6
tizemidejét (Tudnivalok az AMOLED kijelzérél, 69. oldal).

+ Valassza ki a Kézmozdulat elemet a képernyd bekapcsolasahoz ugy, hogy megemeli, majd elforditja a
karjat, hogy lassa a csukléjat.
« Vélassza az Erzékenység opciét a kézmozdulat-érzékenység bedllitdsahoz, amellyel meghatérozhatja,
hogy a kijelzé gyakrabban vagy ritkdbban kapcsoljon be.
7 Vdélassza az Alvas kozben > Szamlap lehet6séget, ha minimalis, halvany bedllitasokkal szeretné hasznalni

a szamlapot alvasnal, vagy ha szeretné, hogy az alapértelmezett szamlap bekapcsolva maradjon a
meghatarozott alvasi id6 alatt.
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Az akkumulatorkezeld beallitasai

Tartsa lenyomva a (B) ikont, majd valassza ki a Beallitasok > Rendszer > Akkumulatorkezel6 lehetséget.
Energiatak.: az akkumulator élettartamanak maximalizalasa érdekében kikapcsol bizonyos funkciokat.
Akkumulator-szazalék: az akkumulator hatralévé élettartamat mutatja szazalékban.

Akku. becs. id.: az akkumulator hatralévé idétartamat mutatja becsiilt id6értékben.

A mértékegységek modositasa
Testreszabhatja a tavolsag, a tempo és sebesség, a magassag és szamos egyéb mértékegységét.
1 Tartsa lenyomva a (B) ikont.
2 Vdlassza a Beallitdsok > Rendszer > Formatum lehetfséget.
3 Valasszon bedllitast.
+ Valassza a Mértékegységek lehetséget az 6ra elsddleges mértékegységeinek beallitdsahoz.

+ Valassza a Tempd/sebesség lehetéséget a tempg, illetve sebesség mérfoldben vagy kilométerben torténd
megjelenitéséhez egy iddzitett tevékenység soran.

Id6zonak
Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az eszkdzt, és miholdas jelet fogad, vagy szinkronizalja
okostelefonjaval, az eszkdz automatikusan észleli az id6z6nat és a pontos id6t.

Garmin Connect Beallitasok

Az éra bedllitasait Garmin Connect fiokjaban, a Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect weboldal

hasznalataval moédosithatja. Néhany bedllitas csak a Garmin Connect fiok haszndlataval érhetd el, és nem

maodosithaté magdan az éran.

- A Garmin Connect alkalmazésban valassza ki a = vagy ®*®*ikont, valassza ki a Garmin késziilékek
lehet&séget, majd valassza ki orajat.

+ A Garmin Connect alkalmazas eszkozwidgetjében valassza ki 6rajat.

A bedllitdsok konfiguralasat kdvetéen szinkronizélja adatait: a rendszer ekkor alkalmazza a médositasokat

az érara (A Garmin Connect alkalmazas hasznalata, 62. oldal, A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen,
63. oldal).

Késziilékadatok
Tudnivalok az AMOLED kijelzorol

Az 6ra bedllitasai alapértelmezés szerint az akkumulator Gizemidejéhez és teljesitményéhez vannak
optimalizélva (Az akkumulator lizemidejének maximalizalésa, 74. oldal).

A képvisszamaradas vagy képpontbeégés normalis jelenség az AMOLED késziilékek esetében. A kijelzé
tizemidejének meghosszabbitasa érdekében ligyeljen arra, hogy nagy fényerével ne jelenitsen meg alléképeket
hosszabb ideig. A beégés minimalisra csokkentése érdekében a vivoactive 5 kijelz6je a megadott id6tullépés
utan kikapcsol (A megjelenitési beéllitasok testreszabdsa, 68. oldal). Az éra felébresztéséhez forditsa a
csuklojat maga felé, érintse meg az érint6képerny6t vagy nyomja meg az egyik gombot.
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Az Ora toltése

Az eszkdz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsdgi és terméktudnivalok ismertetében.

ERTESITES
A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozoékat és a kornyezé
teriiletet toltés vagy szamitdgéphez valé csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitassal kapcsolatos utasitasokat
(Késziilék karbantartéasa, 71. oldal).

1 Csatlakoztassa a kabelt (A végével) az éra toltéportjdhoz.

=» &

2 Csatlakoztassa a kdbel masik végét egy USB-t6lt6portba.
Az 6ra megjeleniti az akkumulator aktualis t0ltottségi szintjét.

A pantok cseréje

1 CsuUsztassa el a rugosfiilon talalhato gyorskioldé tit a pant eltavolitasahoz.

2 lllessze az Uj pant rugdsfiilének egyik oldalat az 6raba.
3 Csusztassa el a gyorskiold6 t(t, majd igazitsa a rugésfiilet az 6ra masik oldalahoz.
4 Ismételje meg az 1-3. Iépéseket a masik pant cseréjéhez is.
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Eszkozadatok megtekintése

Megtekintheti a késziilékazonositét, a szoftververziot, a szabalyozéi informacidkat és a licencmegallapodast.
1 Tartsalenyomva a ikont.

2 Vadlassza a Beallitasok > Rendszer > Névjegy elemet.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozo és megfeleloségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabdlyoz6 és megfelel6ségi informacidkat,
példaul az FCC 4altal biztositott azonositdészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

Tartsa lenyomva a (B) ikont 10 masodpercig.

Késziilék karbantartasa

Keriilje az er6s téseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Viz alatt kerllje a gombok nyomkodasat.

Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Az érint6képerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkdzzel, ellenkezé esetben karosodas Iéphet fel.

Kertlje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtdszerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mdanyag
részekben.

Ha a késziilék klérral, sos vizzel, fényvédével, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas erés vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tarté érintkezés karosithatja a
készilék hazat.

Ne tarolja az eszkozt hosszabb id6n at magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
karosodasahoz vezethet.

Az ora tisztitasa

A\ VIGYAZAT!
A kardra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a kardrat, és adjon bérének idét a gyogyulasra. A bérirritacio elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karédra tiszta és szaraz legyen, és ne huizza tul szorosra a csukldjan.

ERTESITES
Toltés kdzben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkdz elektromos érintkezdit. A
korrdzio gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

TIPP: tovabbi részletekért latogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szészmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.

A bdrpantok tisztitasa
1 Torolje at a bérpantokat egy szaraz torl6ruhaval.
2 A bérpantok tisztitasahoz hasznaljon bér termékekhez valo dpoldszert.
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Termékfrissitések

A késziilék automatikusan megkeresi a frissitéseket, ha csatlakozik a kovetkez6k valamelyikéhez: Bluetooth
vagy Wi-Fi. Frissitéseket manudlisan is kereshet a rendszerbeallitdsokban (Rendszerbeadllitasok, 68. oldal). A
szamitdgépen telepitse a Garmin Express alkalmazést (garmin.com/express). Telepitse telefonjara a Garmin
Connect alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatasokhoz a Garmin késziilékek szamara:
+ Adatfeltoltések:Garmin Connect
+ Termékregisztracio

A Garmin Express beallitasa

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez USB-kabel hasznalataval.
2 Tekintse meg a garmin.com/express weboldalt.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Akkumulator tizemideje Akar 11 nap okosodra lizemmaddban
Uzemi hémérséklet-tartomany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-tél 140 °F-ig)
Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)
Vezeték nélkiili frekvencia 2,4 GHz névleges 19,67 dBm max. esetén
EU SAR 1,05 W/kg torzs, 0,38 W/kg végtag esetén
Vizbehatolds elleni védelem Swim, 5 ATM?

Az akkumulator Gizemidejével kapcsolatos informaciok

Az akkumulator tényleges lizemideje az 6ran engedélyezett funkcidktol fligg — ilyen példaul a
tevékenységkovetés, a csukldalapu pulzusmérés, a telefonos értesitések, a GPS és a csatlakoztatott érzékel6k.

Okosora lizemmod tevékenységkovetéssel és folyamatos csukldéalapu pulzusméréssel Akar 11 nap

Okosora lizemmad energiatakarékos funkciéval Akar 21 nap

Csak GPS lizemmadd Akar 21 6ra

Minden rendszer GPS Gizemmodban Akar 17 éra

Minden rendszer GPS lizemmodban, zenelejatszassal Akar 8 6ra

Mindig be megjelenitési mod Akar 5 nap
Hibaelharitas

Kompatibilis a telefonom az drammal?
A vivoactive 5 éra kompatibilis a Bluetooth technolégiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth kompatibilitasra vonatkozé informacidkért latogasson el a garmin.com/ble weboldalra.

1A késziilék 50 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informéciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating webol-
dalra.
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A telefonom nem csatlakozik az drahoz
Ha telefonja nem csatlakozik az 6rahoz, probalja ki az alabbi tippeket.
Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és az érat.
Engedélyezze a Bluetooth technoldgiat telefonjan.
Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziéra.
Tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbdl és a telefon Bluetooth beallitédsai kozll, és probalja meg
Ujra a parositast.
Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbodl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznaini.
Helyezze a telefont az 6ra 10 m-es (33 ft.) kérzetébe.

Telefonjan nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, valassza ki a — vagy a®°®°ikont, majd valassza a
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetfséget a parositasi médba lépéshez.

A szamlapon tartsa lenyomva a (B) ikont, majd vélassza a Beallitasok > Rendszer > Csatlakoztathatésag >
Telefon > Telefon parositasa lehet6séget.

A fejhallgaté nem csatlakozik az 6rahoz

Ha Bluetooth fejhallgatéja korabban a telefonhoz volt csatlakoztatva, eléfordulhat, hogy az 6ra helyett
automatikusan a telefonhoz csatlakozik. Prébalja ki az aldbbi tippeket.

Kapcsolja ki telefonjan a Bluetooth funkciot.

Tovabbi tudnivaldkért tekintse at a telefon felhasznaléi kézikonyvét.

Maradjon 10 m-es (33 ft.) tdvolsagra a telefontdl, és kdzben csatlakoztassa a fejhallgatét az érajahoz.
Parositsa fejhallgatojat az éraval (Bluetooth fejhallgatd csatlakoztatédsa, 56. oldal).

Elhallgat a zene vagy a fejhallgaté nem csatlakozik folyamatosan

Ha a vivoactive 5 6rdjahoz csatlakoztatott Bluetooth fejhallgatét hasznal, a jel akkor a legerésebb, ha az 6ra és
a fejhallgaté antennaja kozvetlen [atétavolsagban helyezkedik el egymastol.

Ha a jel 4thalad az On testén, el6fordulhat, hogy a jel elvész, és a fejhallgaté nem csatlakozik megfelelSen.

Ha vivoactive 5 6rajat a bal csukldjan viseli, ligyeljen arra, hogy a fejhallgaté Bluetooth antenndja a bal fiilén
legyen.
Mivel a fejhallgatok tipusonként eltéréek lehetnek, megprébalhatja athelyezni az érat a masik csuklojara.

Ha fém vagy b6r karérapantot hasznal, a jeler6sség javitasa érdekében atvalthat szilikon érapantra.

Nem megfelel6 a nyelv az dran

Amennyiben véletleniil rossz nyelvet valasztott az 6ran, modosithatja a kivalasztott nyelvet.
1 Tartsalenyomva a ikont.

Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és valassza ki.

Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és valassza ki.

Gorgessen le a lista nyolcadik eleméig, és valassza ki.

Valassza ki a kivant nyelvet.

ga h WDN
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Az 6ra nem a pontos idot jeleniti meg

Az 6ra telefonnal torténé szinkronizalaskor, illetve a GPS-jelek vételekor frissiti az id6t és a datumot.
Szinkronizalja az 6rat, igy az id6zéna modositasakor az eszkdz a pontos idét jeleniti meg, valamint frissit a
téli/nyari id6szamitasra is.

1 Tartsalenyomva a ikont, és vélassza ki az Orak > 1d6 lehet8séget.

2 Ellenérizze, hogy az Automatikus opcid be van-e kapcsolva az Idéforras elemnél.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Valassza ki az 1d6 szinkronizalasa lehet6séget, hogy szinkronizalja az id6t a telefonjaval, és varjon, amig
az 6ra automatikusan megkezdi a szinkronizalast a telefonnal.

Ha miholdas jelek segitségével szeretné szinkronizalni az id6t, valassza ki az Id6 szinkronizalasa > GPS
hasznalata lehet6séget, menjen kiiltéri, nyilt teriiletre, ahonnan tisztan lathato az égbolt, és varjon, amig az
Ora érzékeli a miholdas jeleket.

A tevékenység meért homérséklete nem pontos

Testhémérséklete hatassal van a beépitett hdmérséklet-érzékeld altal mért hémérsékletre. A legpontosabb
hémérsékleti érték érdekében vegye le a késziléket a csukldjarol, és varjon 20-30 percet.

Egy opcionalis tempe kiilsé hémérséklet-érzékel§ hasznalataval az 6ra viselése kdzben is pontos h6mérsékleti
értékeket kaphat.

Az akkumulator tizemidejének maximalizalasa
Szamos médon novelheti az akkumulator Gzemidejét.
Kapcsolja be az Energiatak. funkciét (Az akkumulatorkezel6 beéllitasai, 69. oldal).

Ne haszndlja a kijelz6 id6korlatjanak Mindig be lehet&ségét, és valasszon révidebb idékorlatot (A
megjelenitési bedllitasok testreszabdsa, 68. oldal).

Csokkentse a kijelz6 fényerejét (A megjelenitési beallitasok testreszabdsa, 68. oldal).

Mozg6 szamlap helyett mozdulatlan hatteret megjelenité szamlapot hasznaljon (A szamlap cseréje,
23. oldal).

Kapcsolja ki a Bluetooth technolégiat, ha nem hasznalja a kapcsolatot igényl6 funkcidkat (A Bluetooth
telefonkapcsolat kikapcsolasa, 60. oldal).

Kapcsolja ki a tevékenységkovetést (Tevékenységkivetés beadllitasai, 39. oldal).
Korlatozza a telefonos értesitések tipusat (Ertesitések kezelése, 60. oldal).

Kapcsolja ki az automatikus véroxigénszint-mérést (A véroxigénszint-méré kévetési modjanak médositasa,
50. oldal).

Az ora Ujrainditasa
Ha az 6ra nem valaszol, el6fordulhat, hogy az Ujrainditas jelentheti a megoldast.
MEGJEGYZES: az 6ra Ujrainditasa térolheti az On adatait vagy beéllitasait.
1 Tartsalenyomva az ® ikont 15 masodpercig.
Az 6ra kikapcsol.
2 Tartsa lenyomva az ® ikont egy masodpercig az éra bekapcsolasahoz.
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Minden beallitas alaphelyzetbe allitasa

Az 6sszes alapértelmezett beallitas visszaallitasa el6tt szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect alkalmazassal a
tevékenységadatok feltdltéséhez.

Az Ora 0sszes beallitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.

1 Tartsalenyomva a (B) ikont.

2 Vaélassza ki a Beallitasok > Rendszer > Visszaallitas lehet&séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza ki az Gyari beallitasok visszaallitasa lehet6séget, ha gyari alapértékekre kivanja visszaallitani
az 6ra 0sszes beallitasat (beleértve a felhasznaléi profiladatokat is), de meg szeretné 6rizni a
tevékenységel6zményeket, valamint a letoltott alkalmazasokat és fajlokat.

Ha az 6sszes 6rabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint torolni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adattorlés és beall.
visszaallitasa lehet6séget.

MEGJEGYZES: ha korabban beéllitott egy Garmin Pay pénztarcat, ez a miivelet a pénztarcét is torli az
orarol.

Mtiholdas jelek keresése
El6fordulhat, hogy a m(holdas jelek vételéhez az 6ranak szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra.
1 Menjen kiiltéri, nyilt terlletre.
Az 6ra eliilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.
A mdholdjelek megtalalasa akar 30-60 masodpercet is igénybe vehet.

A GPS-miholdvétel javitasa
+ Gyakran szinkronizalja a késziiléket a Garmin fiokjaval:
> Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez USB-kabellel és a Garmin Express alkalmazassal.
o Szinkronizalja az eszk6zét a Garmin Connect alkalmazdassal a Bluetooth funkcidval rendelkezé telefonja
segitségével.
- Csatlakoztassa a késziilékét a Garmin fidkjahoz Wi-Fi vezeték nélkili halézat segitségével.

Amikor a Garmin fiokjahoz csatlakozik, a késziilék tobb napnyi miiholdas adatot tolt fel, amelyek lehetévé
teszik a mdholdas jelek gyors megtalalasat.

+ Vigye ki a késziiléket nyilt teriiletre, magas épliletektdl és faktol tavol.
+ Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Tevékenységkovetés
A tevékenységkovetés pontossagdra vonatkozo tovabbi informacidkért ldtogasson el a garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

Ugy tlinik, hogy a lépésszam nem pontos

Ha a lIépésszam nem tlinik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.
+ Viselje az 6rat nem dominans csukléjan.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatashoz, a ruhdk 6sszehajtogatdsahoz vagy a tapsolashoz
hasonlé ismétl6d6 mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.
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Tovabbi informacidk beszerzése
+ Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért Iatogasson el a support.garmin.com webhelyre.

+ Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozo informacidkért latogassa meg a buy.garmin
.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

Fliggelék

Adatmezok

Egyes adatmez6k esetében ANT+ tartozékokra van sziikség az adatok megjelenitéséhez.

500 m tempd: az 500 méterenkénti aktualis evezési tempd.

Atl. csap./hossz: a hosszonkénti csapasok szamanak &tlaga az aktualis tevékenység soran.

Atl. pulzusszam: az aktudlis tevékenység sordn mért atlagos pulzusszam.

Atl. tav./csapas: a csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis tevékenység soran.

ATL 500M T: az 500 méterenkénti atlagos evezési temp6 az aktuélis tevékenység soran.

Atlag mozgasidé: az aktualis mozgas atlagos ideje.

Atlagos csapassebesség: a percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktuélis tevékenység soran.

Atlagos koridé: az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

Atlagos maximalis pulzusszam %: az aktudlis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam éatlagos
szazalékos aranya.

Atlagos pedaliitem: kerékparozas. Az aktudlis tevékenység atlagos lépésiiteme.
Atlagos pedaliitem: futas. Az aktudlis tevékenység atlagos |épésiiteme.

Atlagos Swolf: az aktudlis tevékenység atlagos SWOLF-értéke. A SWOLF-érték az egy hosszhoz sziikséges
id6 és az adott hosszhoz sziikséges karcsapdsok szamanak 6sszege (Uszdssal kapcsolatos kifejezések,
7. oldal).

Atlagos tempé: az aktualis tevékenység atlagos tempdja.

Atlagsebesség: az aktudlis tevékenység atlagos sebessége.

Body Battery: jatékok A nap hatralévd részére rendelkezésre allo energiatartalékok mennyisége.
Csapasok: az aktualis tevékenység soran végzett csapasok szama.

Csapassebesség: a percenkénti csapasok szama (spm).

eBIKE AKKUMULATOR: az eBike maradék t6ltttségi szintje.

eBIKE TARTOMANY: az aktualis eBike bedllitdsok és az akkumuldtor tolt6ttségi szintje alapjan becsiilt utazasi
tavolsag.

Elénk percek: az élénk intenzitasu percek szama.
Elsédleges: jatékok Els6dleges edzésadat-képernyd.

Eltelt id6: a teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja az id6zitét, és 10 percig fut, ledllitja a stoppert 5 percre, majd
elinditja a stoppert és 20 percig fut, akkor az eltelt id6 35 perc.

Eré a jatékhoz: jatékok Az aktudlis tevékenységre vonatkozé becsiilt fennmaradé energia.
HAJTASOK: az aktuélis tevékenységre vonatkozé kerekesszékes hajtasszam.
Hajtasok a kor alatt: az aktualis korre vonatkozo kerekesszékes hajtasok szama.

Hoémérséklet: a levegd h6mérséklete. A testhémérséklete hatdssal van a hémérséklet-érzékel6re. Az adatok
megjelenitéséhez késziilékének csatlakoznia kell egy tempe érzékel6hoz.

Hossz: az aktualis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.

Id6zit6: az aktualis tevékenység stopper altal mért ideje.

Int. csapas tipus: az intervallum aktudlis csapastipusa.

Intervallum csapas/hossz: a hosszonkénti csapasok szamanak atlaga az aktualis intervallum soran.
Intervallum csapassebesség: a percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis intervallum soran.
Intervallum hossz: az aktualis id6koz soran megtett medencehosszok szama.
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Intervallum id6: az aktudlis id6koz stopper altal mért ideje.

Intervallum swolf: az aktuadlis id6koz atlagos SWOLF-értéke.

Intervallum tavolsag: az aktualis id6koz soran megtett tavolsag.

Intervallum tavolsag/csapas: a csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis intervallum soran.
Intervallum tempa@: az aktualis id6koz atlagos tempoja.

Irany: a haladasi irdny.

Ismétlés: egy erdsit6 edzés soran egy adott edzési sorozatban elvégzett ismétlések szama.
Kalériaszam: az 6sszes elégetett kaldria.

KOR 500 M TEMPO: az 500 méterenkénti atlagos evezési tempé az aktuélis kdr soran.
Korido: az aktudlis kor stopper altal mért ideje.

Kor lépései: az aktualis kor soran megtett [épések szama.

Kor lépésiiteme: kerékparozas. Az aktudlis kor atlagos lépésiiteme.

Kor lépésiiteme: futas. Az aktualis kor atlagos lépésiiteme.

Korok: az aktudlis tevékenység soran megtett korok szama.

Kor pulzus: az aktudlis kor soran mért atlagos pulzusszam.

Kor pulzusszam maximalis %: az aktualis kor sordn mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.
Korsebesség: az aktualis kor atlagos sebessége.

Kortavolsag: az aktualis kor soran megtett tavolsag.

Kortempd: az aktualis kor atlagos tempoja.

Kozepes percek: a kdzepes intenzitdsu percek szama.

Légzésszam: a légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Lépések: az aktualis tevékenység soran megtett |épések szdma.

Lépésiitem: futds. A percenkénti Iépések (jobb és bal) szama.

Max. 24 éra.: az elmult 24 6rdban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett legmagasabb
hémérséklet.

Maximalis sebesség: az aktualis tevékenység csucssebessége.

Min. 24 éra.: az elmult 24 éraban, egy kompatibilis h6mérséklet-érzékeld segitségével rogzitett legalacsonyabb
hémérséklet.

Mozgas HR: az aktudlis mozgas soran mért atlagos pulzusszam.

Mozgas HR % Max.: az aktudlis mozgas sordn mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

MOZGASIDO: az aktuédlis mozgéassal eltdltott id.

MOZGASOK: az aktudlis tevékenység soran megtett mozdulatok szdma.

Mozgas sebessége: az aktualis mozgas atlagos sebessége.

Mozgas tavolsaga: az aktualis mozgas 6ssztavolsdga.

Mozgas tempoja: az aktualis mozgas atlagos tempoja.

Napkelte: a napkelte ideje a GPS-pozicié alapjan.

Napnyugta: a napnyugta ideje a GPS-pozicid alapjan.

Pedaliitem: kerékparozas. A hajtokar fordulatszama. Az adat megjelenitéséhez késziilékének csatlakoznia kell
egy pedaliitem-érzékel6 tartozékhoz.

Percek dsszesen: az intenziv percek 6sszmennyisége.

Pontos id6: a pontos id6 az aktudlis hely és az idébedllitasok alapjan (formatum, id6zéna, nyari idészamitas).

Pulzusszam: pulzusszam (ités/perc mértékegységben (bpm) megadva. Az eszkdzt csatlakoztatni kell egy
kompatibilis pulzusméréhoz.

Pulzusszam maximalis %: a maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

Pulzustartomany: a pulzus aktudlis tartomanya (1 és 5 kozott). Az alapértelmezett zénékat a felhasznaldi profil,
valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On életkora) alapjan hatarozza meg a rendszer.

Sebesség: az aktualis utazésebesség.
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Sorozatid6zito: egy erésité edzés soran az aktualis edzési sorozattal eltoltott id6.
Stressz: az aktualis stressz-szint.

Tav. csapasonként: a csapasonként megtett tavolsag.

Tavolsag: az aktualis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tdvolsag.
Tempd: az aktualis tempd.

U. csapashossz: az utolso befejezett hossz sordn végzett csapasok szdma.

U. csapasseb. hossz: a percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett medencehossz
soran.

U. csapastip. hossz: az utolso befejezett medencehossz soran alkalmazott csapastipus.
U. csapastip. int.: az utolso befejezett intervallum soran alkalmazott csapdstipus.

U. mozgas HR % Max.: az utolsé mozgds soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya az
aktudlis tevékenység soran.

Uszasidé: az aktualis tevékenységhez tartozé Uszasids, a pihendidé nélkiil.
Utolsé hossz Swolf: az utolsé befejezett medencehossz SWOLF-értéke.
Utolsé hossz tempéja: az utolso befejezett medencehossz atlagos tempoja.

Utolso intervallum tavolsag/csapas: a csapasonként atlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett
intervallum soran.

Utolsé kor 500m tempd: az 500 méterenkénti atlagos evezési tempé az utolsé kor soran.

Utolsé kor HR %Max.: az utolsé befejezett kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.
Utolso korido: az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

Utolsé kor pedaliiteme: kerékpdrozas. Az utolsé befejezett kor atlagos Iépésiiteme.

Utolso kor pedaliiteme: futds. Az utolso befejezett kor atlagos lépésiiteme.

Utolsé kor pulzus: az utolsé befejezett kdrre vonatkozo atlagos pulzusszam.

Utolso kor sebessége: az utolso befejezett kor atlagos sebessége.

Utolsé kortavolsag: az utolsé befejezett kor soran megtett tdvolsag.

Utolsé kortempo: az utolso befejezett kor atlagos tempdja.

Utolsé mozgas HR: az utols6 mozgas soran mért dtlagos pulzusszdm az aktualis tevékenység soran.
Utols6 mozgasidé: az aktudlis tevékenység soran az utolso teljes mozgas befejezéséhez sziikséges idé.
Utolsé mozgas sebessége: az aktudlis tevékenység soran az utolsé mozgas atlagsebessége.

Utolsé mozgas tav.: az el6z6 mozgas 0ssztavolsaga az aktualis mozgas soran.

Utolsé mozgas tempadja: az aktuadlis tevékenység sordn az utolsé mozgds atlagtempoja.

Utolso Swolf id6koz: az utolso befejezett id6koz atlagos SWOLF-értéke.

Zonaban toltott ido: az egyes pulzusszam- vagy teljesitményzénakban eltoltott id6.
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A VO2 Max. szabvanyositott értékelései
Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.
MEGJEGYZES: a VO2 max. nem &ll rendelkezésre, ha az 6ra kerekesszékes iizemmadban van.

Férfiak Szazalék

Szuper 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalé 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

‘ Szézalék ‘ 20 - 29 ‘ 30 - 39

Szuper 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdnnyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért |atogasson el a
www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

Kerékmeéret és kertlet

Kerékparozaskor a sebességérzékel6 automatikusan érzékeli a kerékméretet. Sziikség esetén manudlisan is
megadhatja a kerék kertiletét a sebességérzékeld beallitasainal.

A kerékparozashoz hasznalt kerékméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar
le is mérheti, de haszndlhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.
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