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Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu

przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

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

Konfigurowanie urzadzenia

Przed uzyciem urzadzenia nalezy podigczy¢ je do zrodta
zasilania, aby je wigczy¢.

Aby korzystac z urzadzenia vivosmart 4, nalezy je

skonfigurowa¢ w komputerze lub w zgodnym urzgdzeniu
mobilnym. W przypadku korzystania ze smartfonu nalezy

sparowac urzadzenie bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin

Connect™, a nie z poziomu ustawien Bluetooth® smartfonu.

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstalu;j

aplikacje Garmin Connect.
2 Sciénij zaczep do tadowania (.

3 Ustaw zaczep do tadowania w jednej linii ze stykami
znajdujgcymi sie na spodzie urzadzenia @.

4 Podtgcz przewdd USB do zrodta zasilania, aby wtgczy¢
urzgdzenie (tadowanie urzgdzenia, strona 10).

Hello! wyswietli sie na ekranie po wtgczeniu urzgdzenia.

5 Woybierz jedng z opcji, aby dodac urzadzenie do konta
Garmin Connect:

» Jesli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin

Connect, postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi

na ekranie.

» Jedli z aplikacjg Garmin Connect zostato juz sparowane
inne urzgdzenie, w = lub ++« wybierz kolejno Urzadzenia

Garmin > Dodaj urzadzenie, a nastepnie postepuj
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.
Po udanym sparowaniu urzgdzen zostanie wyswietlony

komunikat i urzgdzenie zsynchronizuje sie automatycznie ze
smartfonem.

Noszenie urzadzenia

Zatdéz urzgdzenie powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Urzadzenie powinno dobrze przylegac do ciata,
lecz niezbyt ciasno. Aby uzyska¢ doktadniejszy odczyt tetna,
urzgdzenie nie moze sie przesuwac po ciele podczas
biegania lub ¢wiczenia. Aby uzyskac odczyt pulsoksymetru,
urzgdzenie nie moze sie przesuwac po ciele.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu urzadzenia.
Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz

w czesci Wsskazowki dotyczgce nieregularnego odczytu
danych tetna, strona 11.

Wiecej informacji o pulsoksymetrze znajdziesz w czesci
Wskazowki dotyczgce nieprawidtowego odczytu
pulsoksymetru, strona 12.

Wiecej informacji na temat doktadnosci znajduje sie na
stronie garmin.com/ataccuracy.

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia

i pielegnacji urzadzen mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/fitandcare.

Korzystanie z urzadzenia

Dwukrotne
dotkniecie

Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego ®, aby
wybudzi¢ urzadzenie.

UWAGA: Ekran wylaczy sie, jesli urzgdzenie nie
bedzie uzywane. Gdy ekran jest wytaczony, urzg-
dzenie nadal pozostaje aktywne i rejestruje dane.

Podczas aktywnosci z pomiarem czasu dotknij
dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomic
i zatrzymac stoper.

Gest nadgarst-

Obré¢ nadgarstkiem i unie$ go w kierunku ciata, aby

kiem wigczy¢ ekran. Obré¢ nadgarstkiem w kierunku prze-
ciwnym do ciata, aby wytaczy¢ ekran.
Nacisnigcie Nacisnij (= @), aby otworzyé i zamknaé menu na

tarczy zegarka.
Nacisnij (=, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

Przesuniecie
palcem

Przesun palcem po ekranie dotykowym w gore lub
w dot, aby przewija¢ widzety i opcje menu.

Dotkniecie

Dotknij ekranu dotykowego, aby dokona¢ wyboru.

Opcje menu
Aby wyswietli¢ menu, nacisnij (=).
PORADA: Przeciagnij, aby przewija¢ opcje menu.

Wyswietla opcje aktywnosci z pomiarem czasu.

Wyswietla funkcje zwigzane z tetnem.

Wyswietla opcje minutnika, stopera i alarmu.

Wyswietla opcje smartfona sparowanego przez Bluetooth.

R O | =

Wyswietla ustawienia urzadzenia.

Wstep
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Wyswietlanie poziomu natadowania baterii

llo$¢ energii pozostatej w baterii mozna sprawdzi¢ w urzadzeniu.

Przytrzymaj ekran daty i godziny przez kilka sekund.
llo$¢ energii pozostatej w baterii pojawi sie w formie obrazka.

Widzety
W urzgdzeniu znajdujg sie fabrycznie zatadowane widzety
zapewniajgce szybki podglad réznych informacji. Przesuwaj
palcem po ekranie dotykowym, aby przewija¢ widzety. Niektére
widzety wymagaja sparowania ze smartfonem.

UWAGA: Aplikacja Garmin Connect umozliwia dostosowanie
tarczy zegarka oraz dodawanie i usuwanie widzetéw, takich jak
sterowanie odtwarzaniem muzyki w smartfonie
(Dostosowywanie opcji aktywno$ci, strona 9).

Data
i godzina

Biezgca godzina i data. Podczas synchronizacji ze
smartfonem lub komputerem urzadzenie aktualizuje
réwniez godzine i date.

tgczna liczba krokéw wykonanych w ciggu dnia oraz
dzienny cel krokow. Urzgdzenie uczy sie i kazdego dnia
proponuje nowy cel liczby krokow.
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tgczna liczba pokonanych pieter oraz dzienny cel poko-
nywania pieter.

1IN
©

taczna liczba minut intensywnej aktywnosci oraz tygod-
niowy cel minut intensywnej aktywnosci.

& taczna liczba kalorii spalonych danego dnia, w tym
kalorii spalonych podczas aktywnosci i odpoczynku.

QJ Dystans pokonany danego dnia, podany w kilometrach
lub milach.

Zapewnia sterowanie sparowang kamerg sportowg
VIRB® (do nabycia osobno).

=T Zapewnia sterowanie odtwarzaczem muzyki w smart-
fonie.

i Biezaca temperatura i prognoza pogody ze sparowanego
smartfona.

Powiadomienia ze smartfona dotyczgce potgczen

i esemesow, a takze powiadomienia z sieci spotecznos-
ciowych i wielu innych (zaleznie od ustawien powiado-
mien ze smartfona).

Wiadomos¢, ktérg tworzysz w aplikacji Garmin Connect.
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Wartos$¢ biezgcego tetna w uderzeniach na minute (bpm)
i srednia wartosc¢ tetna spoczynkowego z siedmiu dni.

2 Poziom wysitku. Urzgdzenie mierzy zmiennos¢ tetna,
gdy uzytkownik stoi w miejscu, aby oceni¢ natezenie
wysitku. Im nizsza warto$c¢, tym mniejsze natezenie
wysitku.

@ Biezacy poziom energii Body Battery™. Urzgdzenie
obliczy biezgcy poziom energii na podstawie danych
dotyczacych snu, stresu i aktywnosci. Im nizsza wartosc,
tym wyzszy poziom energii.

Cel liczby krokéw

Urzadzenie automatycznie tworzy dzienny cel krokdw w oparciu
0 poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak uzytkownik
porusza sie w ciggu dnia, urzgdzenie rejestruje postep @

w realizacji dziennego celu @. W urzadzeniu jest ustawiony
domysiny cel 7500 krokéw dziennie.
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Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkgji
automatycznego celu, mozesz wytgczyc¢ jg i ustawic¢ wtasny cel

krokow za pomocg konta Garmin Connect (Ustawienia
$ledzenia aktywnosci, strona 9).

Wyswietlanie paska ruchu
Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany
metaboliczne. Pasek ruchu przypomina o aktywnosci fizycznej.

Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet krokow.
Po godzinie bezczynno$ci pojawi sie pasek ruchu .

UWAGA: Po krétkim czasie pasek ruchu zostanie zastgpiony
przez docelowg liczbe krokow w danym dniu.

Iz
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Dodatkowe segmenty @ pojawiajg sie po kazdych 15
minutach bezczynnosci.

UWAGA: Mozesz wyzerowa¢ pasek ruchu, robigc krétki
spacer.

Wyswietlanie widzetu tetna

Na widzecie tetna wyswietlane jest biezagce tetno w uderzeniach
na minute (bpm). Wiecej informacji na temat doktadno$ci
pomiaru tetna znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet tetna.

Widzet pokazuje aktualne tetno @ i tetno spoczynkowe @
(Informacje o strefach tetna, strona 13).
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Minut intensywnej aktywnosci

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak Swiatowa
Organizacja Zdrowia zalecajg 150 minut umiarkowanie
intensywnej aktywnosci (np. szybkiego spaceru) lub 75 minut
intensywnej aktywnosci (np. biegania) w tygodniu.
Urzadzenie monitoruje intensywno$¢ aktywnosci oraz czas
spedzony na wykonywaniu umiarkowanie intensywnych

i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby
okresli¢ intensywnos$¢ aktywnosci). Mozesz pracowac nad
realizacjg tygodniowego celu liczby minut intensywnej
aktywnosci, wykonujgc umiarkowanie intensywng lub
intensywng aktywnos¢ nieprzerwanie przez co najmniej 10
minut. Urzgdzenie sumuje czas $redniej aktywnos$ci z czasem
intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Urzadzenie vivosmart 4 oblicza minuty intensywnej aktywnosci,

poréwnujgc dane tetna ze srednig wartoscig tetna

spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, urzgdzenie
oblicza liczbe minut umiarkowanie intensywnej aktywnosci,
analizujgc liczbe krokéw na minute.

* Rozpocznij aktywnos$¢ z pomiarem czasu, aby uzyskac
mozliwie najwiekszg doktadnos¢ pomiaru minut intensywnej
aktywnosci.

+ Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscig.

2

Widzety
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» Nos urzadzenie przez catg dobe, aby uzyskaé
najdokfadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Zwiekszanie doktadnosci pomiaru kalorii
Urzadzenie wyswietla szacunkowg liczbe kalorii spalonych

w ciggu biezacego dnia. Mozesz zwiekszy¢ doktadnosc¢ tych
wskaznikow, spacerujac szybko maksymalnie przez 15 minut.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ ekran kalorii.

2 Wybierz (.
UWAGA: () pojawia sie, gdy kalorie wymagajg kalibracji. Ta
procedura kalibracji musi by¢ wykonana tylko raz. Jesli juz
wczesniej zarejestrowany zostat chéd lub bieg z pomiarem
czasu, (O moze sie nie pojawic.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Zmiennos¢ tetna i poziom wysitku

Urzgdzenie analizuje zmiennosc¢ tetna, gdy stoisz nieruchomo,
aby oceni¢ catkowite natezenie wysitku. Trening, aktywnos$c¢
fizyczna, ilos¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na Twoj
poziom wysitku. Wynik jest przedstawiony na skali od 0 do 100,
gdzie wskaznik od 0 do 25 oznacza stan spoczynku, od 26 do
50 przedstawia niski poziom zmeczenia organizmu, od 51 do 75
Sredni wysitek, a od 76 do 100 bardzo wysoki poziom
zmeczenia organizmu. Znajomos¢ poziomu natezenia wysitku
pomaga zidentyfikowaé stresujgce momenty w ciggu dnia. Aby
uzyskac jak najlepsze rezultaty, nalezy mie¢ zatozone
urzgdzenie podczas snu.

Urzgdzenie mozna zsynchronizowa¢ z kontem Garmin Connect,
aby wyswietla¢ poziom catodziennego wysitku, dtugoterminowe
trendy i dodatkowe informacje.

Korzystanie z minutnika relaksu
Mozesz skorzystac¢ z minutnika relaksu, aby wykona¢ ¢wiczenie
oddechowe.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet poziomu wysitku.
2 Dotknij ekranu dotykowego.

3 Wybierz /, aby uruchomi¢ minutnik relaksu.

4 Wykonaj instrukcje wysSwietlane na ekranie.

Urzadzenie bedzie wibrowa¢, wskazujgc czas wdechu
i wydechu (Ustawianie poziomu wibracji, strona 8).

Zaktualizowany poziom wysitku zostanie wyswietlony po
odmierzeniu czasu przez minutnik relaksu.

Body Battery

Urzadzenie analizuje zmiennos$¢ rytmu serca, poziom stresu,
jakos¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia ogolinego
poziomu Body Battery. Podobnie jak wskaznik paliwa

w samochodzie, wskazuje ilo$é dostepnego zapasu energii .
Poziom Body Battery jest przedstawiony na skali od 0 do 100,
gdzie wskaznik od 0 do 25 oznacza maty zapas energii, od 26
do 50 przedstawia sredni zapas energii, od 51 do 75 duzy zapas
energii, a od 76 do 100 bardzo duzy zapas energii.

Urzgdzenie wys$wietla rowniez strzatke trendéw wskazujacg, czy
zapas energii roénie, maleje czy utrzymuje staty poziom @.

Mozna zsynchronizowa¢ urzgdzenie z kontem uzytkownika
Garmin Connect, aby wyswietli¢ najbardziej aktualny poziom
Body Battery, diugoterminowe trendy i dodatkowe informacje
(Porady dotyczgce uzyskiwania lepszych danych Body Battery,
strona 12).

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, urzgdzenie automatycznie wykryje sen i bedzie
monitorowa¢ Twoj ruch podczas typowych godzin snu.

W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna
podac swoje typowe godziny snu. Statystyki snu obejmujg
taczng liczbe przespanych godzin, fazy snu i ruch podczas snu.
Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie
Garmin Connect.

UWAGA: Drzemki nie sg dodawane do statystyk snu. Trybu Nie
przeszkadza¢ mozesz uzywac do wytgczania powiadomien

i alertow, wytgczajgc alarmy (Korzystanie z trybu Nie
przeszkadzac, strona 8).

Pilot VIRB

Funkcja pilota VIRB umozliwia sterowanie kamerg sportowg
VIRB za pomocg tego urzgadzenia. Aby kupi¢ kamere sportowg
VIRB, odwiedz strong www.garmin.com/VIRB.

Sterowanie kamerg sportowa VIRB

Aby rozpoczac¢ korzystanie z funkciji pilota VIRB, nalezy jg
najpierw wigczy¢ w kamerze VIRB. Wiecej informacji zawiera
podrecznik uzytkownika kamery VIRB. Musisz réwniez wtgczy¢
ekran VIRB w urzgdzeniu vivosmart 4 (Dostosowywanie opcji
aktywnosci, strona 9).

1 Wigcz kamere VIRB.

2 Przesun palcem po urzgdzeniu vivosmart 4, aby wyswietlic
ekran VIRB.

3 Poczekaj, az urzadzenie potaczy sie z kamerg VIRB.
4 Wybierz opcje:
« Aby nagrac film, wybierz @l

Czas nagrywania pojawi sie na ekranie urzgdzenia
vivosmart 4.

« Aby zatrzymac¢ nagrywanie, wybierz il
« Aby zrobi¢ zdjecie, wybierz [D.

Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie vivosmart 4 udostepnia kilka funkcji online
Bluetooth, z ktérych mozna korzysta¢ za pomocg zgodnego
smartfonu z zainstalowang aplikacjg Garmin Connect.

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

Biezgce informacje o pogodzie: Wyswietla biezgcg
temperature i prognoze pogody ze smartfona.

Sterowanie muzyka: Zezwala na sterowanie odtwarzaczem
muzyki w smartfonie.

Znajdz moj telefon: Lokalizuje znajdujgcy sie w zasiegu
zagubiony smartfon sparowany z urzagdzeniem vivosmart.

Funkcje online Bluetooth
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Znajdz moje urzadzenie: Lokalizuje znajdujgce sie w zasiegu
zagubione urzgdzenie vivosmart sparowane ze smartfonem.

Przesytanie aktywnosci: Automatycznie przesyta aktywnosci
do aplikacji Garmin Connect zaraz po otworzeniu aplikaciji.

Aktualizacje oprogramowania: Urzgdzenie bezprzewodowo
pobiera i instaluje najnowszg wersje oprogramowania.

Wyswietlanie powiadomien

Po potaczeniu urzadzenia z aplikacja Garmin Connect mozna

w nim przegladac¢ powiadomienia ze smartfonu dotyczgce SMS-

ow i e-maili.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet powiadomien.

2 Wybierz Pok..

Na srodku ekranu dotykowego wyswietlane jest najnowsze
powiadomienie.

3 Dotknij ekranu dotykowego, aby wybra¢ powiadomienie.
PORADA: Przesun palcem, aby wyswietli¢ starsze
powiadomienia.

Na ekranie urzadzenia zostanie wyswietlony caty komunikat.

4 Dotknij ekranu dotykowego i wybierz ¥, aby odrzuci¢
powiadomienie.

Zarzgdzanie powiadomieniami
Powiadomieniami wyswietlanymi w urzgdzeniu vivosmart 4
mozna zarzgdzac za pomocg zgodnego smartfonu.

Wybierz opcje:

« Jesli korzystasz z urzgdzenia iPhone®, przejdz do
ustawien powiadomien systemu iOS°, aby wybraé
elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie urzadzenia.

 Jesli korzystasz ze smartfonu z systemem Android™,

z poziomu aplikacji Garmin Connect wybierz Ustawienia
> Powiadomienia.

Wyswietlanie potgczen przychodzacych
Jesli urzadzenie jest sparowane z aplikacjg Garmin Connect,
potgczenia ze smartfonu mozna przeglada¢ w urzgdzeniu.
Gdy w urzgdzeniu wyswietli sie powiadomienie
przychodzace, wybierz jedng z opcji:
UWAGA: Dostepne opcje roznig sie w zaleznosci od
posiadanego smartfonu.
« Dotknij ekranu dotykowego i wybierz «/, aby odebrac
potgczenie na smartfonie.
 Dotknij ekranu dotykowego i wybierz ¥, aby odrzuci¢
potgczenie.
«  Wybierz (=), aby odrzuci¢ powiadomienie.
«  Wybierz W, jesli smartfon jest wyposazony w Android, aby
wysta¢ automatyczng odpowiedz do osoby dzwonigce;j.

Lokalizowanie smartfonu

Mozesz uzyc¢ tej funkcji, aby zlokalizowa¢ zgubiony smartfon

sparowany za pomocg technologii bezprzewodowej Bluetooth

i znajdujgcy sie w jej zasiegu.

1 Nacisnij (=), aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz & > Q.
Urzadzenie vivosmart 4 rozpocznie wyszukiwanie
sparowanego smartfonu. Smartfon wyemituje alarm
dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth wyswietli sie na ekranie

urzgdzenia. Moc sygnatu Bluetooth zwigksza sie w miare
zblizania sie do smartfonu.

Sterowanie muzyka

Widzet sterowania muzykg umozliwia sterowanie muzykag
w smartfonie za pomocg urzgdzenia vivosmart 4. Widzet steruje

aktualnie aktywna lub ostatnio aktywng aplikacjg do odtwarzania
multimediéw w Twoim smartfonie. Jesli Zzaden odtwarzacz
multimedialny nie jest aktywny, widzet nie wyswietli informacji

o utworze i konieczne bedzie uruchomienie odtwarzania

w telefonie.

Podtaczony GPS

Dzieki funkcji Podtaczony GPS urzadzenie wykorzystuje antene
GPS smartfonu do rejestrowania danych GPS spaceréw,
biegow i jazdy na rowerze (Rejestrowanie aktywnosci za
pomocg funkcji Podtgczony GPS, strona 5). Dane GPS,

w tym lokalizacja, dystans i predkos¢, sg wyswietlane

w szczegétach aktywnosci na posiadanym koncie Garmin
Connect.

UWAGA: Aby korzystac z funkcji Potgczony GPS, wigcz
uprawnienia dostepu aplikacji w smartfonie, aby zawsze
udostepniac¢ lokalizacje w aplikacji Garmin Connect.

Zegar

Korzystanie ze stopera

1 Naciénij (=, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz © > @.

3 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomic
stoper.

4 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymaé
stoper.

5 W razie potrzeby naciénij C, aby zresetowac stoper.

Wiaczanie minutnika

Nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu.
Wybierz ® > ®.

Przesun palcem, aby ustawi¢ stoper.

Dotknij srodkowej czesci ekranu dotykowego, aby wybrac
czas i przejs¢ do nastepnego ekranu.

Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomic¢
stoper.

6 W razie potrzeby dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby
zatrzymac stoper.

7 W razie potrzeby naciénij C, aby zresetowaé stoper.

B WN =
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Korzystanie z budzika

1 Ustaw czas i czestotliwo$¢ budzenia na koncie Garmin
Connect (Ustawienia dzwigku i alertéw, strona 9).

Nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu.

Wybierz © > (¥

Przeciggnij palcem, aby przewija¢ alarmy.
Wybierz alarm, aby go wigczy¢ lub wytgczyé.

Gdy alarm jest wtgczony, (8 pojawi sie na widzecie godziny
i daty.

a b WODN
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Rejestrowanie aktywnosci z pomiarem czasu

Mozesz zarejestrowa¢ mierzong aktywnos¢, a nastepnie
zapisac jg i przestac¢ do konta Garmin Connect.

1 Nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno .

3 Przesun palcem, aby przewijac liste z aktywnos$ciami
i wybrac¢ jedna z opcji:
* Wybierz & dla chodu.

Zegar



«  Wybierz £ dla biegania.

«  Wybierz 4 dla treningu sitowego.

«  Wybierz € dla treningu cardio.

«  Wybierz & dla aktywnosci na rowerze.

«  Wybierz & dla treningu na maszynie eliptyczne;.

«  Wybierz & dla wyzwania liczby krokéw Toe-to-Toe™.
«  Wybierz &8 dla ptywania w basenie.

«  Wybierz £ dla jogi.

«  Wybierz # dla ¢wiczen na schodach.

«  Wybierz 3¢ dla innych typow aktywnosci.

UWAGA: Za pomocg aplikacji Garmin Connect mozesz
dodawac lub usuwac aktywnosci z pomiarem czasu
(Dostosowywanie opcji aktywnosci, strona 9).

4 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomié
stoper.

5 Rozpocznij aktywnos$é.

PORADA: Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby
wznowi¢ dziatanie stopera.

6 Dotknij, aby wyswietli¢ ekrany z dodatkowymi danymi, ktére
pojawig sie u gory ekranu dotykowego.

7 Po zakonczeniu aktywnosci dotknij dwukrotnie ekranu
dotykowego, aby zatrzymac stoper.

8 Wybierz opcje:
«  Wybierz kolejno [, aby zapisa¢ aktywnos¢.
«  Wybierz kolejno &, aby usung¢ wybrang aktywnos$c.
«  Wybierz Ip>, aby wznowi¢ aktywnosc.

Rejestrowanie aktywnosci za pomoca funkciji
Podtaczony GPS

Mozesz podtgczy¢ urzadzenie do swojego smartfona, aby
rejestrowac¢ dane GPS dotyczace spaceru, biegu lub aktywnosci
na rowerze.

1 Nacisénij (=], aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno ¥.

3 Wybierz kolejno &, £ lub &o.

4

Wybierz kolejno v/, aby podtgczy¢ urzadzenie do konta
Garmin Connect.

Na ekranie urzadzenia wyswietli sie &&.

UWAGA: Jesli nie mozesz podtgczy¢ urzadzenia do swojego
smartfona, mozesz wybrac ¥, aby kontynuowaé aktywnos$c.
Dane GPS nie zostang zarejestrowane.

5 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomi¢ stoper
aktywnosci.

6 Rozpocznij aktywnosé.
Podczas aktywnosci telefon musi znajdowac sie w zasiegu.

7 Po zakonczeniu aktywnosci dotknij dwukrotnie ekranu
dotykowego, aby zatrzymac stoper aktywnosci.

8 Wybierz opcje:
«  Wybierz kolejno [, aby zapisa¢ aktywnos¢.
«  Wybierz kolejno &, aby usung¢ wybrang aktywnos$¢.
«  Wybierz Ip>, aby wznowi¢ aktywnoseé.

Rejestrowanie aktywnosci treningu sitowego
Podczas aktywnosci treningu sitowego mozna zapisywac serie.
Seria to wiele powtoérzen pojedynczego ruchu.

1 Nacis$nij (=), aby zobaczyé menu.

2 Woybierz kolejno X > 4.

3 Przesun palcem, aby skonfigurowac liczenie powtorzen.
4 Wybierz Licz. powtérzen.

5 Dotknij ekranu dotykowego, aby wigczy¢ liczenie powtorzen.

Nacisnij (-, aby powrdci¢ do ekranu stopera aktywnosci.

7 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomic stoper
aktywnosci.

8 Rozpocznij pierwszg serie.
Urzadzenie liczy powtdrzenia i wyswietla wartos¢ biezgcego
tetna oraz liczbe powtdérzen (Dostosowywanie pél danych,
strona 9).

9 Nacisnij (=, aby zakonczy¢ serie.
Zostanie wyswietlony licznik czas odpoczynku.
10Podczas odpoczynku wybierz opcje:
» Aby wyswietli¢ ekrany z dodatkowymi danymi, dotknij
gorng czes¢ ekranu dotykowego.
« Aby edytowac liczbe powtorzen, dotknij .
» Aby wyswietli¢ czas i date lub widzety sterowania muzyka,
przesun palcem w gore lub w dot.

» Aby wstrzymac aktywnosc¢, dotknij dwukrotnie ekranu
dotykowego.

11 Nacisnij (=, aby zacza¢ nastepng serie.
12 Powtarzaj kroki od 8 do 10 az do zakonczenia aktywnosci.

13 Po zakonczeniu aktywnosci dotknij dwukrotnie ekranu
dotykowego, aby zatrzymac stoper aktywnosci.

14 Wybierz opcje:
*  Wybierz kolejno ¢, aby zapisa¢ aktywnosé.
«  Wybierz kolejno i&, aby usung¢ wybrang aktywnosc.
« Wybierz [P, aby wznowi¢ aktywnosé.
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Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci treningu
silowego
» Nie zerkaj na urzgdzenie podczas wykonywania powtorzen.

Urzadzenie nalezy obstugiwaé¢ na poczatku i na konicu kazdej
serii oraz podczas odpoczynku.

» Skoncentruj sie na formie podczas wykonywania powtdrzen.

*  Wykonuj ¢wiczenia z wykorzystaniem wtasnej masy ciata lub
obcigzenia.

*  Wykonuj powtorzenia w ptynnym, szerokim zakresie ruchéw.
Powtorzenie jest liczone, gdy ramie, na ktérym zatozone jest
urzgdzenie, powraca do pozycji wyjsciowej.

UWAGA: Cwiczenia nég moga nie by¢ liczone.

»  Wigcz automatyczne wykrywanie serii, aby serie byty
automatycznie rozpoczynane i konczone.

» Zapisz i przeslij aktywno$¢ treningu sitowego na swoje konto
Garmin Connect.

Aby wyswietli¢ i edytowac szczegoty aktywnosci, mozesz
skorzysta¢ z narzedzi dostepnych na Twoim koncieGarmin
Connect.

Rejestrowanie ptywania

UWAGA: Pomiary czujnika tetna sg niedostepne podczas
ptywania.

1 Naciénij (=, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno ¥ > £8.

3 Wybierz Poziom.

4 Wybierz Dt. basenu.

5

Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomi¢ stoper
aktywnosci.

Urzadzenie rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy
stoper aktywnosci jest wtgczony.

6 Rozpocznij aktywnosé.

Trening



Urzgdzenie automatycznie rejestruje interwaty lub
przeptyniete dtugosci i wyswietla je w gornej czesci ekranu
dotykowego.

7 Po zakonczeniu aktywnosci dotknij dwukrotnie ekranu
dotykowego, aby zatrzymac stoper.

8 W razie potrzeby, wybierz #°, aby edytowac¢ liczbe dtugosci.
9 Nacisnij (=J.
10 Wybierz opcje:

« Wybierz ', aby edytowac liczbe dtugosci.

«  Wybierz [, aby zapisa¢ aktywnosg.

- Wybierz &, aby usunagé aktywnos$c.

«  Wybierz [P, aby wznowi¢ aktywnos$c.
Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci ptywania
* Uruchom stoper przed wejsciem do basenu.

* Aby uzyskac¢ najlepsze wyniki, nie zmieniaj styléw podczas
aktywnosci ptywania.

* Przed edytowaniem liczby dtugosci wysusz wyswietlacz.

* Edytuj liczbe dtugosci, dzieki czemu w przysztosci urzgdzenie
doktadniej przeliczy dtugosci.

« Jesli nie musisz edytowac liczby dtugosci basenu, poczekaj,
az po zakonczeniu pomiaru ptywania automatycznie
rozpocznie sie zapisywanie pomiaru stopera.

Rozpoczynanie wyzwania Toe-to-Toe
Mozesz rozpoczg¢ 2-minutowe wyzwanie Toe-to-Toe, w ktorym
mozecie wzig¢ udziat Ty i znajomy ze zgodnym urzgdzeniem.

1 Nacis$nij (=], aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz 3§ > &, aby rzuci¢ wyzwanie innemu uzytkownikowi
znajdujgcemu sie w zasiegu (3 metry).

UWAGA: Kazdy z uczestnikow wyzwania musi rozpoczgc¢
wyzwanie w swoim urzgdzeniu.

Jesli urzadzenie nie znajdzie zadnych uczestnikow w ciggu
30 sekund, wyzwanie wygasa.

Dotknij nazwy uczestnika.

4 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomi¢ stoper
aktywnosci.

Przed wtgczeniem sie minutnika urzadzenie odlicza 3
sekundy.

5 Wykonuj kroki przez 2 minuty.

Kiedy pozostang 3 sekundy, urzadzenie bedzie brzecze¢ do
momentu, az skonczy sie czas.

6 Umie$¢ urzadzenie w zasiegu (3 metry).

Urzadzenia wyswietlajg kroki wykonane przez kazdego
uczestnika oraz pokazuja, kto zajat pierwsze, a kto drugie
miejsce.
Uczestnicy mogg dotkngé «, aby rozpoczgé kolejne wyzwanie
lub wyj$¢ z menu.

w

Funkcje zwigzane z tetnem

Urzadzenie vivosmart umozliwia wyswietlanie danych tetna
mierzonego na nadgarstku.

Monitoruje poziom stezenia tlenu we krwi. Znajomos$¢ danych doty-
czgcych poziomu stezenia tlenu we krwi pomaga okreslié, jak ciato
przystosowuje sie do ¢wiczen i wysitku.

UWAGA: Pulsoksymetr znajduje sie z tytu urzgdzenia.

V0, |Wyswietla biezacy putap tlenowy, ktéry jest wskaznikiem wydol-
nosci sportowca i ktéry powinien wzrasta¢ w miare poprawy
kondyciji.

@:\\\ Przesyta biezgce tetno do sparowanego urzgdzenia Garmin®.

Pulsoksymetr

Urzgdzenie vivosmart jest wyposazone w pulsoksymetr
nadgarstkowy do pomiaru poziomu tlenu we krwi. Znajomos¢
danych dotyczacych poziomu stezenia tlenu we krwi pomaga
okresli¢, jak ciato przystosowuje sie do ¢wiczen i wysitku.
Urzadzenie okresla natlenienie krwi poprzez emisje Swiatta na
skére i pomiar ilosci zaabsorbowanego Swiatta. Jest on
okreslany za pomocg jednostki SpO,.

W urzadzeniu odczyty pulsoksymetru sg wyswietlane jako
procentowa wartos¢ SpO,. Za pomocg konta Garmin Connect
mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczgce odczytéw
pulsoksymetru, w tym obecne trendy z ostatnich kilku dni
(Wtgczanie monitorowania SpO2 podczas snu, strona 6).
Wiecej informacji na temat doktadnosci odczytéw pulsoksymetru
znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Uzyskiwanie odczytow pulsoksymetru

Mozesz recznie rozpoczg¢ odczyt pulsoksymetru na urzgdzeniu
w dowolnym momencie. Dokfadnos$¢ odczytow zalezy od
przeptywu krwi, umiejscowienia urzadzenia na nadgarstku

i pozostania w bezruchu.

1 Zatéz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka.

Urzgdzenie powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt
ciasno.

2 Nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu.
Wybierz & > ®.

4 Podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi trzymaj ramie
z urzgdzeniem na wysokosci serca.

5 Nie ruszaj sie.
Urzadzenie wyswietli natlenienie krwi jako wartos¢ procentowa.

w

UWAGA: Mozesz dostosowac ustawienia pulsoksymetru na
koncie Garmin Connect (Ustawienia $ledzenia aktywnosci,
strona 9).

Witaczanie monitorowania SpO2 podczas snu

Urzgdzenie mozna skonfigurowaé w taki sposéb, aby ciggle
mierzyto poziom tlenu we krwi, lub SpO, przez maksymalnie 4
godziny w okreslonym czasie snu (Wskazéwki dotyczgce
nieprawidfowego odczytu pulsoksymetru, strona 12).

1 W menu ustawien aplikacji Garmin Connect wybierz
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzgdzenie.
3 Wybierz kolejno Sledzenie aktywnosci > Pulsoksymetr.
4 Wybierz Monitorowanie SpO2 podczas snu.

UWAGA: Nietypowe pozycje podczas snu mogg powodowac
wyjgtkowo niskie odczyty SpO, podczas snu.

Ustawianie alertow nietypowo wysokiego tetna

/\ PRZESTROGA

Ta funkcja ostrzega uzytkownika tylko o tetnie przekraczajgcym
okreslong warto$¢ lub spadajgcym ponizej tej wartosci, zgodnie
z ustawieniami uzytkownika, po okresie nieaktywnosci. Ta
funkcja nie informuje o zadnej mozliwiej chorobie serca i nie jest
przeznaczona do leczenia ani diagnozowania zadnych schorzen
i choréb. W razie problemow zwigzanych z sercem nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

Mozna ustawi¢ prég tetna na koncie Garmin Connect
(Ustawienia dzwieku i alertéw, strona 9).

Trening
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1 Nacisnij (=), aby zobaczy¢ menu.

2 Wybierz kolejno & > (4 > Alerty nietypowo wysokiego
tetna.

3 Wybierz Wys. lub Niska.

4 Dotknij ekranu jeden raz, aby wigczy¢ alarm.

Przy kazdym spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub

powyzej wartosci okreslonej przez uzytkownika urzgdzenie
zacznie wibrowa¢ oraz zostanie wyswietlony komunikat.

UWAGA: Alert ten nalezy wtgczy¢ w urzgdzeniu i na koncie
Garmin Connect.

Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin
Mozesz przesyta¢ dane tetna z urzadzenia vivosmart 4

i przegladac je w sparowanych urzgdzeniach Garmin. Na
przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzgdzenia Edge®
podczas jazdy rowerem, korzystajgc z kamery sportowej VIRB.
UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania
baterii.

1 Nacisnij (=), aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz & >

Urzadzenie vivosmart 4 rozpocznie przesytanie danych tetna.

UWAGA: Podczas przesytania danych tetna mozna
przesungc¢ palcem na ekranie, aby wyswietli¢ widzet godziny
i daty.

3 Sparuj urzadzenie vivosmart 4 ze zgodnym urzadzeniem
Garmin ANT+".

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

4 Nacisnij (=), aby rozpocza¢ przesytanie danych tetna.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji.

Na urzgdzeniu szacowany putap tlenowy jest wyswietlany

w postaci liczby i opisu. Za pomocg konta Garmin Connect
mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczace
szacowanego putapu tlenowego, w tym wiek sprawnosciowy.
Wiek sprawnosciowy zapewnia poréwnanie formy z osobg tej
samej ptci w innym wieku. W przypadku regularnego
wykonywania ¢wiczenh wiek sprawnosciowy moze sie z czasem
obnizyc¢.

Dane dotyczgce putapu tlenowego zostaty dostarczone przez
firme Firstbeat Analytics. Analiza putapu tlenowego zostata
opublikowana za zgodag The Cooper Institute®. Wiecej informacji
znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny putapu
tlenowego, strona 13) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego

Urzadzenie wymaga korzystania z danych tetna mierzonego na

nadgarstku oraz 15-minutowego szybkiego marszu lub biegu

z pomiarem czasu w celu wyswietlenia putapu tlenowego.

1 Nacis$nij (=], aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz & >\l
Jesli juz zarejestrowano 15-minutowy szybki marsz lub bieg,
na ekranie pojawi sie putap tlenowy. Urzadzenie aktualizuje
putap tlenowy za kazdym razem po ukohczeniu chodu lub
biegu z pomiarem czasu.

3 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby uzyskac putap tlenowy.

Po ukonczeniu testu zostanie wyswietlony komunikat.

4 Aby recznie rozpoczac¢ test putapu tlenowego i uaktualni¢
dane szacunkowe, dotknij biezgcego odczytu i postepu;j
zgodnie z instrukcjami.

Urzadzenie poinformuje Cie o nowym szacunkowym putapie
tlenowym.

Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg konta Garmin
Connect. KontoGarmin Connect umozliwia sledzenie,
analizowanie oraz udostepnianie informacji na temat swoje;j
aktywnosci, stanowigc zrédio wzajemnej motywacji. Rejestruy;j
wszystkie swoje aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki i wiele innych.

Mozesz utworzy¢ bezptatne konto Garmin Connect podczas

parowania urzadzenia z telefonem za pomoca aplikacji Garmin

Connect lub zrobi¢ to w serwisie connect.garmin.com.

Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokéw,
przystapi¢ do rywalizacji ze znajomymi i realizowac zatozone
cele.

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz zapisaniu aktywnosci
w urzgdzeniu mozna przestac jg do konta Garmin Connect
i trzymac jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegotowe

informacje o aktywnosci, takie jak czas, dystans, spalone
kalorie czy wtasne raporty.

v

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi,
aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowaé
tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

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

Garmin Move IQ™

Jesli ruchy odpowiadajg znanym wzorcom ¢wiczenia, funkcja
Move 1Q automatycznie zidentyfikuje rodzaj wydarzenia

i wyswietli je na osi czasu. Wydarzenia Move 1Q pokazuija typ
aktywnosci i czas jej trwania, ale nie pojawiajg sie na liscie
aktywnosci lub w aktualnosciach.

Funkcja Move |Q umozliwia automatyczne rozpoczegcie
aktywnosci z pomiarem czasu w przypadku chodu i biegu,
wykorzystujgc progi czasowe okreslone w aplikacji Garmin
Connect. Aktywnosci te pojawig sie na liscie Twoich aktywnosci.

Synchronizowanie danych z aplikacja

Garmin Connect

Urzadzenie automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg
Garmin Connect przy kazdym jej uruchomieniu. Nastepnie
urzgdzenie co jaki$ czas automatycznie synchronizuje dane
z aplikacjg Garmin Connect. Dane mozna rowniez w kazdej
chwili zsynchronizowac recznie.

1 Umies¢ urzadzenie blisko smartfonu.
2 Otworz aplikacje Garmin Connect.

Garmin Connect
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PORADA: Aplikacja moze by¢ uruchomiona lub dziata¢ w tle.
3 Nacisnij (=), aby zobaczy¢ menu.
4 Wybierz kolejno & > .
5 Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.
6 Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

Synchronizowanie danych z komputerem
Aby méc zsynchronizowac¢ dane z aplikacjg Garmin Connect na
komputerze, nalezy zainstalowac aplikacje Garmin Express™
(Konfigurowanie Garmin Express, strona 8).

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Otworz aplikacje Garmin Express.
Urzadzenie przetgczy sie w tryb pamieci masowe;.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
4 Przejrzyj swoje dane za pomoca konta Garmin Connect.

Parowanie wielu urzagdzen mobilnych
Urzadzenie vivosmart 4 mozna sparowac z kilkoma
urzgdzeniami mobilnymi. Na przyktad, mozesz sparowaé¢
urzgdzenie vivosmart 4 ze smartfonem i tabletem.

1 Zainstaluj i otworz aplikacje Garmin Connect na urzgdzeniu
mobilnym (Garmin Connect, strona 7).

2 Na urzadzeniu vivosmart 4 dotknij (=, aby wyswietli¢ menu,
a nastepnie przesun i wybierz &, > £, aby wigczy¢ tryb
parowania.

3 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie
urzgdzenia mobilnego, aby sparowac urzadzenie vivosmart 4
i zakonczy¢ konfiguracje.

4 W razie potrzeby powtorz kroki 1-3 dla kazdego
dodatkowego urzadzenia mobilnego.

Konfigurowanie Garmin Express
1 Podiacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Dostosowywanie urzadzenia

Ustawienia urzadzenia

Niektdére ustawienia mozna dostosowac¢ w urzgdzeniu

vivosmart 4. Dodatkowe ustawienia mozna dostosowac na

koncie Garmin Connect.

Nacisnij (=), aby przej$¢ do menu i wybierz .

&: Wigczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadzaé (Korzystanie
z trybu Nie przeszkadzac, strona 8).

Xt Umozliwia ustawienie jasnosci ekranu (Regulowanie jasnosci
ekranu, strona 8).
UWAGA: Im wyzszy poziom jasnosci, tym szybciej
wyczerpuje sie bateria.

#: Umozliwia ustawienie poziomu wibracji (Ustawianie poziomu
wibracji, strona 8).
UWAGA: Im wyzszy poziom wibracji, tym szybciej
wyczerpuje sie bateria.

(& Umozliwia ustawienie trybu tetna oraz wtgczanie i wytgczanie
alertow nietypowo wysokiego tetna (Ustawienia
nadgarstkowego pomiaru tetna, strona 8) .

@: Wyswietla informacje o urzgdzeniu i umozliwia zresetowanie
urzadzenia (Ustawienia systemowe, strona 8).

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzaé¢

Mozesz korzystac¢ z trybu Nie przeszkadzaé, aby wytgczyc

wibracje i pod$wietlenie dla alertéw i powiadomien. Na przyktad

tryb ten mozna wigcza¢ na czas snu lub oglgdania filmu.

» Aby recznie wigczy¢ lub wytgczy¢ tryb Nie przeszkadzaé,
przytrzymaj (=] i wybierz kolejno & > (.

» Aby automatycznie wigczyc¢ lub wytgczy¢ tryb ,Nie
przeszkadzaé” podczas godzin snu, przejdz do ustawien
urzadzenia w aplikacji Garmin Connect, a nastepnie wybierz
kolejno Dzwiegki i alerty > Nie przeszkadza¢ podczas snu.

Regulowanie jasnosci ekranu
1 Nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz & > %.
3 Wybierz opcje:
» Aby recznie wyregulowac jasnos¢, wybierz numer od 1 do
7.

» Aby jasnos¢ ekranu byta automatycznie dostosowywana
do oswietlenia otoczenia, wybierz Auto.

UWAGA: Poziom jasnosci ekranu wptywa na czas dziatania
baterii.

Ustawianie poziomu wibracji

1 Naciénij (=, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz & > .

3 Dotknij ekranu, aby wybraé poziom wibracji.
UWAGA: Im wyzszy poziom wibracji, tym szybciej
wyczerpuje sie bateria.

Ustawienia nadgarstkowego pomiaru tetna
Przytrzymaj (=), aby wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz
kolejno £ > (g.

Tryb pomiaru tetna: Umozliwia wigczenie i wytgczenie
nadgarstkowego pomiaru tetna. Wybierz Tylko akt., aby
uzywac nadgarstkowego pomiaru tetna tylko podczas
aktywnosci z pomiarem czasu.

Alerty nietypowo wysokiego tetna: Umozliwia ustawienie
urzgdzenia tak, aby ostrzegato, gdy tetno przekroczy lub
spadnie ponizej okreslonego progu po okresie bezczynnosci
(Ustawienia dzwieku i alertéw, strona 9).

Ustawienia systemowe

Nacisnij (=, aby przej$¢ do menu i wybierz & > @.

Oprogramowanie: Wyswietla wersje oprogramowania.

Informacje prawne: Wyswietla informacje prawne.

Zeruj: Umozliwia usunigcie danych uzytkownika i zresetowanie

ustawien (Przywracanie wszystkich domysinych ustawien,
strona 12).

ID urzadz. i licencje: Wyswietla informacje o identyfikatorze
urzadzenia i umowie licencyjnej.

Bluetooth Ustawienia

Nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz &.

Q&: Funkcja umozliwia zlokalizowanie zgubionego smartfonu
sparowanego za pomocg technologii Bluetooth znajdujgcego
sie w jej zasiegu.

& Umozliwia sparowanie lub synchronizacje urzadzenia ze
smartfonem wyposazonym w funkcje Bluetooth.

$: Pozwala wtaczy¢ i wytgczy¢ technologie Bluetooth. To
ustawienie umozliwia korzystanie z funkcji online Bluetooth,
takich jak powiadomienia i przesytanie aktywnosci, za
pomocg aplikacji Garmin Connect.

Garmin ConnectUstawienia

Ustawienia urzadzenia, uzytkownika i opcje aktywno$ci mozna
dostosowac za pomocg konta Garmin Connect. Niektore

Dostosowywanie urzadzenia
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ustawienia mozna dostosowac rowniez w urzgdzeniu
vivosmart 4.

« W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno = lub «-,
Urzadzenia Garmin, a nastepnie wybierz urzgdzenie.

» W widzecie urzgdzen w aplikacji Garmin Connect wybierz
posiadane urzadzenie.

Po dostosowaniu ustawien zsynchronizuj dane, aby zastosowac
zmiany w posiadanym urzadzeniu (Synchronizowanie danych

z aplikacjg Garmin Connect, strona 7) (Synchronizowanie
danych z komputerem, strona 8).

Ustawienia wygladu
W menu urzadzenia Garmin Connect wybierz Wyglad.

UWAGA: Niektére ustawienia sg wyswietlane w podkategorii
menu ustawien. Aktualizacje aplikacji lub strony internetowej
mogg zmienia¢ menu ustawien.

Widzety: Umozliwia dostosowanie widzetow wyswietlanych
w urzgdzeniu i zmiane ich kolejnosci w petli.

Widzet ekranu gtéwnego: Umozliwia ustawienie widzetu, ktory
pojawia sie po uptywie okreslonego czasu nieaktywnosci.

Wiasny widzet: Umozliwia wpisanie wtasnej wiadomosci
wyswietlanej w petli widzetow.

Tarcza zegarka: Umozliwia wybor tarczy zegarka.

Opcje wyswietlania: Umozliwia dostosowywanie wyswietlanych
elementow.

Limit czasu: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

UWAGA: Im dtuzszy czas dziatania, tym szybciej wyczerpuje
sie bateria.

Gest: Pozwala ustawi¢ wigczanie podswietlenia po obrocie
nadgarstka w kierunku ciata w celu spojrzenia na urzadzenie.

Ustawienia dzwigku i alertéw
Z menu urzgdzenia Garmin Connect wybierz Dzwigki i alerty.

Alarmy: Umozliwia ustawianie czasu wtgczenia budzika oraz
czestotliwos$¢ jego powtarzania.

Powiadomienia z telefonu: Umozliwia wtgczenie i konfiguracje
powiadomien telefonicznych z poziomu zgodnego smartfonu.
Mozesz filtrowaé powiadomienia Podczas aktywnos$ci lub
Poza aktywno$cig.

Alerty nietypowego tetna: Umozliwia ustawienie urzgdzenia
tak, aby ostrzegato, gdy tetno przekroczy okreslony prég lub
spadnie ponizej niego po okresie bezczynnosci. Mozesz
ustawi¢ Prég alarmu.

Przypomnienia o relaksie: Umozliwia ustawienie urzadzenia
tak, aby ostrzegato, gdy poziom wysitku jest wyjatkowo
wysoki. Alert ten zacheca do zrobienia sobie chwili
odpoczynku, a urzadzenie sugeruje wykonanie ¢wiczenia
oddechowego.

Alert potaczenia Bluetooth: Umozliwia wtgczenie alertow
informujgcych o utracie potgczenia ze smartfonem
sparowanym z urzgdzeniem za pomocg technologii
Bluetooth.

Nie przeszkadza¢ podczas snu: Ustawia urzgdzenie tak, aby
automatycznie przechodzito w tryb Nie przeszkadzaé
podczas godzin snu (Ustawienia uzytkownika, strona 10).

Dostosowywanie opcji aktywnosci

Mozna wybrac¢ aktywnosci do wyswietlania w urzgdzeniu.

1 Z poziomu menu urzgdzenia Garmin Connect wybierz Opcje
aktywnosci.

2 Wybierz Edytuj.
3 Wybierz aktywnosci do wyswietlania w urzadzeniu.
UWAGA: Nie mozna usung¢ aktywnosci chodu ani biegu.

4 W razie potrzeby wybierz aktywnos$¢, aby dostosowac jej
ustawienia, takie jak alerty i pola danych.

Oznaczanie okrazen

Urzgdzenie mozna ustawi¢ tak, aby korzystato z funkcji Auto
Lap®, ktéra automatycznie oznacza okrgzenie po kazdym
kilometrze lub mili. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie swoich
wynikow na réznych etapach aktywnosci.

UWAGA: Funkcja Auto Lap nie jest dostepna dla wszystkich
aktywnosci.

1 W menu ustawien aplikacji Garmin Connect wybierz
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz Opcje aktywnosci.

4 Wybierz aktywno$¢.

5 Wybierz Auto Lap.

Dostosowywanie pol danych

Istnieje mozliwos¢ zmiany pdl wystepujgcych razem na
ekranach wys$wietlanych podczas dziatania stopera aktywnosci.
UWAGA: Nie mozna dostosowac¢ opcji Ptywanie na basenie

1 W menu ustawien aplikacji Garmin Connect wybierz
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.

3 Wybierz Opcje aktywnosci.

4 Wybierz aktywno$c.

5 Wybierz Pola danych.

6 Woybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosé.

Ustawienia sledzenia aktywnosci

Wybierz Sledzenie aktywnosci z menu urzadzenia Garmin
Connect.

UWAGA: Niektore ustawienia sg wyswietlane w podkategorii
menu ustawien. Aktualizacje aplikacji lub strony internetowe;j
mogag zmienia¢ menu ustawien.

Sledzenie aktywnosci: Umozliwia wigczanie i wytgczanie
funkcji sledzenia aktywnosci.

Automatyczne rozpoczecie aktywnosci: Umozliwia
automatyczne tworzenie i zapisywanie w urzadzeniu
aktywnosci z pomiarem czasu, gdy funkcja Move 1Q wykryje
aktywnos¢ uzytkownika, takg jak chod lub bieg, ktéra trwa
przez minimalny okres czasu. Mozna okresli¢ minimalny czas
dla biegania i chodzenia.

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

Pieter w ciggu dnia: Umozliwia okreslenie dziennego celu
dotyczgcego liczby pieter pokonanych w gore.

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

Alert ruchu: Umozliwia wyswietlanie wiadomosci i paska ruchu
na ekranie aktualnego czasu, gdy uzytkownik zbyt dtugo byt
nieaktywny. Jesli w urzgdzeniu wtgczono sygnaty dzwiekowe,
urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwigkowy lub
uruchomi wibracje.

UWAGA: To ustawienie skraca czas dziatania baterii.

Move 1Q: Umozliwia witgczanie i wytgczanie zdarzen Move 1Q.
Funkcja Move 1Q automatycznie wykrywa wzorce aktywnosci,
takiej jak chodzenie lub bieg.

Pulsoksymetr: Pozwala urzgdzeniu na zapisanie do czterech
godzin odczytéw pulsoksymetru podczas snu.

Dostosowywanie urzadzenia



Ustaw jako preferowany monitor aktywnosci: Ustawia
urzgdzenie jako podstawowe urzgdzenie sledzgce
aktywnosc, jesli do aplikacji podtgczone jest wiecej niz jedno
urzadzenie.

Intensywnych minut w tygodniu: Umozliwia okreslenie
tygodniowego celu dotyczgcego liczby minut dla
umiarkowanych i intensywnych aktywnosci. Urzadzenie
umozliwia réwniez ustawienie strefy tetna dla minut
umiarkowanej aktywnosci i strefe wyzszego tetna dla minut
intensywnej aktywnosci. Mozesz skorzystac z algorytmu
domysinego.

Ustawienia uzytkownika
W menu urzgdzenia Garmin Connect wybierz Ustawienia
uzytkownika.

Dane osobowe: Umozliwia wprowadzenie informaciji
osobistych, takich jak data urodzenia, pte¢, wzrost i waga.

Sen: Umozliwia okreslenie typowych godzin snu.
Strefy tetha: Umozliwia szacowanie maksymalnego tetna
i okreslanie niestandardowych stref tetna.

Ustawienia ogolne
W menu urzadzenia Garmin Connect wybierz Ogolne.

Nazwa urzadzenia: Umozliwia ustawienie nazwy urzadzenia.

Ktory nadgarstek: Pozwala okresli¢ nadgarstek, na ktérym
noszone jest urzgdzenie.

UWAGA: Ustawienie to jest wykorzystywane do treningu
sitowego i gestow.

Format czasu: Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu
wyswietlania czasu.

Format daty: Pozwala ustawi¢ format wyswietlania dnia
i miesigca (miesigc/dzien lub dzien/miesigc) w urzadzeniu.
Jezyk: Ustawia jezyk urzgdzenia.
Jednostki: Umozliwia ustawienie urzadzenia, aby pokazywato
przebyty dystans w milach lub kilometrach.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Typ baterii Whbudowana bateria litowo-polimerowa

Czas dziatania baterii Do 7 dni

Zakres temperatury roboczej |Od -20°C do 50°C (od -4°F do 122°F)

Zakres temperatury
tadowania

Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

Czestotliwosci/protokoty
bezprzewodowe

2,4 GHz przy 0 dBm (nominalna)
» Protokét komunikacji bezprzewodowej
» Bezprzewodowa technologia

Klasa wodoszczelnosci Plywanie!

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu
Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzgdzenia, wersje oprogramowania i informacje prawne.

1 Nacis$nij (=], aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz & > @.
3 Przesun palcem, aby wyswietli¢ informacje.

tadowanie urzadzenia

/\ OSTRZEZENIE

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowg. Nalezy
zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu

1

Urzadzenie jest odporne na cis$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢ 50
metrow. Wigcej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

NOTYFIKACJA

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

1 Scisnij boki zaczepu do tadowania @, aby rozchylié jego
ramiona.

2 Ustaw zaczep w jednej linii ze stykami @, a nastepnie
zacisnij ramiona zaczepu.

3 Podtacz przewdd USB do zrodta zasilania.
4 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Wskazéwki dotyczace tadowanie urzadzenia
» Podtgcz tadowarke do urzadzenia, aby natadowac je przez
przewod USB (Ladowanie urzgdzenia, strona 10).

Aby natadowac urzadzenie, przewdd USB nalezy podigczyé
do zasilacza sieciowego zatwierdzonego przez firme Garmin
i standardowego gniazdka elektrycznego lub portu USB

w komputerze.

*  Wyswietl informacje o stanie natadowania baterii na ekranie
informacji w urzgdzeniu (Wyswietlanie poziomu natadowania
baterii, strona 2).

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzasow i niewtasciwego korzystania,
poniewaz moze ono skréci¢ okres eksploatacji urzgdzenia.

Nie wolno uzywac¢ ostrych przedmiotow w celu wyczyszczenia
urzgdzenia.

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

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych $rodkéw czyszczgcych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Po kontakcie z wodg chlorowang lub stong, srodkami
zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami, alkoholem
i innymi srodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢
urzgdzenie pod biezgcg wodg. Zbyt dtugi kontakt z tymi
substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Nie umieszczaé urzadzenia w miejscach o wysokiej
temperaturze, takich jak suszarka do ubran.
Nie wolno przechowywac¢ urzgdzenia w miejscach, w ktorych

wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.
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Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczacym.

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

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

Rozwigzywanie probleméw

Czy méj smartfon jest zgodny z tym
urzadzeniem?

Urzadzenie vivosmart 4 jest zgodne ze smartfonami
wykorzystujgcymi technologie Bluetooth.

Wiecej informacji na temat zgodnosci mozna znalez¢ na
stronie www.garmin.com/ble.

M4j telefon nie tgczy sie z urzadzeniem
* Umies¢ urzadzenie w zasiggu smartfonu.

+ Jesli urzadzenia sg juz sparowane, wytacz funkcje Bluetooth
w obu urzadzeniach, a nastepnie z powrotem jg wigcz.

» Jesli urzadzenia nie sg sparowane, wigcz technologie
Bluetooth w smartfonie.

« W smartfonie otwdrz aplikacje Garmin Connect, wybierz =
lub «++, a nastepnie wybierz kolejno Urzgdzenia Garmin >
Dodaj urzadzenie, aby przejs¢ do trybu parowania.

« W urzadzeniu nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu, a nastepnie
przesun i wybierz kolejno & > &, aby przej$¢ do trybu
parowania.

Moje urzadzenie nie taczy sie z funkcjg GPS
w telefonie

* Umies¢ urzadzenie w zasiegu smartfonu.

* Wigcz GPS w smartfonie.

» Zapoznaj sie z ustawieniami telefonu, aby sprawdzic, czy
ustugi lokalizacji telefonu sg udostepnione dla aplikacji
Garmin Connect.

+ Udaj sie w teren otwarty, z nieprzestonietym widokiem nieba,
z dala od wysokich budynkow i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Sledzenie aktywnosci

Wiecej informacji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci
znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Liczba krokow jest niedokladna

Jesli liczba krokéw jest niedoktadna, sprobuj wykonac

nastepujgce kroki.

» Nos urzadzenie na nadgarstku reki, ktora nie jest
dominujgca.

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

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

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

Liczba krokéw na moim urzadzeniu i koncie Garmin
Connect nie jest zgodna

Liczba krokoéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po
zsynchronizowaniu urzgdzenia.

1 Wybierz opcje:

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
(Synchronizowanie danych z komputerem, strona 8).

» Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect
(Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect,
strona 7).

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zsynchronizuje dane.

Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

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

Poziom wysitku nie jest wyswietlany
Aby urzgdzenie mogto wykry¢ poziom wysitku, nalezy wigczy¢
funkcje nadgarstkowego monitorowania tetna.
Urzadzenie mierzy zmienno$¢ tetna w ciggu dnia podczas
okreséw nieaktywnosci, aby oceni¢ natezenie wysitku.
Urzadzenie nie okresla poziomu wysitku podczas aktywnosci
Z pomiarem czasu.
Jesli zamiast poziomu wysitku widoczne sg kreski, nie ruszaj
sie i poczekaj, az urzgdzenie zmierzy zmiennos¢ tetna.

Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci
Wskaznik minut intensywnej aktywnosci zaczyna miga¢ po
przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego aktywnos$c¢
jako minuty intensywnej aktywnosci.
Cwicz przez co najmniej 10 minut z umiarkowang lub wysoka
intensywnoscia.

Wskazanie liczby pokonanych pieter wydaje sie

niewtasciwe

Urzadzenie uzywa wewnetrznego barometru do pomiaru zmiany

wysokosci podczas wchodzenia na kolejne pietra. Pokonane

pietro jest rowne wysokosci 3 m (10 ft).

* Znajdz niewielkie otwory barometru z tytu urzadzenia obok
stykow do tadowania i wyczy$¢ obszar wokot stykow.
Zatkane otwory barometru mogg mie¢ wptyw na jego prace.
Aby wyczysci¢ zabrudzony obszar, mozna tez umy¢
urzgdzenie woda.

Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie
wyschnie.

* Podczas wchodzenia po schodach unikaj chwytania sie
poreczy i pokonywania kilku stopni naraz.

* W przypadku wietrznych warunkéw atmosferycznych zakryj
urzadzenie rekawem lub kurtkg, poniewaz silny podmuch
wiatru moze spowodowac nieprawidtowe odczyty.

Wskazoéwki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg
wyswietlane, sprobuj wykona¢ nastepujgce kroki.

* Przed zatozeniem urzadzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* W miejscu, w ktérym nosisz urzgdzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
Ssrodkiem odstraszajgcym owady.

» Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika tetna z tytu urzgdzenia.

« Zatdz urzadzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzgdzenie
powinno dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.

* Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem
aktywnosci odczytaj tetno.

Rozwigzywanie probleméw
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UWAGA: Gdy na zewnatrz jest zimno, wykonaj rozgrzewke
w pomieszczeniu.

* Po kazdym treningu optucz urzgdzenie pod biezgcg woda.

Wskazoéwki dotyczace nieprawidiowego
odczytu pulsoksymetru

Jesli dane pulsoksymetru sg nieregularne lub nie sg
wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

» Nie ruszaj sie podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi.

« Zatoz urzgdzenie powyzej kosci nadgarstka. Urzgdzenie
powinno dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno.

* Podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi trzymaj ramie
z urzgdzeniem na wysokosci serca.

* Przed zatozeniem urzgdzenia wyczysc¢ i osusz ramie.

* W miejscu, w ktérym nosisz urzadzenie, nie smaruj skory
kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
Srodkiem odstraszajgcym owady.

» Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika optycznego z tytu
urzadzenia.

* Po kazdym treningu optucz urzgdzenie pod biezgcg woda.

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych
danych Body Battery

Poziom Body Battery jest aktualizowany po
zsynchronizowaniu urzadzenia z kontem Garmin Connect.

» Aby uzyska¢ doktadniejsze wyniki, urzadzenie nalezy nosi¢
podczas snu.

» Odpoczynek i dobry sen pozwalajg zwiekszy¢ Body Battery.

*  Wyczerpujgce aktywnosci, duzy wysitek i niska jako$¢ snu
mogg spowodowacé zmniejszenie zapasu energii Body
Battery.

* Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma
wptywu na Body Battery.

Urzadzenie nie wyswietla prawidtowego
czasu
Urzadzenie aktualizuje czas i date, gdy synchronizujesz je
z komputerem lub z urzgdzeniem mobilnym. W przypadku
zmiany strefy czasowej lub zmiany czasu na czas letni musisz
zsynchronizowac swoje urzgdzenie, aby podawato wiasciwg
godzine.
1 Potwierdz, ze komputer lub urzadzenie mobilne wyswietla
prawidiowy czas lokalny.
2 Wybierz opcje:
» Zsynchronizuj urzadzenie z komputerem
(Synchronizowanie danych z komputerem, strona 8).
* Zsynchronizuj urzgdzenie z urzgdzeniem mobilnym
(Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect,
strona 7).

Aktualna data i godzina sg aktualizowane automatycznie.

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidiowy
jezyk

Jesli w urzadzeniu zostat wybrany przypadkowo nieprawidtowy

jezyk, mozna go zmienic.

1 W smartfonie otworz aplikacje Garmin Connect, wybierz =
lub <<, a nastepnie wybierz Urzadzenia Garmin.

Wybierz urzgdzenie.

Wybierz kolejno Ogélne > Jezyk.
Wybierz jezyk.

Zsynchronizuj urzgdzenie.

a b WD

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

Zmniejsz jasnos¢ ekranu i limit czasu (Regulowanie jasnoSci
ekranu, strona 8).

Wytgcz gesty wykonywane nadgarstkiem (Ustawienia
wyglgdu, strona 9).

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

Wytgcz inteligentne powiadomienia (Ustawienia dzwieku
i alertéw, strona 9).

Wytgcz technologie bezprzewodowg Bluetooth, jesli nie
korzystasz z funkgji online (Bluetooth Ustawienia, strona 8).

Wytgcz funkcje monitorowania SpO2 podczas snu
(Ustawienia Sledzenia aktywno$ci, strona 9).

Wytgcz przesytanie danych tetna do sparowanego
urzadzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do urzgdzenia
Garmin, strona 7).

Wytgcz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru
tetna (Ustawienia nadgarstkowego pomiaru tetna, strona 8).

UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na
nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywne;j
aktywnosci, putapu tlenowego, poziomu wysitku i spalonych
kalorii.

Przywracanie wszystkich domysinych
ustawien

Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

1
2
3

4
5

Nacisnij (=, aby wyswietli¢ menu.

Wybierz kolejno i > @ > Zeruj.

Wybierz opcje:

* Aby przywrdci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien
urzadzenia, ale zachowaé wszystkie informacje

wprowadzone przez uzytkownika oraz historie aktywnosci,
wybierz Przywré¢ ust. domysil..

* Aby przywrdci¢ domysine wartosci dla wszystkich
ustawien urzadzenia oraz usungé wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika i historie aktywnosci,
wybierz Usun dane i zresetuj ustawienia.

Na ekranie urzgdzenia zostanie wyswietlony komunikat.
Naci$nij (=.
Wybierz /.

Aktualizacje produktéw

Zainstaluj w komputerze aplikacje Garmin Express
(www.garmin.com/express). Zainstaluj aplikacje Garmin
Connect w smartfonie.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach
Garmin:

Aktualizacje oprogramowania
Przesytanie danych do Garmin Connect
Rejestracja produktu

Aktualizowanie oprogramowania kamery za
pomoca aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowaé¢ oprogramowanie za pomoca aplikacji Garmin
Connect, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect

i sparowac urzgdzenie ze zgodnym smartfonem
(Konfigurowanie urzgdzenia, strona 1).

Zsynchronizuj urzgdzenie z aplikacjg Garmin Connect
(Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect,
strona 7).

Rozwigzywanie probleméw
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Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Connect automatycznie prze$le je do urzadzenia.
Aktualizacja jest instalowana, gdy nie uzywasz urzadzenia.
Po zakonhczeniu aktualizacji urzgdzenie uruchomi sie
ponownie.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,
nalezy najpierw pobrac i zainstalowac aplikacje Garmin Express
oraz dodac¢ swoje urzgdzenie (Synchronizowanie danych

Z komputerem, strona 8).

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu
USB.

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

2 Po zakonczeniu przesyfania aktualizacji przez aplikacje
Garmin Express odtgcz urzgdzenie od komputera.

Urzgdzenie zainstaluje aktualizacje.

Zrodla dodatkowych informacji

Aby zapoznac¢ sig z dodatkowymi instrukcjami obstugi
i artykutami oraz pobrac¢ aktualizacje oprogramowania,
odwiedz strone internetowg support.garmin.com.

» Odwiedz strone buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

* Odwiedz strone www.garmin.com/ataccuracy.

Produkt nie jest urzgdzeniem medycznym. Funkcja
pulsoksymetru nie jest dostepna we wszystkich krajach.

Zalacznik

Cele fitness

Znajomos¢ stref tetha pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomaéc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Standardowe oceny putapu tlenowego

Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzysta¢ z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 13), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektore sitownie

i osrodki zdrowia wykonujg test mierzgcy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domys$ine maksymailne tetno, nalezy odjgé swdj
wiek od wartosci 220.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiardw i zwiekszac swojg wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,

a takze poprawia¢ sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych
stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej

intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu
o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymal-

Obserwo-wany

Korzysci

nego tetna
1 50 - 60%

wysitek fizyczny

Spokojne, lekkie
tempo, rytmiczny
oddech

Trening dla poczatkujg-

cych poprawiajgcy
wydolnos$¢ oddechows,
zmniejsza obcigzenie

2 60 -70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening
poprawiajacy wydolnosé
Sercowo-naczyniowa,
dobre tempo do odro-
bienia formy

3 70 —80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzi¢
rozmowe

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

4 80 — 90%

Szybkie, troche
meczgce tempo,
szybki oddech

Zwiekszona wydolnos¢
i prog beztlenowy,
wieksza predkos¢

5 90 — 100% Bardzo szybkie Wydolnos$¢ beztlenowa
tempo, nie do utrzy- | i miesniowa, zwigkszona
mania przez moc

diuzszy czas, cigzki
oddech

Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku i pici.

Mezczyzni Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonu- |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
jaca
Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Kobiety Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Swietna 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satysfakcjonu- |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
jaca
Staba 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Przedruk danych za zgodg organizacji The Cooper Institute. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.Cooperlinstitute.org.

Zatgcznik
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