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Wstep

/\ OSTRZEZENIE
Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczeristwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazéwek.

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

Wiaczanie i konfiguracja urzadzenia
Przed uzyciem urzadzenia nalezy podtgczy¢ je do zrodta zasilania, aby je wigczyé.

Aby korzysta¢ z funkcji online, nalezy sparowac urzadzenie vivomove Style/Luxe bezposrednio z poziomu
aplikacji Garmin Connect”, a nie z poziomu ustawien Bluetooth® w smartfonie.

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstaluj aplikacje Garmin Connect.
2 Podtacz mniejszg wtyczke przewodu USB do portu tadowania w urzadzeniu.
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3 Podtacz przewdd USB do zrédta zasilania, aby wigczy¢ urzadzenie (Ladowanie zegarka, strona 28).
Napis Hello! wyswietli sie na ekranie po wtaczeniu urzadzenia.

4 Wybierz 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.

Jesli z aplikacjg Garmin Connect zostato juz sparowane inne urzadzenie, w menu = ubeee
wybierz kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie, a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

Po udanym sparowaniu urzadzen zostanie wyswietlony komunikat i urzadzenie zsynchronizuje sie
automatycznie ze smartfonem.

Tryby zegarka
Szybki podglad Wskazéwki zegarka pokazujg aktualny czas.

Interaktywny ~ Wskazowki zegarka znikajg z ekranu dotykowego.

e EE IS dotykowy pozostaje wytgczony do momentu natadowania zegarka.

Gdy stan natadowania baterii jest niski, wskazowki zegarka pokazujg aktualny czas, a ekran
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Korzystanie z urzadzenia

Dwukrotne dotkniecie: Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego @ aby wybudzi¢ urzadzenie.

UWAGA: Ekran wytaczy sig, jesli urzadzenie nie bedzie uzywane. Gdy ekran jest wytgczony, urzadzenie nadal
pozostaje aktywne i rejestruje dane.

Gest nadgarstkiem: Obro¢ nadgarstkiem i unies go w kierunku ciata, aby wigczy¢ ekran. Obré¢ nadgarstkiem
w kierunku przeciwnym do ciata, aby wytgczy¢ ekran.

Przesuniecie palcem: Przesun palcem po wtgczonym ekranie dotykowym, aby odblokowa¢ urzadzenie.
Przesun palcem po ekranie dotykowym, aby przewija¢ widzety i opcje menu.

UWAGA: Unikaj przesuwania palcem bezposrednio nad wskazéwkami zegarka lub gdy sie poruszajg. Aby
uzyskac.najlepsze rezultaty, przesuwaj palcem po ekranie dotykowym w obszarze &)

Przytrzymanie: Po odblokowaniu urzadzenia przytrzymaj ekran dotykowy, aby otworzy¢ menu.
Dotkniecie: Dotknij ekranu dotykowego, aby dokonaé wyboru.
Dotknij e aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.
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Opcje menu
Mozesz przytrzymac ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
PORADA: Przeciagnij, aby przewija¢ opcje menu.

=

Wyswietla opcje aktywnosci z pomiarem czasu.

o

.o

Wyswietla opcje Garmin Pay".
Wyswietla funkcje zwigzane z tetnem.
Wyswietla opcje minutnika, stopera i alarmu.

Wyswietla opcje smartfona sparowanego przez Bluetooth.

8 co0Qp

Wyswietla ustawienia urzadzenia.

4 Wstep



Noszenie zegarka

/\ PRZESTROGA
Niektérzy uzytkownicy moga odczuwac podraznienie skoéry po dtugotrwatym korzystaniu z zegarka, szczeg6lnie
jesli uzytkownik ma wrazliwg skore lub alergie. W razie wystapienia jakiekolwiek podraznienia skory, nalezy
zdja¢ zegarek i pozwoli¢ skérze wroci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skory nalezy
pilnowac, aby zegarek byt czysty i suchy oraz nie zaktada¢ go zbyt ciasno na nadgarstku. Wiecej informacji
mozna znaleZ¢ na stronie garmin.com/fitandcare.

Zatoz zegarek powyzej kosci nadgarstka.

UWAGA: Zegarek powinien dobrze przylegaé do ciata, lecz niezbyt ciasno. Aby uzyska¢ doktadniejszy odczyt
tetna, zegarek nie moze sie przesuwac po ciele podczas biegania lub éwiczenia. Aby uzyska¢ odczyt
pulsoksymetru, urzagdzenie nie moze sie przesuwac po ciele.

UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu zegarka.
Wiecej informaciji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz w czes$ci Rozwigzywanie probleméw,
strona 31.

Wiecej informacji o pulsoksymetrze znajdziesz w czesci Wskazdwki dotyczace nieprawidtowego odczytu
pulsoksymetru, strona 32.

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

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia i pielegnacji zegarka mozna znalez¢ na stronie www
.garmin.com/fitandcare.
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Widzety

W zegarku znajduja sie fabrycznie zatadowane widzety zapewniajgce szybki podglad réznych informacii.
Przesuwaj palcem po ekranie dotykowym, aby przewija¢ widzety. Dotknij dowolny widzet, aby wyswietli¢
bardziej szczegétowe informacje. Niektére widzety wymagajg sparowania z telefonem.

UWAGA: Za pomocag aplikacji Garmin Connect mozesz dodawac¢ lub usuwac widzety.
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taczna liczba krokéw wykonanych w ciggu dnia oraz dzienny cel krokéw. Zegarek uczy sie i kazdego
dnia proponuje nowy cel liczby krokdw.

taczna liczba pokonanych pieter oraz dzienny cel pokonywania pieter.

taczna liczba minut intensywnej aktywnosci oraz tygodniowy cel minut intensywnej aktywnosci.

Biezgcy poziom energii Body Battery”. Zegarek obliczy biezgcy poziom energii na podstawie danych
dotyczacych snu, stresu i aktywnosci. Im nizsza wartos¢, tym wyzszy poziom energii.

Poziom stresu. Zegarek mierzy zmiennos$¢ tetna, gdy uzytkownik stoi w miejscu, aby oceni¢ natezenie
stresu. Im nizsza wartos$¢, tym mniejszy stres.

Catkowita ilos¢ wypitej wody i dzienny cel.
Dystans pokonany danego dnia, podany w kilometrach lub milach.

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

Warto$¢ biezgcego tetna w uderzeniach na minute (bpm) i Srednia wartos¢ tetna spoczynkowego
z siedmiu dni.

Wartos¢ biezagcej czestotliwosci oddechu w oddechach na minute i $rednia warto$é z siedmiu dni, nie
wliczajgc czasu snu. Zegarek mierzy czestotliwo$¢ oddechdw w czasie, gdy uzytkownik jest nieaktywny,
aby wykryé wszelkie nietypowe czynnosci oddechowe, a takze zmiany pod wptywem stresu.

Umozliwia reczny odczyt pulsoksymetru.
Zapewnia sterowanie odtwarzaczem muzyki w telefonie.
Biezaca temperatura i prognoza pogody ze sparowanego telefonu.

Dane dotyczace snu z poprzedniej nocy, w tym catkowity czas snu i wynik snu.

Stan biezgcego miesiecznego cyklu menstruacyjnego. Umozliwia wyswietlanie oraz zapisywanie
codziennych objawow. Umozliwia tez monitorowanie cigzy przy uzyciu cotygodniowych aktualizacji
informacji i informacji o zdrowiu.

Nadchodzace spotkania z kalendarza w telefonie.

Powiadomienia z telefonu dotyczgce potgczen i wiadomosci tekstowych, a takze powiadomien z sieci
spotecznosciowych i nie tylko, zgodnie z ustawieniami powiadomien w telefonie.
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Cel automatyczny

Zegarek automatycznie tworzy dzienne cele krokéw i pokonanych pieter w oparciu o poziomy poprzednich
aktywnosci. W miare jak uzytkownik porusza sie w ciggu dnia, zegarek wskazuje postep w realizacji dziennego

celu @

/10000

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji automatycznego celu, mozesz ustawic¢ wtasne cele krokéw
i pokonanych pieter za pomocg konta Garmin Connect.

Pasek ruchu

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

/10000

Mozesz wyzerowac pasek ruchu, robigc krétki spacer.

Wytaczanie alertu ruchu

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno @ > Li; > A

WysSwietlona ikona alarmu bedzie przekreslona.
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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.

Zegarek monitoruje intensywnosc¢ aktywnosci oraz czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanie
intensywnych i intensywnych aktywnosci (wymagane sg dane tetna, aby okresli¢ intensywnos$¢ aktywnosci).
Zegarek sumuje czas sredniej aktywnosci z czasem intensywnej aktywnosci. Przy dodawaniu catkowity czas
intensywnej aktywnosci jest podwajany.

Zliczanie minut intensywnej aktywnosci

Zegarek z serii vivomove Style/Luxe oblicza minuty intensywnej aktywnosci, poréwnujac dane tetna ze srednia
wartoscig tetna spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, zegarek oblicza liczbe minut umiarkowanie
intensywnej aktywnosci, analizujagc liczbe krokéw na minute.

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

Nos zegarek przez catg dobe, aby uzyska¢ najdoktadniejszy pomiar tetna spoczynkowego.

Body Battery

Zegarek analizuje zmiennos¢ rytmu serca, poziom stresu, jakos$¢ snu i dane aktywnosci w celu okreslenia
ogolnego poziomu Body Battery. Podobnie jak wskaznik paliwa w samochodzie, wskazuje ilos¢ 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 $redni zapas energii, od 51 do 75 duzy zapas energii, a od
76 do 100 bardzo duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowac zegarek z kontem uzytkownika Garmin Connect, aby wyswietli¢ najbardziej aktualny
poziom Body Battery, dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje (Porady dotyczace uzyskiwania lepszych
danych Body Battery, strona 32).

Wyswietlanie widzetu Body Battery

Widzet Body Battery wyswietla biezagcy poziom Body Battery.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet Body Battery.

2 Dotknij ekranu dotykowego, aby wyswietli¢ wykres Body Battery.

Wykres wyswietla biezacy, szczytowy i minimalny poziom ostatniej aktywnosci Body Battery z ostatnich
czterech godziny.

Zwigkszanie doktadnos$ci pomiaru kalorii

Urzadzenie wyswietla szacunkowg liczbe kalorii spalonych w ciggu biezgcego dnia. Mozesz zwiekszy¢
doktadnos¢ tych wskaznikow, spacerujgc szybko maksymalnie przez 15 minut.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ ekran kalorii.
2 Wybierz @

uwaca: © pojawia sie, gdy kalorie wymagaja kalibracji. Ta procedura kalibracji musi by¢ wykonana tylko
raz. Jesli juz wczesniej zarejestrowany zostat chéd lub bieg z pomiarem czasu, (1) moze sie nie pojawié.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Zmiennos¢ tetna i poziom wysitku

Zegarek analizuje zmiennos¢ tetna, gdy stoisz nieruchomo, aby ocenié¢ catkowite natezenie wysitku. Trening,
aktywnos¢ fizyczna, ilos¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na Twdj 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 zidentyfikowac¢ stresujgce momenty w ciggu dnia. Aby uzyskac¢
jak najlepsze rezultaty, nalezy mie¢ zatozony zegarek podczas snu.

Zegarek mozna zsynchronizowac z kontem Garmin Connect, aby wyswietla¢ poziom catodziennego wysitkuy,
dtugoterminowe trendy i dodatkowe informacje.

Wyswietlanie widzetu poziomu stresu

Widzet poziomu stresu pokazuje obecny poziom stresu.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet poziomu stresu.

2 Dotknij ekranu dotykowego, aby wyswietli¢ wykres poziomu stresu.

Wykres poziomu stresu przedstawia odczyt poziomu stresu oraz informacje o wysokim i niskim poziomie
stresu z ostatnich czterech godzin.

Wiaczanie minutnika relaksu

Mozesz wiaczy¢ minutnik relaksu, aby rozpoczaé éwiczenie oddechowe.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet poziomu stresu.

2 Dotknij ekranu dotykowego.

Zostanie wyswietlony wykres poziomu stresu.

Przesun palcem, aby wybra¢ Chcesz odpoczaé?.

Dotknij ekranu dotykowego, aby przejs¢ do nastepnego ekranu.

Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomié minutnik relaksu.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymaé minutnik relaksu.
8 Wybierz \/ :

Zostanie wyswietlony zaktualizowany poziom stresu.

N o g b~ w

Wyswietlanie widzetu tetna

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

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet tetna.
Widzet wyswietla wartos¢ biezgcego tetna i Srednie tetno spoczynkowe z ostatnich 7 dni.
2 Dotknij ekranu dotykowego, aby wyswietli¢ wykres tetna.
Wykres pokazuje tetno ostatniej aktywnosci oraz wysokie i niskie tetno z ostatnich czterech godzin.

Korzystanie z widzetu monitorowania nawodnienia

Widzet monitorowania nawodnienia wyswietla poziom przyjmowania ptynéw i dzienny cel nawodnienia.
1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet nawodnienia.

2 Wybierz + po kazdorazowym wypiciu porcji ptynu (1 szklanka lub 250 ml).

PORADA: Ustawienia nawodnienia, takie jak jednostka i dzienny cel, mozna dostosowaé na koncie Garmin
Connect.

3 Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ dane o nawodnieniu przez ostatnie 7 dni.
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Sledzenie cyklu menstruacyjnego

Cykl menstruacyjny jest wazng czescig Twojego zdrowia. Za pomocg zegarka mozna rejestrowa¢ m.in.objawy
fizyczne, libido, aktywnos¢ seksualng, dni owulacji i inne dane (Rejestrowanie informacji o cyklu menstruacyjnym,
strona 10). Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej i skonfigurowac te funkcje w ustawieniach Statystyki zdrowia

w aplikacji Garmin Connect.

Sledzenie cyklu menstruacyjnego i szczegétowe informacije
Objawy fizyczne i emocjonalne
Przewidywania wystgpienia miesigczki i dni ptodnych
Informacje o zdrowiu i odzywianiu
UWAGA: Za pomocg aplikacji Garmin Connect mozesz dodawac lub usuwac widzety.

Rejestrowanie informacji o cyklu menstruacyjnym

Aby méc rejestrowac informacje o cyklu menstruacyjnym w urzgdzeniu vivomove Style/Luxe, nalezy
skonfigurowac sledzenie cyklu menstruacyjnego w aplikacji Garmin Connect.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet monitorowania stanu zdrowia dla kobiet.
2 Dotknij ekranu dotykowego.
3 Wybierz +
4 Wyblerz opcje:
+ Aby zarejestrowac krwawienie menstruacyjne, wybierz g
Aby zarejestrowac objawy fizyczne, takie jak tradzik, bol plecéw i zmeczenie, wybierz g
Aby zarejestrowac swdj nastrgj, wybierz )
Aby zarejestrowac uptawy, wybierz .
Aby ocenié poziom libido, wybierz ‘4.
Aby zarejestrowac aktywnos¢ seksualng, wybierz ..
Aby wyznaczy¢ biezgcg date jako dzien owulacji, wybierz 0
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Sledzenie ciazy

Funkcja monitorowania cigzy wyswietla cotygodniowe aktualizacje informacji o cigzy oraz dostarcza informacji
o zdrowiu i odzywianiu. Za pomocg zegarka mozesz rejestrowac objawy fizyczne i psychiczne, odczyty poziomu
glukozy we krwi oraz ruch dziecka (Rejestrowanie informacji o cigzy, strona 10). Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej

i skonfigurowac te funkcje w ustawieniach Statystyki zdrowia w aplikacji Garmin Connect.

Rejestrowanie informacji o cigzy
Aby méc rejestrowac informacje, musisz skonfigurowaé monitorowanie cigzy w aplikacji Garmin Connect.
1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet monitorowania stanu zdrowia dla kobiet.
2 Dotknij ekranu dotykowego.
3 Wybierz opcje:
Wybierz El aby zarejestrowac fizyczne objawy, nastrdj i nie tylko.
Wybierz &, aby rejestrowac poziomy glukozy we krwi przed i po positku oraz przed snem.
Wybierz I3 aby rejestrowac ruchy dziecka za pomoca stopera lub czasomierza.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Sterowanie odtwarzaniem muzyki

Widzet sterowania muzyka umozliwia sterowanie muzyka w telefonie za pomocg zegarka vivomove Style/
Luxe. Widzet steruje aktualnie aktywng lub ostatnio aktywng aplikacjg do odtwarzania multimediow w Twoim
telefonie. Jesli zaden odtwarzacz multimedialny nie jest aktywny, widzet nie wys$wietli informaciji o utworze

i konieczne bedzie uruchomienie odtwarzania w telefonie.

1 Na telefonie rozpocznij odtwarzanie utworu lub listy odtwarzania.
2 Na zegarku vivomove Style/Luxe przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet sterowania muzyka.

Wyswietlanie powiadomien
Po potaczeniu urzadzenia z aplikacjg Garmin Connect mozna w nim przeglada¢ powiadomienia ze smartfonu
dotyczgce SMS-6w i e-maili.
1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet powiadomien.
2 Wybierz Pokaz.
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 V4 aby odrzuci¢ powiadomienie.

Odpowiadanie na wiadomos¢ tekstowa

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna dla uzytkownikéw smartfonéw z systemem Android".

Gdy otrzymasz powiadomienie tekstowe na urzadzenie vivomove Style/Luxe, mozesz wystac¢ szybka
odpowiedz, wybierajac ja z listy wiadomosci.

UWAGA: Ta funkcja wysyta wiadomosci tekstowe za pomocg telefonu. Moga obowigzywac¢ typowe

ograniczenia dtugos$ci wiadomosci tekstowych oraz optaty. Wiecej informacji mozna uzyskaé u operatora sieci
komoérkowe;j.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ widzet powiadomien.

2 Dotknij ekranu dotykowego.

Na srodku ekranu dotykowego wyswietlane jest najnowsze powiadomienie.
PORADA: Przesun palcem, aby wyswietli¢ starsze powiadomienia.

Dotknij ekranu dotykowego, aby wybra¢ powiadomienie o wiadomosci.
Dotknij ekranu dotykowego, aby wyswietli¢ opcje powiadomien.

Wybierz -

Wybierz wiadomos¢ z listy.

Telefon wysle wybrang wiadomos$¢é w formie wiadomosci tekstowe;.

(= NS ) B~ O]
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Rejestrowanie aktywnosci z pomiarem czasu
Mozesz zarejestrowac¢ mierzong aktywnosg¢, a nastepnie zapisac jg i przesta¢ do konta Garmin Connect.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wys$wietli¢ menu.
2 Wybierz 7(
3 Przesun palcem, aby przewija¢ liste z aktywnosciami i wybra¢ jedng z opcji:
Wybierz ;\ dla chodu.
Wybierz X dia biegania.
Wybierz X dia treningu cardio.
Wybierz 4 dla treningu sitowego.
Wybierz do dla jazdy na rowerze.
Wybierz Adla jogi.
Wybierz X dia innych typow aktywnosci.
Wybierz A dla treningu na maszynie eliptycznej.
Wybierz £ dla ptywania w basenie.
Wybierz E dla éwiczen na schodach.
Wybierz 22’] dla ¢wiczen na biezni.
Wybierz & dla ¢wiczen oddechowych.
Wybierz V dla ¢wiczen Pilates.
Wybierz ¥ dla Toe-to-Toe" wyzwania liczby krokéw.
UWAGA: Za pomocg aplikacji Garmin Connect mozesz dodawac lub usuwac aktywnosci.
Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.
Rozpocznij aktywnos¢.
Przesun palcem, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany danych.
Po zakonczeniu aktywnosci dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymac stoper aktywnosci.
PORADA: Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby wznowi¢ dziatanie stopera aktywnosci.
8 Wybierz opcje:
Wybierz /] aby zapisa¢ aktywnosé.
Wybierz |>, aby wznowi¢ aktywnos¢.
Wybierz = aby usungé aktywnosé.

N o a b~
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Rejestrowanie aktywnosci za pomocg funkcji Podtagczony GPS

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

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno X

3 Wybierz ;& $°' lub oﬂ"b.

4 Wybierz kolejno v, aby podtaczy¢ urzadzenie do konta Garmin Connect.
v pojawi sie na urzadzeniu po nawigzaniu potaczenia.

UWAGA: Jesli nie mozesz podtaczy¢ urzagdzenia do smartfona, dotknij ekranu dotykowego i wybierz V4 aby
kontynuowac aktywnos¢. Dane GPS nie zostang zarejestrowane.

5 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.
6 Rozpocznij aktywnosc¢.
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¢ aktywnosé.

Wybierz kolejno [<} aby usung¢ wybrang aktywnos¢.

Wybierz | g aby wznowic¢ aktywnosc.

Rejestrowanie aktywnosci treningu sitowego
Podczas aktywnosci treningu sitowego mozna zapisywac serie. Seria to wiele powtdrzen pojedynczego ruchu.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno X > -‘R'
W razie potrzeby wybierz — aby witaczyc Liczenie powtdrzen lub Automatyczna seria.
Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.
Rozpocznij pierwszg serie.
Urzadzenie liczy powtorzenia.
Przesun palcem, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany danych.
7 Nacisnij B, aby zakonczy¢ serie.

Zostanie wyswietlony licznik czasu odpoczynku.
8 Podczas odpoczynku wybierz opcje:

Przesun palcem po ekranie dotykowym, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany danych.

Aby edytowac licznik powtdrzen, przeciagnij w lewo i wybierz I’, a nastepnie przesun, aby wybraé numer,
i dotnij Srodkowej czesci ekranu.

9 Nacisnij ), aby zacza¢ nastepna serie.
10 Powtarzaj kroki od 6 do 8 az do zakonczenia aktywnosci.
11 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymac stoper aktywnosci.
12 Wybierz opcje:
Wybierz V] aby zapisa¢ aktywnos¢.
Wybierz = aby usungé aktywnosé.
Wybierz |> aby wznowi¢ aktywnos¢.

g W
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Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci treningu sitowego

+ Nie zerkaj na zegarek podczas wykonywania powtérzen.
Zegarek nalezy obstugiwac¢ na poczatku i na koricu kazdej serii oraz podczas odpoczynku.
Skoncentruj sie na formie podczas wykonywania powtérzen.
Wykonuj éwiczenia z wykorzystaniem wtasnej masy ciata lub obcigzenia.
Wykonuj powtdrzenia w ptynnym, szerokim zakresie ruchéw.
Powtérzenie jest liczone, gdy ramie, na ktérym zatozony jest zegarek, powraca do pozycji wyjsciowe;.
UWAGA: Cwiczenia n6g moga nie by¢ liczone.
Wigcz automatyczne wykrywanie serii, aby serie byly automatycznie rozpoczynane i konczone.
Zapisz i przeslij aktywnos¢ treningu sitowego na swoje konto Garmin Connect.

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

Rejestrowanie ptywania
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
Wybierz kolejno X > £..
Wybierz Poziom.
W razie potrzeby wybierz R aby edytowac¢ dtugos¢ basenu.
Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.
Rozpocznij aktywnos¢.
Urzadzenie automatycznie rejestruje interwaty lub przeptyniete dtugosci, ktére mozna wyswietli¢
przesuwajgc palcem po ekranie dotykowym.
Po zakonczeniu aktywnosci dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymac stoper aktywnosci.
8 Wybierz opcje:
+ Wybierz /] aby zapisa¢ aktywnos¢.

Wybierz = aby usungé aktywnosé.

Wybierz |>, aby wznowi¢ aktywnos¢.

Wybierz K aby edytowa¢ przeptyniete dtugosci.

Ul A WN =
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Rozpoczynanie wyzwania Toe-to-Toe

Mozesz rozpoczg¢ 2-minutowe wyzwanie Toe-to-Toe, w ktérym mozecie wzigé udziat Ty i znajomy ze zgodnym
zegarkiem.

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno X > X, aby rzuci¢ wyzwanie innemu uczestnikowi bedgcemu w zasiegu (3 m).
UWAGA: Kazdy z uczestnikédw wyzwania musi rozpoczg¢ wyzwanie w swoim zegarku.
Jesli zegarek nie znajdzie zadnych uczestnikdw w ciggu 30 sekund, wyzwanie wygasa.

3 Wybierz nazwe uczestnika.

Przed wtgczeniem sie minutnika zegarek odlicza 3 sekundy.
4 Wykonuj kroki przez 2 minuty.
Na ekranie zostanie wyswietlony stoper i liczba krokéw.
5 Umiesc¢ zegarek w zasiegu (3 metry).
Na ekranie zostang wyswietlone kroki dla kazdego uczestnika.
Uczestnicy mogg wybrac O, aby rozpocza¢ kolejne wyzwanie, lub ) 4 aby wyjs¢ z menu.
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Oznaczanie okrazen

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

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

1 W menu ustawien aplikacji Garmin Connect wybierz Urzadzenia Garmin.
Wybierz urzadzenie.

Wybierz Opcje aktywnosci.

Wybierz aktywnosc¢.

Wybierz Auto Lap.

a b~ WDN

Funkcje zwigzane z tetnem

Urzadzenie vivomove Style/Luxe umozliwia wyswietlanie danych tetna mierzonego na nadgarstku.

Monitoruje poziom stezenia tlenu we krwi. Znajomosé danych dotyczacych poziomu stezenia tlenu we
krwi pomaga okresli¢, jak ciato przystosowuje sie do ¢wiczen i wysitku (Uzyskiwanie odczytéw pulsoksy-

@ metru, strona 16).
UWAGA: Pulsoksymetr znajduje sie z tytu urzadzenia.

V[] Wyswietla biezgcy putap tlenowy, ktéry jest wskaznikiem wydolnosci sportowca i ktéry powinien
2 wzrasta¢ w miare poprawy kondycji (Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego, strona 16).

Wyswietla biezacy wiek sprawnosciowy, ktéry jest oparty na putapie tlenowym, tetnie spoczynkowym

T/e i wskazniku masy ciata (BMI). (Wyswietlanie wieku sprawnosciowego, strona 17)
v Aby uzyskac najdoktadniejszy wiek sprawnosci, skonfiguruj profil uzytkownika na Garmin Connect
koncie.

'\\ Przesyta biezgce tetno do sparowanego Garmin® urzadzenia (Przesyfanie danych tetna do urzadzenia

Garmin, strona 17).

Pulsoksymetr

Zegarek z serii ma wbudowany pulsoksymetr do pomiaru poziomu tlenu we krwi. Znajomos¢ natlenienia krwi
moze stanowi¢ cenng informacje, ktéra pomoze okresli¢, jak ciato przystosowuje sie do wysokosci. Zegarek
okresla natlenienie krwi poprzez emisje swiatta na skore i pomiar ilosci zaabsorbowanego $wiatta. Jest on

okreslany za pomocg jednostki SpO,.

W zegarku odczyty pulsoksymetru sg wyswietlane jako procentowa wartos¢ Sp0,. Za pomocg konta Garmin
Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczgce odczytéw pulsoksymetru, w tym obecne trendy

z ostatnich kilku dni (Wtaczanie monitorowania SpO2 podczas snu, strona 16). Wiecej informacji na temat
doktadnosci odczytow pulsoksymetru znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Funkcje zwigzane z tetnem
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Uzyskiwanie odczytow pulsoksymetru

Mozesz recznie rozpoczg¢ odczyt pulsoksymetru na zegarku w dowolnym momencie. Doktadnos¢ odczytéw
zalezy od przeptywu krwi, umiejscowienia zegarka na nadgarstku i pozostania w bezruchu.

1 Zaldz zegarek powyzej kosci nadgarstka.

Zegarek powinien dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.

Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

Wybierz kolejno V > @

Podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi trzymaj ramie z zegarkiem na wysokosci serca.
Nie ruszaj sie.

Zegarek wyswietli natlenienie krwi jako wartos$¢ procentowa.

UWAGA: Mozesz wigczy¢ i wyswietla¢ dane snu pulsoksymetru na koncie Garmin Connect (Wtgczanie
monitorowania Sp02 podczas snu, strona 16).

ga h WDN

Wiaczanie monitorowania SpO2 podczas snu

Urzadzenie mozna skonfigurowac w taki sposéb, aby ciggle mierzyto natlenienie krwi lub SpO, podczas snu
(Wskazowki dotyczace nieprawidtowego odczytu pulsoksymetru, strona 32).

UWAGA: Nietypowe pozycje podczas snu mogg powodowac wyjgtkowo niskie odczyty SpO, podczas snu.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno @ > % > @

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtonaé w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz prosciej, putap tlenowy to wskaznik
wydolnosci sercowo-naczyniowej, ktdry powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondyciji.

Na zegarku szacowany putap tlenowy jest wyswietlany w postaci liczby i opisu. Za pomoca konta Garmin
Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczace szacowanego putapu tlenowego.

Dane dotyczgce putapu tlenowego zostaty dostarczone przez firme Firstbeat Analytics”. Analiza putapu
tlenowego zostata opublikowana za zgoda The Cooper Institute’. Wiecej informacji znajduje sie w zatgczniku
(Standardowe oceny putapu tlenowego, strona 36) oraz na stronie internetowej www.Cooperinstitute.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 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno V > V|]2

Jesli juz zarejestrowano 15-minutowy szybki marsz lub bieg, na ekranie pojawi sie putap tlenowy. Urzadzenie
aktualizuje putap tlenowy za kazdym razem po ukorczeniu chodu lub biegu z pomiarem czasu.

3 Wybierz », aby wiaczy¢ stoper.
Po ukonczeniu testu zostanie wyswietlony komunikat.

4 Aby recznie rozpoczac test putapu tlenowego i uaktualni¢ dane szacunkowe, dotknij biezgcego odczytu
i postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.

Urzadzenie zaktualizuje Twéj szacunkowy putap tlenowy.

16 Funkcje zwigzane z tetnem


http://www.CooperInstitute.org

Wyswietlanie wieku sprawnosciowego

Zanim zegarek bedzie mogt doktadnie obliczy¢ wiek sprawnosciowy, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika
w aplikacji Garmin Connect.

Wiek sprawnosciowy zapewnia poréwnanie formy z osobg tej samej ptci w innym wieku. Zegarek wykorzystuje
informacje takie jak wiek, wskaznik masy ciata (BMI), dane tetna spoczynkowego i historie intensywnych
aktywnosci do obliczania wieku sprawnosciowego. Jesli masz wage Garmin Index”, zegarek wykorzystuje
wskaznik procentowej zawarto$ci tkanki ttuszczowej zamiast wskaznika BMI w celu okreslenia wieku
sprawnosciowego. Cwiczenia i zmiany w stylu zycia mogg mie¢ wptyw na Twoj wiek sprawnosciowy.

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno V > YG

Przesytanie danych tetna do urzadzenia Garmin

Mozesz przesytac dane tetna z urzadzenia vivomove Style/Luxe i przegladac je w sparowanych urzadzeniach
Garmin. Na przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do urzadzenia Edge” podczas jazdy rowerem, korzystajgc
z kamery sportowej VIRB®.

UWAGA: Przesytanie danych tetna skraca czas dziatania baterii.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno V-
Urzadzenie vivomove Style/Luxe rozpocznie transmisje danych tetna.
UWAGA: Podczas przesytania danych tetna mozna wyswietla¢ tylko ekran monitorowania tetna.
3 Sparuj urzadzenie vivomove Style/Luxe ze zgodnym urzgdzeniem Garmin ANT+".

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

4 Dotknij ekranu monitorowania tetna i wybierz v, aby wytaczy¢ przesytanie danych tetna.

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 chordéb.
W razie problemoéw zwigzanych z sercem nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Mozna ustawié wartos¢ progowa dla tetna.
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
Wybierz kolejno &-R-Q.
Wybierz QL
Dotknij wyswietlacza, aby przetgczyé.
Wybierz (—
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby ustawié¢ wartos¢ progu tetna.
Dotknij ekranu dotykowego, aby zatwierdzi¢ wartosc.

Przy kazdym spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub powyzej wartos$ci okreslonej przez uzytkownika
urzadzenie zacznie wibrowac oraz zostanie wyswietlony komunikat.

No a b WON =

Garmin Pay

Funkcja Garmin Pay umozliwia uzywanie zegarka do dokonywania ptatnosci w miejscach objetych programem
przy uzyciu kart kredytowych lub debetowych instytucji finansowych objetych programem.
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Konfigurowanie portfela Garmin Pay

Do portfela Garmin Pay mozna doda¢ karty kredytowe lub debetowe objete programem. Lista instytuciji
finansowych objetych programem znajduje sie na stronie garmin.com/garminpay/banks.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz E lubeee,
2 Wybierz kolejno Garmin Pay > Rozpocznij.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Dodawanie karty ptatniczej do portfela Garmin Pay

Do portfela Garmin Pay mozesz dodaé¢ maksymalnie 10 kart kredytowych lub debetowych.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = ubeee.

2 Wybierz kolejno Garmin Pay > $ > Dodaj karte.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu karty ptatniczej mozesz wybrac jg na zegarku podczas dokonywania ptatnosci.

Ptacenie za zakupy za pomocga zegarka

Zanim zegarek bedzie mozna wykorzystywa¢ do dokonywania ptatnosci, nalezy skonfigurowa¢ co najmniej
jedna karte ptatnicza.

Mozna uzywac¢ zegarka do ptacenia za zakupy w sklepach objetych programem.

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu, lub przesun palcem w dot, aby otworzy¢ menu skrotéw.
2 Wybierz -.

3 Wpisz czterocyfrowy kod dostepu.

UWAGA: Po trzykrotnym wprowadzeniu nieprawidtowego kodu dostepu portfel zostanie zablokowany, a kod
trzeba bedzie zresetowaé w aplikacji Garmin Connect.

Zostanie wyswietlona ostatnio uzywana karta ptatnicza.

4 Jesli do portfela Garmin Pay dodano wiele kart ptatniczych, przesun palcem, aby zmieni¢ karte na inng
(opcjonalnie).

5 W ciggu 60 sekund umiesc¢ zegarek w poblizu czytnika ptatnosci w taki sposdb, aby byt zwrécony w kierunku
czytnika.

Zegarek zacznie wibrowac i zostanie w nim wyswietlony symbol zaznaczenia po zakofczeniu potgczenia
z czytnikiem.

6 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na czytniku kart, aby zakonczy¢ transakcje.

PORADA: Po wprowadzeniu prawidtowego kodu dostepu mozesz dokonywa¢ ptatnosci bez ponownego
wpisywania kodu przez 24 godziny, jesli nadal bedziesz mie¢ na sobie zegarek. Jesli zdejmiesz zegarek

z nadgarstka lub wytgczysz funkcje monitorowania pomiaru tetna, aby dokona¢ ptatnosci konieczne bedzie
ponowne wprowadzenie kodu dostepu.

Zarzadzanie kartami Garmin Pay
Karte mozna tymczasowo zawiesi¢ lub usungc.

UWAGA: W niektdrych krajach instytucje finansowe biorgce udziat w programie moga ograniczac¢ funkcje
Garmin Pay.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz = |ubeee.

2 Wybierz Garmin Pay.

3 Wybierz karte.

4 Wybierz opcje:
Aby tymczasowo zawiesi¢ lub anulowaé zawieszenie karty, wybierz Zawies karte.
Aby mozna byto dokonywac ptatnosci za pomoca zegarka vivomove Style/Luxe, karta musi by¢ aktywna.
Aby usuna¢ karte, wybierz i/
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Zmiana kodu dostepu Garmin Pay

Do zmiany kodu dostepu wymagana jest znajomos¢ biezgcego kodu. W przypadku zapomnienia kodu dostepu
nalezy zresetowac¢ funkcje Garmin Pay zegarka vivomove Style/Luxe, utworzy¢ nowe hasto i ponownie
wprowadzi¢ informacje o karcie.

1 Na stronie zegarka vivomove Style/Luxe w aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno Garmin Pay > Zmien
hasto.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
Przy kolejnej ptatnosci za pomoca zegarka vivomove Style/Luxe trzeba bedzie wpisa¢ nowe hasto.

Zegar

Wiaczanie minutnika
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
Wybierz kolejno @ > @
Ustaw minuty.
Dotknij srodkowej czesci ekranu dotykowego, aby wybra¢ minuty i przejs¢ do nastepnego ekranu.
Ustaw sekundy.
Dotknij srodkowej czesci ekranu dotykowego, aby wybra¢ sekundy i przejs¢ do nastepnego ekranu.
Zostanie wyswietlony ekran prezentujacy odliczanie.
W razie potrzeby wybierz K aby edytowac czas.
8 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomié stoper.
Wskazéwki zegarka synchronizujg sie jako chronograf, aby wskazaé pozostaty czas.
9 W razie potrzeby dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymac stoper.
10 Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymac stoper.
11 W razie potrzeby wybierz O, aby zresetowac czas.

Ul A WN =
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Korzystanie ze stopera

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno @ > @

Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby uruchomié minutnik.
Dotknij dwukrotnie ekranu dotykowego, aby zatrzymaé¢ minutnik.
W razie potrzeby wybierz O, aby zresetowaé minutnik.

g b~ W

Korzystanie z budzika

1 Ustaw czas i czestotliwo$¢ budzenia na koncie Garmin Connect (Ustawienia alarmu, strona 26).
Na urzadzeniu vivomove Style/Luxe dotknij i przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
Wybierz kolejno @ > @

Przeciagnij palcem, aby przewijac alarmy.

Wybierz alarm, aby go wigczy¢ lub wytgczyé.

ga b~ WDN

Zegar
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Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania

/\ PRZESTROGA
Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania sg dodatkowymi funkcjami i nie powinny stuzy¢ jako gtéwny sposéb
na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi
w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Aby korzysta¢ z funkcji bezpieczefnstwa i monitorowania, zegarek vivomove Style/Luxe musi by¢ potgczony

z aplikacjg Garmin Connect za pomocg technologii Bluetooth. Sparowany telefon musi korzysta¢ z pakietu
transferu danych oraz znajdowaé sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty
alarmowe mozesz dodaé przy pomocy konta Garmin Connect.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat funkcji bezpieczenstwa i monitorowania, przejdz do www.garmin.com
/safety.

€ Pomoc: Umozliwia wysytanie automatycznej wiadomosci z Twoim imieniem i nazwiskiem, tgczem LiveTrack
oraz pozycjg GPS (jesli dostepna) do kontaktéw alarmowych.

Ik Wykrywanie zdarzen: Gdy zegarek vivomove Style/Luxe wykryje zdarzenie podczas okreslonych aktywnosci
na powietrzu, wysyta on automatyczng wiadomos¢, tacze LiveTrack oraz pozycje GPS (jesli dostepna) do
kontaktow alarmowych.

@ LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco wyscigi i treningi uzytkownika.
Obserwujgcych mozna zaprosi¢ do sledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail lub serwisu
spotecznosciowego, umozliwiajgc im wyswietlanie strony internetowej.

Dodawanie kontaktdw alarmowych
Numery telefonu kontaktéw alarmowych sg uzywane do funkcji uzyskiwania pomocy i sledzenia.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz E lupees,

2 Wybierz kolejno Bezpieczenstwo i $ledzenie > Funkcje bezpieczenstwa > Kontakty alarmowe > Dodaj
kontakty alarmowe.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Twoje kontakty alarmowe otrzymujg powiadomienie, gdy dodasz je jako kontakt alarmowy i moga
zaakceptowac lub odrzuci¢ Twojg prosbe. Jesli kontakt odméwi, musisz wybrac¢ inny kontakt alarmowy.

Dodawanie kontaktow

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz E lupees,
2 Wybierz Kontakty.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu kontaktéw zsynchronizuj swoje dane, aby zastosowaé zmiany w swoim zegarku vivomove Style/
Luxe (Synchronizowanie danych z aplikacja Garmin Connect, strona 24).

Wykrywanie zdarzen

/\ PRZESTROGA

Wykrywanie zdarzen jest dodatkowa funkcjg dostepna tylko w przypadku niektorych aktywnosci na powietrzu.
Funkcja wykrywania zdarzen nie jest podstawowym sposobem na uzyskanie pomocy ratunkowej.

NOTYFIKACJA

Przed uruchomieniem wykrywania zdarzen na zegarku w aplikacji Garmin Connect nalezy skonfigurowaé
informacje dotyczace kontaktéw alarmowych (Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 20). Sparowany
telefon musi korzystac z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej
korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe muszg mieé¢ mozliwos¢ otrzymywania wiadomosci e-mail
lub SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek operatora).
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Wtaczanie i wytaczanie wykrywania zdarzen

UWAGA: Sparowany telefon musi korzystac z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci
umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych.

Przed uruchomieniem wykrywania zdarzen na urzadzeniu w aplikacji Garmin Connect nalezy skonfigurowacé
informacje dotyczgce kontaktéw alarmowych (Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 20). Kontakty
alarmowe muszg mie¢ mozliwos¢ otrzymywania wiadomosci e-mail lub SMS (koszt wiadomosci wedtug
standardowych stawek operatora).

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno @ > * > #
3 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Wykrywanie zdarzen jest dostepne tylko w przypadku niektérych aktywnosci na powietrzu.

W przypadku wykrycia zdarzenia przez urzadzenie vivomove Style/Luxe z wtgczong funkcjg GPS aplikacja
Garmin Connect wysyta automatyczng wiadomos$¢ e-mail lub SMS z danymi uzytkownika i pozycjg GPS (jesli
dostepna) do wskazanych kontaktéw alarmowych. Masz 15 sekund na anulowanie wiadomosci.

Wzywanie pomocy
UWAGA: Sparowany telefon musi korzystac z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci
umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych.

Aby méc wezwac pomoc, skonfiguruj kontakty alarmowe (Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 20).
Kontakty alarmowe muszg mie¢ mozliwos$¢ otrzymywania wiadomosci e-mail lub SMS (koszt wiadomosci
wedtug standardowych stawek operatora).

1 Szybko i mocno stukaj palcem w ekran dotykowy, az urzgdzenie zacznie wibrowag.
Zostanie wyswietlony ekran z odliczaniem.
2 W razie potrzeby wybierz X przed zakonczeniem odliczania, aby anulowa¢ wezwanie pomocy.

Funkcje online Bluetooth
Urzadzenie vivomove Style/Luxe udostepnia kilka funkcji online Bluetooth, z ktérych mozna korzystac za
pomocg zgodnego smartfonu z zainstalowang aplikacjg Garmin Connect.

Powiadomienia: Informuje o powiadomieniach ze smartfona dotyczacych potaczen i esemesdw, a takze
o powiadomieniach z sieci spotecznosciowych, wpiséw z kalendarza i wielu innych (zaleznie od ustawien
powiadomien ze smartfonu).

Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania: Wiecej informaciji znajdziesz w Funkcje bezpieczeristwa
i monitorowania, strona 20.

Biezace informacje o pogodzie: Wys$wietla biezgcg temperature i prognoze pogody ze smartfona.
Sterowanie muzyka: Zezwala na sterowanie odtwarzaczem muzyki w smartfonie.

Znajdz maj telefon: Lokalizuje znajdujacy sie w zasiegu zagubiony smartfon sparowany z urzgdzeniem
vivomove Style/Luxe.

Znajdz moje urzadzenie: Lokalizuje znajdujgce sie w zasiegu zagubione urzadzenie vivomove Style/Luxe
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.

Funkcje online Bluetooth
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Zarzadzanie powiadomieniami

Powiadomieniami wyswietlanymi w zegarku vivomove Style/Luxe mozna zarzadza¢ za pomocg zgodnego
telefonu.

Wybierz opcje:

Jesli korzystasz z urzadzenia iPhone’, przejdz do ustawien powiadomien systemu iOS®, aby wybra¢
elementy, ktére chcesz widzie¢ na ekranie zegarka.

Jesli korzystasz z telefonu z systemem Android, z poziomu aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno
Ustawienia > Powiadomienia.

Lokalizowanie smartfonu
Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowa¢ zgubiony smartfon sparowany za pomoca technologii Bluetooth
i znajdujacy sie w jej zasiegu.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno \’E > \:
Urzadzenie vivomove Style/Luxe rozpocznie wyszukiwanie sparowanego smartfonu. Smartfon wyemituje

alarm dzwiekowy, a moc sygnatu Bluetooth zostanie wyswietlona na ekranie urzadzenia vivomove Style/
Luxe. Moc sygnatu Bluetooth zwieksza sie w miare zblizania sie do smartfonu.

Odbieranie potaczenia przychodzacego

W przypadku potaczenia przychodzacego na potagczony telefon zegarek vivomove wyswietli nazwe lub numer
telefonu dzwonigcego.

Aby odebrac potaczenie, wybierz .

Aby odrzuci¢ potaczenie, wybierz «>.

Aby odrzuci¢ potgczenie i natychmiast wysta¢ wiadomos¢ tekstowa, wybierz opcje LI nastepnie wybierz
wiadomos¢ z listy.

UWAGA: Aby wysta¢ odpowiedz na wiadomos¢ tekstowg, nalezy potgczy¢ sie ze zgodnym telefonem Android
za pomocg technologii Bluetooth.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac¢

Trybu ,Nie przeszkadzac¢” mozna uzywa¢ do wytgczania powiadomien, gestow i alertéw. Na przyktad tryb ten
mozna wigczac¢ na czas snu lub ogladania filmu.

UWAGA: Na koncie Garmin Connect mozna ustawi¢ zegarek tak, aby automatycznie przechodzit w tryb Nie
przeszkadza¢ podczas typowych godzin snu. W ustawieniach uzytkownika na koncie Garmin Connect mozna
podac swoje typowe godziny snu.

1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno @ > ‘,‘
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Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg konta Garmin Connect. KontoGarmin Connect umozliwia
Sledzenie, analizowanie oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci, stanowiac zrédto wzajemne;j
motywaciji. Rejestruj wszystkie przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy i wiele innych
aktywnosci.
Mozesz utworzy¢ bezptatne konto Garmin Connect podczas parowania zegarka z telefonem za pomoca
aplikacji Garmin Connect lub na stronie www.garminconnect.com.
Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzié dzienng liczbe krokdw, przystapié do rywalizacji ze znajomymi
i realizowac zatozone cele.
Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu i zapisaniu aktywnos$ci w zegarku mozna przestac jg do konta Garmin
Connect i trzymac jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegdtowe informacje o aktywnosci, takie jak czas, dystans,
spalone kalorie czy wtasne raporty.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczyc sie ze znajomymi, aby Sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz
publikowac tacza do swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

Zarzadzaj ustawieniami: Mozesz dostosowywac¢ ustawienia zegarka 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 IQ pokazujg typ aktywnosci i czas jej trwania, ale nie
pojawiajg sie na liscie aktywnosci lub w aktualnosciach.

Funkcja Move IQ umozliwia automatyczne rozpoczecie 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.

Podtaczony GPS

Dzieki funkcji Podtgczony GPS zegarek wykorzystuje antene GPS telefonu do rejestrowania danych GPS
spacerow, biegéw i jazdy na rowerze (Rejestrowanie aktywnosci za pomoca funkcji Podtaczony GPS, strona 13).
Dane GPS, w tym lokalizacja, dystans i predkosc¢, sg wyswietlane w szczeg6tach aktywnosci na posiadanym
koncie Garmin Connect.

Funkcja Podtaczony GPS jest réwniez uzywana przez funkcje Pomocy i LiveTrack.

UWAGA: Aby korzystac z funkcji Podtgczony GPS, wigcz uprawnienia dostepu aplikacji w telefonie, aby zawsze
udostepniac lokalizacje w aplikacji Garmin Connect.
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Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, zegarek 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 tgczng liczbe przespanych godzin, fazy snu, ruch podczas snu i wynik snu. Statystyki
dotyczagce 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, za wyjatkiem alarméw (Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac, strona 22).

Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect

Zegarek automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect przy kazdym otwarciu aplikacji. Zegarek
okresowo automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect. Dane mozna réwniez w kazdej chwili
zsynchronizowac recznie.

1 Umies¢ zegarek w poblizu telefonu.

2 Otworz aplikacje Garmin Connect.

PORADA: Aplikacja moze by¢ uruchomiona lub dziata¢ w tle.
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

Wybierz kolejno &-C-Q.

Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.

Swoje dane mozesz przejrze¢ w aplikacji Garmin Connect.

(= NS ) B~ V]

Synchronizowanie danych z komputerem

Aby moc zsynchronizowac¢ dane z aplikacjg Garmin Connect na komputerze, nalezy zainstalowac aplikacje
Garmin Express” (Konfigurowanie Garmin Express, strona 24).

1 Podtacz zegarek do komputera za pomocg przewodu USB.
2 Otwoérz aplikacje Garmin Express.
Zegarek przetgczy sie w tryb pamieci masowe;j.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
4 Przejrzyj swoje dane za pomoca konta Garmin Connect.

Konfigurowanie Garmin Express

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garmin.com/express.

3 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Dostosowywanie urzgdzenia

BluetoothUstawienia
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz \f
$: Pozwala wiaczy¢ i wytgczy¢ technologie Bluetooth.
UWAGA: Pozostate ustawienia Bluetooth sg wyswietlane tylko po wigczeniu technologi Bluetooth.

. Umozliwia sparowanie urzadzenia ze smartfonem wyposazonym w funkcje Bluetooth. To ustawienie
umozliwia korzystanie z funkcji online Bluetooth za pomoca aplikacji Garmin Connect, w tym z przesytania
powiadomien i aktywnosci do serwisu Garmin Connect.

Qs Funkcja umozliwia zlokalizowanie zgubionego smartfonu sparowanego za pomocg technologii Bluetooth
znajdujacego sie w jej zasiegu.

Q¥ Umozliwia synchronizacje urzadzenia ze smartfonem wyposazonym w funkcje Bluetooth.
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Ustawienia urzadzenia

Niektore ustawienia mozna dostosowacé w urzadzeniu vivomove Style/Luxe. Dodatkowe ustawienia mozna
dostosowacé na koncie Garmin Connect.

Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz ©)
(€ Wigczanie i wytgczanie trybu Nie przeszkadzac (Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac, strona 22).

@): Umozliwia przeprowadzenie recznej kalibracji wskazéwek zegarka (Ustawianie wskazéwek zegarka,
strona 33).

-®-: Ustawia poziom jasnosci. Mozna wybraé Automatyczny, aby jasno$é ekranu byta dostosowywana
automatycznie w zaleznosci od otaczajgcego oswietlenia lub recznie ustawi¢ poziom jasnosci.

UWAGA: Im wyzszy poziom jasnosci, tym szybciej wyczerpuje sie bateria.

§©§ Ustawia poziom wibraciji.
UWAGA: Im wyzszy poziom wibracji, tym szybciej wyczerpuje sie bateria.

@ Umozliwia wigczenie/wytgczenie monitora tetna, ustawienie alertu nieprawidtowego tetna oraz
przypomnienie o relaksie (Ustawienia tetna i stresu, strona 25).

XK: Umozliwia wigczenie funkcji bezpieczenstwa i monitorowania (Funkcje bezpieczeristwa i monitorowania,
strona 20).

@: Pozwala ustawi¢ w urzadzeniu 12- lub 24-godzinny format wyswietlania czasu. Pozwala takze recznie
ustawi¢ czas (Reczne ustawianie czasu, strona 26).

R Wiacza i wytgcza sledzenie aktywnosci, alerty ruchu i alerty celu (Ustawienia aktywnosci, strona 26).
W: Pozwala okresli¢ nadgarstek, na ktérym noszone jest urzadzenie.
UWAGA: Ustawienie to jest wykorzystywane do treningu sitowego i gestow.

& Umozliwia ustawienie urzadzenia, aby pokazywato przebyty dystans i temperature w jednostkach
amerykanskich lub metrycznych.

@: Ustawia jezyk urzadzenia.

©: Umozliwia zresetowanie danych uzytkownika i ustawien (Przywracanie wszystkich domysinych ustawien,
strona 34).

©: Pozwala wyswietli¢ identyfikator urzadzenia, wersje oprogramowania, informacje prawne dotyczace
urzadzenia, umowe licencyjng i inne informacje (Wyswietlanie informacji o urzadzeniu, strona 30).

Ustawienia tetna i stresu
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz kolejno -

V. Wigcza i wytgcza czujnik tetna. Wybierz Tylko aktywnosci, aby uzywac nadgarstkowego pomiaru tetna tylko
podczas aktywnosci z pomiarem czasu.

Q. Umozliwia ustawienie urzadzenia, tak aby ostrzegato, gdy tetno spadnie lub wzro$nie odpowiednio ponizej
lub powyzej wartosci docelowej (Ustawianie alertéw nietypowo wysokiego tetna, strona 17).

A: 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
(Wtaczanie minutnika relaksu, strona 9).

@: Umozliwia ustawienie ciggtego mierzenia natlenienia krwi podczas snu.

Ustawienia czasu
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz kolejno @ > @.
(2 Ustawianie 12- lub 24-godzinnego formatu wyswietlania czasu.

(X% Umozliwia reczne lub automatyczne ustawienie czasu na podstawie czasu w urzadzeniu mobilnym (Reczne
ustawianie czasu, strona 26).
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Reczne ustawianie czasu

Domyslnie czas jest ustawiany automatycznie po sparowaniu urzadzeniavivomove Style/Luxe ze smartfonem.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno @ > @ > (I\T‘ > Recznie.

3 Wybierz V4

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby ustawic¢ czas.

Ustawienia aktywnosci
Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu, a nastepnie wybierz kolejno > A
iR Umozliwia wigczanie i wytgczanie sledzenia aktywnosci.
UWAGA: Pozostate ustawienia $ledzenia aktywnosci sg widoczne, gdy funkcja ta jest wigczona.
A Umozliwia wigczanie i wytgczanie Alert ruchu.

P Umozliwia wigczanie i wytgczanie alertow celu lub wytgczenie alertéw celu podczas aktywnosci z pomiarem
czasu. Alerty celu sg wyswietlane dla celéw codziennej liczby krokéw, pokonanych pieter oraz cotygodniowej
liczby minut intensywnej aktywnosci fizyczne;j.

Ustawienia Garmin Connect

Ustawienia zegarka, uzytkownika i opcje aktywnosci mozna dostosowa¢ za pomocg konta Garmin Connect.
Niektore ustawienia mozna dostosowac réwniez w zegarku vivomove Style/Luxe.

+ W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno = ubeee, Urzadzenia Garmin, a nastepnie wybierz zegarek.
+ W widzecie urzadzen w aplikacji Garmin Connect wybierz posiadany zegarek.

Po dostosowaniu ustawien zsynchronizuj dane, aby zastosowac¢ zmiany w posiadanym zegarku
(Synchronizowanie danych z aplikacja Garmin Connect, strona 24) (Synchronizowanie danych z komputerem,
strona 24).

Ustawienia wygladu

W menu urzadzenia Garmin Connect wybierz Wyglad.

Tarcza zegarka: Umozliwia wybor tarczy zegarka.

Widzety: Umozliwia dostosowanie widzetow wyswietlanych w urzadzeniu i zmiane ich kolejnosci w petli.
Opcje wyswietlania: Umozliwia dostosowywanie wyswietlanych elementow.

Ustawienia alarmu
W menu urzadzenia Garmin Connect wybierz Alerty.
Alarmy: Umozliwia ustawianie czasu wigczenia budzika oraz czestotliwos¢ jego powtarzania.

Powiadomienia z telefonu: Umozliwia wtgczenie i konfiguracje powiadomien telefonicznych z poziomu
zgodnego smartfonu. Mozesz filtrowa¢ powiadomienia Podczas aktywnosci lub Poza aktywnoscia.

Alert nietypowo wysokiego tetna: Umozliwia ustawienie urzagdzenia tak, aby ostrzegato, gdy tetno przekroczy
okreslony prog lub spadnie ponizej niego po okresie bezczynnosci. Mozesz ustawié 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 wigczenie alertdw informujgcych o utracie potgczenia ze smartfonem
sparowanym z urzgdzeniem za pomocg technologii Bluetooth.

Nie przeszkadza¢ podczas snu: Ustawia urzadzenie tak, aby automatycznie przechodzito w tryb Nie
przeszkadza¢ podczas godzin snu (Ustawienia uzytkownika, strona 28).
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Dostosowywanie opcji aktywnosci
Mozna wybrac¢ aktywnosci do wyswietlania w urzadzeniu.
1 Z poziomu menu urzadzenia 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 aktywno$é, aby dostosowac jej ustawienia, takie jak alerty i pola danych.

Dostosowywanie padl danych

Istnieje mozliwosé zmiany pol wystepujacych razem na ekranach wyswietlanych podczas dziatania stopera
aktywnosci.

UWAGA: Nie mozna dostosowac opcji Plywanie na basenie

W menu ustawien aplikacji Garmin Connect wybierz Urzadzenia Garmin.
Wybierz urzadzenie.

Wybierz Opcje aktywnosci.

Wybierz aktywnosc¢.

Wybierz Pola danych.

Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartos¢.

Ul A WN =

Ustawienia sledzenia aktywnosci
Wybierz Sledzenie aktywnosci z menu urzgdzenia Garmin Connect.

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

Sledzenie aktywnosci: Umozliwia wigczanie i wytgczanie funkcji $ledzenia aktywnosci.

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

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

Pieter w ciagu dnia: Umozliwia okreslenie dziennego celu dotyczacego liczby pieter pokonanych w gore.

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

Alerty celu: Umozliwia wigczanie i wytgczanie alertow celu lub wytgczenie ich tylko podczas aktywnosci. Alerty
celu sg wyswietlane dla celéw codziennej liczby krokéw, pokonanych pieter oraz cotygodniowej liczby minut
intensywnej aktywnosci fizyczne;.

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

UWAGA: To ustawienie skraca czas dziatania baterii.

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

Monitorowanie Sp02 podczas shu: Pozwala urzadzeniu na zapisanie do czterech godzin odczytow
pulsoksymetru podczas snu.

Ustaw jako preferowany monitor aktywnosci: Ustawia urzagdzenie jako podstawowe urzgdzenie $ledzace
aktywnosg¢, jesli do aplikacji podtgczone jest wiecej niz jedno urzadzenie.

Intensywnych minut w tygodniu: Umozliwia okreslenie tygodniowego celu dotyczacego 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.
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Ustawienia uzytkownika

W menu urzadzenia Garmin Connect wybierz Ustawienia uzytkownika.

Dane osobowe: Umozliwia wprowadzenie informacji osobistych, takich jak data urodzenia, pte¢, wzrost i waga.
Sen: Umozliwia okreslenie typowych godzin snu.

Strefy tetna: Umozliwia szacowanie maksymalnego tetna i okreslanie niestandardowych stref tetna.

Ustawienia ogodlne

W menu urzadzenia Garmin Connect wybierz Ogolne.

Nazwa urzadzenia: Umozliwia ustawienie nazwy urzadzenia.

Ktory nadgarstek: Pozwala okresli¢ nadgarstek, na ktérym noszone jest urzadzenie.
UWAGA: Ustawienie to jest wykorzystywane do treningu sitowego i gestéw.

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

Format daty: Pozwala ustawi¢ format wyswietlania dnia i miesigca (miesigc/dzien lub dzieri/miesigc)
w urzadzeniu.

Jezyk: Ustawia jezyk urzadzenia.
Jednostki miary: Umozliwia ustawienie urzadzenia, aby pokazywato przebyty dystans i temperature
w jednostkach amerykanskich lub metrycznych.

Physio TrueUp: Umozliwia urzadzeniu synchronizacje aktywnosci, historii i danych z innych urzadzen Garmin.

Informacje o urzadzeniu

tadowanie zegarka

/\ OSTRZEZENIE
To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowa. Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu
produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace bezpieczeristwa 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 podtagczeniem urzadzenia do komputera. Wskazéwki dotyczgce czyszczenia(Wskazdwki
dotyczace bezpieczeristwa urzadzenia, strona 29).

1 Podtacz mniejszg wtyczke przewodu USB do portu tadowania w zegarku.

2 Wioz wiekszg wtyczke kabla USB do portu USB tadowania.
Zegarek wyswietla biezgcy poziom natadowania baterii.
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Wskazdowki dotyczace tadowania zegarka
Podtacz tadowarke do zegarka, aby natadowac go przez przewod USB (tadowanie zegarka, strona 28).

Aby natadowac¢ zegarek, przewdd USB nalezy podtgczy¢ do zasilacza sieciowego zatwierdzonego przez firme
Garmin i standardowego gniazdka elektrycznego lub portu USB w komputerze.

Wyswietl informacije o stanie natadowania baterii na ekranie informacji w zegarku (Wyswietlanie informacji
0 urzadzeniu, strona 30).

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa urzadzenia

NOTYFIKACJA

Unika¢ mocnych wstrzgséw i niewtasciwego korzystania, poniewaz moze ono skréci¢ okres eksploataciji
urzadzenia.

Nie wolno uzywac ostrych przedmiotéw w celu wyczyszczenia urzadzenia.

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

Nie nalezy uzywa¢ chemicznych srodkoéw czyszczacych, rozpuszczalnikow ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Po kontakcie z woda chlorowana lub stong, srodkami zawierajgcymi filtry przeciwstoneczne, kosmetykami,
alkoholem i innymi $rodkami o silnym dziataniu nalezy doktadnie umy¢ urzadzenie pod biezgca woda. Zbyt dtugi
kontakt z tymi substancjami moze doprowadzi¢ do uszkodzenia obudowy.

Unikaj zamoczenia i zabrudzenia skérzanego paska. Unikaj ptywania i kgpieli ze skérzanym paskiem. Woda i pot
moga go uszkodzi¢ lub odbarwié. Jako zamiennikow uzywaj paskow silikonowych.

Nie umieszczaé urzadzenia w miejscach o wysokiej temperaturze, takich jak suszarka do ubran.

Nie wolno przechowywac urzadzenia w miejscach, w ktérych wystepujag ekstremalne temperatury, gdyz grozi to
jego trwatym uszkodzeniem.

Czyszczenie zegarka

/\ PRZESTROGA
Niektorzy uzytkownicy mogg odczuwacé podraznienie skéry po dtugotrwatym korzystaniu z zegarka, szczegdlnie
jesli uzytkownik ma wrazliwg skore lub alergie. W razie wystgpienia jakiekolwiek podraznienia skory, nalezy
zdjg¢ zegarek i pozwoli¢ skdrze wréci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skory nalezy
pilnowac, aby zegarek byt czysty i suchy oraz nie zaktadaé go zbyt ciasno na nadgarstku.

NOTYFIKACJA

Po podtaczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze ilosci potu i wilgoci obecne na urzadzeniu moga
spowodowac korozje stykow elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementéw moze uniemozliwié¢ tadowanie
i przesytanie danych.

PORADA: Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com/fitandcare.
1 Optucz wodg lub uzyj wilgotnej, niestrzepigcej sie $ciereczki.
2 Pozostaw zegarek do catkowitego wyschniecia.

Czyszczenie skdrzanych paskdw
1 Wytrzyj skérzane paski suchg sciereczka.
2 Do czyszczenia skérzanych paskow nalezy uzywac srodka do pielegnacji skory.
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Wymiana paskow
Do urzadzenia pasujg standardowe paski o szerokosci 20 mm z mechanizmem szybkiego zwalniania.
1 Przesun szpilke zwalniajgca na teleskopie, aby zdjg¢ pasek.

2 W16z jedng strone teleskopu z nowa opaska do mocowania w urzadzeniu.
3 Przesun szpilke zwalniajgca i dopasuj teleskop do drugiego mocowania w urzadzeniu.
4 Powtorz kroki od 1 do 3, aby wymieni¢ drugi pasek.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator urzgdzenia, wersje oprogramowania i informacje prawne.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

2 Wybierz kolejno @ > 0

3 Przesun palcem, aby wyswietli¢ informacje.

Dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Do 5 dni w trybie oszczednym

Czas dziatania bateri Do 1 tygodnia ekstra w trybie zegarka

Zakres temperatury roboczej 0d -10°C do 50°C (od 14°F do 122°F)

Zakres temperatury tadowania 0d 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)

2,4 GHz przy 0 dBm (nominalna)
Czestotliwosci/protokoty bezprze-  * Protokot komunikacji bezprzewodowej
wodowe + Bluetooth 5.0

13,56 MHz przy -40 dBm (nominalna), bezprzewodowa komunikacja NFC

Klasa wodoszczelnosci 5 atm?

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajace zanurzeniu na gteboko$é 50 metréw. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/waterrating.
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Rozwigzywanie problemdow

Czy moj telefon jest zgodny z moim zegarkiem?
Zegarek vivomove Style/Luxe jest zgodny z telefonami wykorzystujgcymi technologie Bluetooth.
Wiecej informaciji na temat zgodnosci z Bluetooth mozna znalezZ¢ na stronie www.garmin.com/ble.

Maj telefon nie taczy si¢ z urzadzeniem
+ Umies$¢ urzadzenie w zasiegu smartfonu.

Jesli urzadzenia sg juz sparowane, wytgcz funkcje Bluetooth w obu urzgdzeniach, a nastepnie z powrotem ja
wigcz.

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

W smartfonie otwérz aplikacje Garmin Connect, wybierz = |ubeee a nastepnie wybierz kolejno Urzadzenia
Garmin > Dodaj urzadzenie, aby przejs¢ do trybu parowania.

Dotknij i przytrzymaj ekran dotykowy urzadzenia, aby wys$wietli¢ menu, a nastepnie wybierz kolejno G-,
aby przejsc¢ do trybu parowania.

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

Liczba krokow jest niedoktadna

Jesli liczba krokow jest niedoktadna, sprobuj wykonac nastepujace kroki.
Nos zegarek na nadgarstku reki, ktéra nie jest dominujaca.
Nos zegarek w kieszeni, kiedy pchasz wézek spacerowy lub kosiarke.
Nos zegarek w kieszeni, kiedy aktywnie uzywasz wytagcznie rgk lub ramion.

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

Liczba krokow na moim zegarku i koncie Garmin Connect nie jest zgodna

Liczba krokéw na koncie Garmin Connect aktualizuje sie po zsynchronizowaniu zegarka.

1 Wybierz opcje:
Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Express (Synchronizowanie danych z komputerem,
strona 24).

Zsynchronizuj liczbe krokéw z aplikacjg Garmin Connect (Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin
Connect, strona 24).

2 Zaczekaj, az dane zostang zsynchronizowane.
Synchronizacja moze potrwac kilka minut.

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

Poziom wysitku nie jest wyswietlany
Aby zegarek mogt wykry¢ poziom wysitku, nalezy wigczyé funkcje nadgarstkowego monitorowania tetna.

Zegarek mierzy zmiennosc tetna w ciggu dnia podczas okreséw nieaktywnosci, aby oceni¢ natezenie wysitku.
Zegarek nie okresla poziomu wysitku podczas aktywnosci z pomiarem czasu.

Jesli zamiast poziomu wysitku widoczne sg kreski, nie ruszaj sie i poczekaj, az zegarek zmierzy zmiennos$¢
tetna.

Miga wskaznik minut intensywnej aktywnosci

Wskaznik minut intensywnej aktywnosci zaczyna migac po przekroczeniu progu intensywnosci zaliczajgcego
aktywnos¢ jako minuty intensywnej aktywnosci.
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Wskazanie liczby pokonanych pieter wydaje si¢ niewtasciwe

Zegarek 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 zegarka obok stykéw do tadowania i wyczys$¢ obszar wokét
stykow.

Zatkane otwory barometru mogg mie¢ wptyw na jego prace. Aby wyczyscic¢ zabrudzony obszar, mozna umy¢
zegarek woda.

Po wyczyszczeniu zegarka poczekaj, az zupetnie wyschnie.
Podczas wchodzenia po schodach unikaj chwytania sie poreczy i pokonywania kilku stopni naraz.

W przypadku wietrznych warunkéw atmosferycznych zakryj zegarek rekawem lub kurtka, poniewaz silny
podmuch wiatru moze spowodowac nieprawidtowe odczyty.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu danych tetna
Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykonaé nastepujace kroki.

Przed zatozeniem zegarka wyczys¢ i osusz ramie.

W miejscu, w ktérym nosisz zegarek, nie smaruj skéry kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
srodkiem odstraszajgcym owady.

Uwazaj, aby nie zarysowac¢ czujnika tetna z tytu zegarka.

Zatoz zegarek powyzej kosci nadgarstka. Zegarek powinien dobrze przylegaé do ciata, lecz niezbyt ciasno.
Wykonaj rozgrzewke przez 5-10 minut i przed rozpoczeciem aktywnosci odczytaj tetno.

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

Po kazdym treningu optucz zegarek pod biezacg woda.

Do treningéw uzywaj silikonowej opaski.

Porady dotyczgce uzyskiwania lepszych danych Body Battery

+ Aby uzyskac¢ doktadniejsze wyniki, zegarek nalezy nosi¢ podczas snu.

Dobry sen taduje Body Battery.

Intensywna aktywnos¢ i wysoki poziom stresu mogg spowodowac szybsze wyczerpywanie Body Battery.
Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma wptywu na Body Battery.

Wskazowki dotyczace nieprawidtowego odczytu pulsoksymetru
Jesli dane pulsoksymetru sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujace kroki.

Nie ruszaj sie podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi.

Zatoz zegarek powyzej kosci nadgarstka. Zegarek powinien dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.
Podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi trzymaj ramie z zegarkiem na wysokosci serca.

Uzyj silikonowej lub nylonowej opaski.

Przed zatozeniem zegarka wyczys$¢ i osusz ramie.

W miejscu, w ktérym nosisz zegarek, nie smaruj skory kremem z filtrem przeciwstonecznym, balsamem ani
srodkiem odstraszajgcym owady.

Uwazaj, aby nie zarysowac czujnika optycznego z tytu zegarka.
Po kazdym treningu optucz zegarek pod biezacg woda.
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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 urzadzenie,
aby podawato wtasciwg godzine.

Jesli czas wskazywany przez wskazéwki zegarka nie odpowiada czasowi na zegarku cyfrowym, nalezy recznie
skalibrowa¢ wskazowki (Ustawianie wskazéwek zegarka, strona 33).

1 Upewnij sig, ze czas jest ustawiony na automatyczny (Ustawienia czasu, strona 25).
2 Potwierdz, ze komputer lub urzgdzenie mobilne wyswietla prawidtowy czas lokalny.
3 Wybierz opcje:
Zsynchronizuj urzadzenie z komputerem (Synchronizowanie danych z komputerem, strona 24).

Zsynchronizuj urzadzenie z urzgdzeniem mobilnym (Synchronizowanie danych z aplikacjg Garmin Connect,
strona 24).

Aktualna data i godzina sg aktualizowane automatycznie.

Ustawianie wskazowek zegarka

Urzadzenie vivomove Style/Luxe jest wyposazone w precyzyjne wskazowki. Intensywne aktywnosci moga
spowodowac¢ zmiane pozycji tych wskazowek. Jesli czas wskazywany przez wskazéwki zegarka nie odpowiada
czasowi na zegarku cyfrowym, ustaw je recznie.

PORADA: Kalibracja wskazéwek moze byc¢ konieczna po kliku miesigcach normalnego uzytkowania.
1 Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.
2 Wybierz kolejno ©- Wyrownaj wskazéwki na \n12:00.

3 Dotknij Tiub )i przytrzymaj do momentu, w ktérym wskazéwka minutowa znajdzie sie w pozycji ,na
dwunastg”.

4 Wybierz \/

5 Dotknij Tiub )i przytrzymaj do momentu, w ktérym wskazéwka godzinowa znajdzie sie w pozycji ,na
dwunastg”.

6 Wybierz \/ .
Pojawi sie komunikat Wyréwnywanie zakonczone.
UWAGA: Mozesz rowniez uzy¢ aplikacji Garmin Connect, aby skalibrowa¢ wskazowki zegarka.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
+ Zmniejsz jasnos¢ ekranu i skro¢ czas wyswietlania (Ustawienia wygladu, strona 26).
Wytgcz gesty wykonywane nadgarstkiem (Ustawienia wygladu, strona 26).

Ogranicz liczbe powiadomien wyswietlanych w urzadzeniu vivomove Style/Luxe w ustawieniach centrum
powiadomien w smartfonie (Zarzgdzanie powiadomieniami, strona 22).

Wytacz powiadomienia z telefonu (BluetoothUstawienia, strona 24).

Wytgcz technologie bezprzewodowa Bluetooth, jesli nie korzystasz z funkcji online (BluetoothUstawienia,
strona 24).

Wytgcz przesytanie danych tetna do sparowanego urzgdzenia Garmin (Przesytanie danych tetna do
urzadzenia Garmin, strona 17).

Wytacz funkcje monitorowania nadgarstkowego pomiaru tetna (Ustawienia tetna i stresu, strona 25).

UWAGA: Funkcja monitorowania tetna mierzonego na nadgarstku stuzy do obliczania minut intensywnej
aktywnosci, putapu tlenowego, poziomu wysitku i spalonych kalorii. (Minut intensywnej aktywnosci, strona 8).
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Ekran zegarka jest mato czytelny na dworze

Zegarek mierzy natezenie $wiatta otoczenia i automatycznie dostosowuje jasno$¢ podswietlenia ekranu, aby
zmaksymalizowa¢ czas dziatania baterii. Gdy promienie stoneczne padajg bezposrednio na ekran, jego jasnosc¢
zostaje zwigkszona, jednak nawet wtedy moze by¢ on mato czytelny. Funkcja automatycznego wykrywania
aktywnosci moze by¢ przydatna w przypadku rozpoczynania aktywnosci wykonywanych na $wiezym powietrzu
(Ustawienia sledzenia aktywnosci, strona 27).

Przywracanie wszystkich domysinych ustawien
Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien urzadzenia.

1
2
3

4
5

Przytrzymaj ekran dotykowy, aby wyswietli¢ menu.

Wybierz kolejno -0Q.

Wybierz opcje:
Aby przywroci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien urzadzenia, ale zachowaé wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika oraz historie aktywnosci, wybierz Przywr6¢ ustawienia domysine.

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

Zostanie wyswietlony komunikat informacyjny.
Dotknij ekranu dotykowego.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin Connect, nalezy najpierw zatozy¢ konto
Garmin Connect i sparowac zegarek ze zgodnym telefonem (Wtaczanie i konfiguracja urzadzenia, strona 1).

Zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Garmin Connect (Synchronizowanie danych z aplikacja Garmin Connect,
strona 24).

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Connect automatycznie przesle je
do zegarka. Aktualizacja jest instalowana, gdy nie uzywasz zegarka. Po zakonczeniu aktualizacji zegarek
uruchomi sie ponownie.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania zegarka, nalezy najpierw pobrac i zainstalowa¢ aplikacje
Garmin Express oraz doda¢ swdj zegarek (Synchronizowanie danych z komputerem, strona 24).

1

Podtacz zegarek do komputera za pomoca przewodu USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Express przesle je do zegarka.
Po zakonczeniu przesytania aktualizacji przez aplikacje Garmin Express odtgcz zegarek od komputera.
Zegarek zainstaluje aktualizacje.

Aktualizacje produktow

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
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Zrodta dodatkowych informacii

Aby zapoznac sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi i artykutami oraz pobra¢ 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 urzagdzeniem medycznym. Funkcja pulsoksymetru nie jest dostepna we wszystkich krajach.

Naprawa urzadzenia

Jesli urzadzenie wymaga naprawy, odwiedz strone support.garmin.com z informacjami na temat wysytania
zgtoszen serwisowych do dziatu pomocy technicznej firmy Garmin.

Zatacznik

Cele fitness
Znajomos¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu
i zastosowaniu nastepujgcych zasad.
Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze poméc poprawi¢ wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna,
strona 36), aby ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektére
sitownie i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymalne. Aby uzyskaé¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odja¢ swéj wiek od wartosci 220.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywac¢ pomiaréw i zwiekszaé swojg wydolnos$é sercowo-
naczyniowg, a takze poprawiac sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pie¢ ogodlnie 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.
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Obliczanie strefy tetna

% maksymal-nego
tetna

Obserwo-wany wysitek fizyczny

Korzysci

Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny

Trening dla poczatkujgcych poprawiajgcy

1 50 - 60% oddech Yvydplnosc oddechowg, zmniejsza obcig-
zenie
Wygodne tempo, troche gtebszy  Podstawowy trening poprawiajacy
2 60 — 70% oddech, mozliwe prowadzenie wydolnos$é sercowo-naczyniowg, dobre
rozmow tempo do odrobienia formy
Srednie tempo. trudniei Zwiekszona wydolnos¢ oddechowa,
B 70 — 80% PO, ) optymalny trening poprawiajgcy wydolnos¢

prowadzi¢ rozmowe

sercowo-naczyniowg

Szybkie, troche meczace tempo,

4 80 - 90% szybki oddech

Zwiekszona wydolnos¢ i prog beztlenowy,
wieksza predkosé

Bardzo szybkie tempo, nie do
5 90 - 100% utrzymania przez dtuzszy czas,
ciezki oddech

Wydolnos¢ beztlenowa i miesniowa, zwiek-
szona moc

Standardowe oceny putapu tlenowego
Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowana klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku

i ptci.
Mezczyzni LoDz
procentowa
Doskonaty 95 554 54 525 48,9 45,7 421
Swietny 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobry 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Niezty 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Staby 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294
Kobiety 12 emtow
Doskonaty 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Swietny 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Niezty 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Staby 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

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

.Cooperlnstitute.org.

36

Zatagcznik


http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org




support.garmin.com

CE RN

Kwiecien 2023 GUID-FC5EB5F3-8DIF-47A5-A713-2DEOSDFEDBA2 v5



	Spis treści
	Wstęp
	Włączanie i konfiguracja urządzenia
	Tryby zegarka
	Korzystanie z urządzenia
	Opcje menu
	Noszenie zegarka

	Widżety
	Cel automatyczny
	Pasek ruchu
	Wyłączanie alertu ruchu

	Minut intensywnej aktywności
	Zliczanie minut intensywnej aktywności

	Body Battery
	Wyświetlanie widżetu Body Battery

	Zwiększanie dokładności pomiaru kalorii
	Zmienność tętna i poziom wysiłku
	Wyświetlanie widżetu poziomu stresu
	Włączanie minutnika relaksu

	Wyświetlanie widżetu tętna
	Korzystanie z widżetu monitorowania nawodnienia
	Śledzenie cyklu menstruacyjnego
	Rejestrowanie informacji o cyklu menstruacyjnym

	Śledzenie ciąży
	Rejestrowanie informacji o ciąży

	Sterowanie odtwarzaniem muzyki
	Wyświetlanie powiadomień
	Odpowiadanie na wiadomość tekstową


	Trening
	Rejestrowanie aktywności z pomiarem czasu
	Rejestrowanie aktywności za pomocą funkcji Podłączony GPS
	Rejestrowanie aktywności treningu siłowego
	Porady dotyczące rejestrowania aktywności treningu siłowego

	Rejestrowanie pływania
	Rozpoczynanie wyzwania Toe-to-Toe
	Oznaczanie okrążeń

	Funkcje związane z tętnem
	Pulsoksymetr
	Uzyskiwanie odczytów pulsoksymetru
	Włączanie monitorowania SpO2 podczas snu

	Informacje o szacowanym pułapie tlenowym
	Sprawdzanie szacowanego pułapu tlenowego

	Wyświetlanie wieku sprawnościowego
	Przesyłanie danych tętna do urządzenia Garmin
	Ustawianie alertów nietypowo wysokiego tętna

	Garmin Pay
	Konfigurowanie portfela Garmin Pay
	Dodawanie karty płatniczej do portfela Garmin Pay
	Płacenie za zakupy za pomocą zegarka
	Zarządzanie kartami Garmin Pay
	Zmiana kodu dostępu Garmin Pay

	Zegar
	Włączanie minutnika
	Korzystanie ze stopera
	Korzystanie z budzika

	Funkcje bezpieczeństwa i monitorowania
	Dodawanie kontaktów alarmowych
	Dodawanie kontaktów
	Wykrywanie zdarzeń
	Włączanie i wyłączanie wykrywania zdarzeń

	Wzywanie pomocy

	Funkcje online Bluetooth
	Zarządzanie powiadomieniami
	Lokalizowanie smartfonu
	Odbieranie połączenia przychodzącego
	Korzystanie z trybu Nie przeszkadzać

	Garmin Connect
	Garmin Move IQ™‎
	Podłączony GPS
	Monitorowanie snu
	Synchronizowanie danych z aplikacją Garmin Connect
	Synchronizowanie danych z komputerem
	Konfigurowanie Garmin Express


	Dostosowywanie urządzenia
	BluetoothUstawienia
	Ustawienia urządzenia
	Ustawienia tętna i stresu
	Ustawienia czasu
	Ręczne ustawianie czasu

	Ustawienia aktywności

	Ustawienia Garmin Connect
	Ustawienia wyglądu
	Ustawienia alarmu
	Dostosowywanie opcji aktywności
	Dostosowywanie pól danych

	Ustawienia śledzenia aktywności
	Ustawienia użytkownika
	Ustawienia ogólne


	Informacje o urządzeniu
	Ładowanie zegarka
	Wskazówki dotyczące ładowania zegarka

	Wskazówki dotyczące bezpieczeństwa urządzenia
	Czyszczenie zegarka
	Czyszczenie skórzanych pasków

	Wymiana pasków
	Wyświetlanie informacji o urządzeniu
	Dane techniczne

	Rozwiązywanie problemów
	Czy mój telefon jest zgodny z moim zegarkiem?
	Mój telefon nie łączy się z urządzeniem
	Śledzenie aktywności
	Liczba kroków jest niedokładna
	Liczba kroków na moim zegarku i koncie Garmin Connect nie jest zgodna
	Poziom wysiłku nie jest wyświetlany
	Miga wskaźnik minut intensywnej aktywności
	Wskazanie liczby pokonanych pięter wydaje się niewłaściwe

	Wskazówki dotyczące nieregularnego odczytu danych tętna
	Porady dotyczące uzyskiwania lepszych danych Body Battery
	Wskazówki dotyczące nieprawidłowego odczytu pulsoksymetru
	Urządzenie nie wyświetla prawidłowego czasu
	Ustawianie wskazówek zegarka

	Maksymalizowanie czasu działania baterii
	Ekran zegarka jest mało czytelny na dworze
	Przywracanie wszystkich domyślnych ustawień
	Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomocą aplikacji Garmin Connect
	Aktualizacja oprogramowania przy użyciu aplikacji Garmin Express
	Aktualizacje produktów
	Źródła dodatkowych informacji
	Naprawa urządzenia

	Załącznik
	Cele fitness
	Informacje o strefach tętna
	Obliczanie strefy tętna
	Standardowe oceny pułapu tlenowego


