GARMIN.

VIVOMOVE™HR

Uputstvo za upotrebu



Sva prava pridrzana. U skladu zakonima o zastiti autorskih prava, ovaj prirucnik se ne sme kopirati, u celosti niti delimi¢no, bez prethodnog pismenog odobrenja kompanije Garmin. Garmin
pridrzava pravo izmene ili pobolj$anja svojih proizvoda te izmene sadrzaja ovog priru¢nika, bez obaveze da obavesti bilo koju osobu ili organizaciju o tim izmenama ili pobolj$anjima. Posetite
www.garmin.com gde ¢ete pronaci poslednje nadogradnje i dodatne podatke o kori§¢enju ovog proizvoda.

Garmin®, logotip Garmin, ANT+, Auto Lap’, Edge"i VIRB" trgovacki su znakovi kompanije Garmin Ltd. ili njenih podruznica, registrovanii u SAD-u i drugim drzavama. Garmin Connect™, Garmin
Express™, Garmin Move 1Q"i vivomove™ trgovacki su znakovi kompanije Garmin Ltd. ili njenih podruznica. Ovi trgovacki znakovi ne smeju se koristiti bez izricitog dopustenja kompanije Garmin.

American Heart Association® registrovani je trgovacki znak kompanije American Heart Association, Inc. Android™ trgovacki je znak kompanije Google Inc. Apple*trgovacki je znak kompanije
Apple Inc., registrovani u SAD-u i drugim drzavama. Re¢ i logotipi Bluetooth®u vlasnistvu su kompanije Bluetooth SIG, Inc. i svaka upotreba te reci pod licencom je kompanije Garmin. The
Cooper Institute’i svi povezani trgovacki znakovi viasnistvo su organizacije The Cooper Institute. Naprednu analizu pulsa omogucuje Firstbeat. Ostali trgovacki znakovi i trgovacki nazivi
pripadaju svojim vlasnicima.

Ovaj proizvod moze sadrzavati biblioteku (Kiss FFT) koju licencira Mark Borgerding pod uslovima BSD licence s 3 stavke http://opensource.org/licenses/BSD-3-

Clause. Ovaj proizvod ima certifikat ANT+". Popis kompatibilnih proizvoda i aplikacija potrazite na web-mestu www.thisisant.com/directory.

M/N: A03256, AA3256



Sadrzaj

UVO ... 1
UkljuCivanje i postavljanje uredaja ............ccccoovevveiiieiviciciceen 1
Nacini rada uredaja

Upotreba uredaja.........ccooeveeiiiieiiiieieeeee e
NoSenje uredaja i PUIS..........ccocvevviveieicieeeeeeeeee e 1
Widgeti.......ooovoiiiii e 2
AUOMALSKI Cil] .. 2
Traka podsetnika na kretanje...........ococcoveinienncnceeee, 2
Pregledavanje grafikona pulsa............ccccoveiniinncniiieee, 2
Minute intenzivnog vezbanja............ccccocoeiiiieieiiiieeee 2
PoboljSavanje preciznosti kalorija ...........cccooeveviiiiiiiiieee 2
Varijabilnost pulsa i Nivo stresa ..o, 2
Pracenje spavanja

VIRB daljinski upravlja€ ...........cccoeeieioiiinieieeece e 3
VeZbanje..........ccooioiiiiiieiee e 3
BeleZenje merene aktivnosti...........ccccoeeeiviiiiiciiciiieeee 3
BeleZenje aktivnosti vezbanja snage...........ccccccvevveieevieieveneenan 3
UPOZOTENJA ...ttt 4
Oznadavanje deONICA............ccecvevereerierieeieeeeee e 4
Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin® uredaje ...................... 4
O procenjenim maksimalnim vrednostima VO2 ..............c.cc.c........ 4
St ..o e
KoriS€enje STOPEriCe ........oeivieiireiieeeee e
Pokretanje meraca odbrojavanja...

KoriS¢enje alarma sata ..........ccoeeieiicinicice e
Bluetooth — funkcije povezivosti ................c.cccocveiiennnn. 5
Prikaz obavestenja ..o 5
Upravljanje obavestenjima ...........c.cccooooeiiiviiicicieeeeceee 5
Pronalazenje izgubljenog pametnog telefona............cccccceveneenenn. 5
Kori$¢enje nacina rada Bez ometanja ............ccccccovevveveviiiireeennn. 5
ISTOFIJa .. ..o 5
Pregledavanje iStorije.........ccoioieviiieriiei e 5

Garmin Connect
Sinhronizacija podataka sa aplikacijom Garmin Connect

MODIIE ... 6
Sinhronizacija podataka sa raCunarom.............c.cccceeeveviiveneennenenn. 6
Prilagodavanje vaseg uredaja..................ccccooeevevenennn. 6
Postavke monitora za merenje pulsa na zglobu...................c.c..... 6
Postavke uredaja .........ccooeiviiniiiccee e 6
Garmin Connect POStAVKE ...........ceoiviiiiriiiiceeecece e 7
Informacije o uredaju...............coovviiiiiiini 7
SPECIIKACIHE.....coicviiiceee e 7
Punjenje uredaja.........cccooueeieiiciienie et 8
Postupanje s uredajem .........c..cceoviiieieeieieiecee e 8
ZameNna NArUKVICA ........ccocoiieuirreieieeinieireeteetei et 8
Resavanje problema ...................ccoooooiiiiiii 8
Je li moj pametni telefon kompatibilan sa mojim uredajem? ....... 8
Povezivanje telefona sa uredajem ne uspeva...........ccocecevvuenennne. 8
Pracenje aktivnosti ..o
Saveti za Cudne podatke o pulsu..................

Moj uredaj ne prikazuje ispravno vreme

Maksimalno produzZenje veka trajanja baterije ...........c.cccooveennnee. 9
Ekran uredaja teSko se vidi na otvorenom............c.cccoveineenne 10
Vracanje svih zadanih postavKi ............cccccveenieincinecce, 10
Nadogradnja proizvoda..........ccceeveeenrenicieeeeeee e 10
Nadogradnja softvera pomocu aplikacije Garmin Express........ 10
Nadogradnja softvera pomocu aplikacije Garmin Connect

MODIIE ... 10
Dodatne informacij...........ccoeivviiiieiiiciceeeeceee e 10
Popravak uredaja.........c.cceeveeiieieiicieeee e 10
Dodatak ...........ccooiiiiniiiii 10

Sadrzaj

CilJeVvi VEZDAN]a.........cccoooviviieecieeee e 10
O ZONAMA PUISA......oviiiiiicceeee e 10
1ZraCuni ZoNa PUISA .........cooveeveieieieeceeeee e 10
Standardne vrednosti maksimalnog VO2..............cccoeevevevennnnae. 10
BSD licenca s 3 StaVvKe .......cccoeiiireiieieeeee e 11
INAEKS ... 12

|






Uvod
~ UPOZORENJE

U kutiji proizvoda potrazite list Vazni podaci o sigurnosti i
proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne informacije o
proizvodu.

Uvek se posavetujte sa doktorom pre nego zapoCnete sa
programom vezbanja ili ga promenite.

Ukljuéivanje i postavljanje uredaja

Pre upotrebe uredaja potrebno ga je prikljuciti u izvor napajanja

kako biste ga ukljucili.

Kako biste mogli koristiti funkcije povezivanja na vivomove HR

uredaju, uredaj mora biti uparen izravno putem aplikacije

Garmin Connect™ Mobile, umesto putem Bluetooth®postavki na

pametnom telefonu.

1 Iz prodavnice aplikacijama na pametnom telefonu
instalirajte aplikaciju Garmin Connect Mobile.

2 Povucite stranice spojnice za punjenje 1. kako biste otvorili
poluge na spojnici.

3 Spojnicu poravnajte sa kontaktima 1 i otpustite poluge
na spojnici 2.

4 Priklju¢ite USB kabal u izvor napajanja kako biste ukljugili
uredaj (Punjenje uredaja, stranica 8).

Kada se uredaj ukljuci, prikazuje se poruka Hello!.

GARMIN

NS A

1

5 Odaberite opciju za dodavanje uredaja Garmin Connect
nalogu:

* Ako je ovo prvi uredaj koji uparujete sa aplikacijom
Garmin Connect Mobile, sledite uputstva na ekranu.

» Ako ste ve¢ uparivali neki uredaj sa aplikacijom Garmin
Connect Mobile, u meniju postavki odaberite Garmin
uredaji > Dodaj uredaj i pratite uputstva na ekranu.

Nakon uspesnog uparivanja pojavljuje se poruka, a uredaj se
automatski sinhronizuje sa pametnim telefonom.

Uvod

Nacini rada uredaja

Brz pregled | Kazaljke sata prikazuju trenutno vreme, a uredaj je
zakljucan.

Interaktivno | Kazaljke sata odmicu se od dodirnog ekrana i uredaj se
otklju¢ava.

Samo sat |Kad je baterija slaba, kazaljke sata prikazuju trenutno
vreme i dodirni je ekran iskljucen dok ne napunite

uredaj.

Upotreba uredaja

GARMIN

Dvostruki dodir: Dvaput dodirnite dodirni ekran 1. kako biste
aktivirali uredaj.

NAPOMENA: Ekran se isklju¢uje kad se ne koristi. Kada je
ekran isklju€en, uredaj je i dalje aktivan i belezi podatke.

Tokom merene aktivnosti dvaput dodirnite dodirni ekran
kako biste pokrenuli i zaustavili mera¢ vremena.

Potez zglobom: Okrenite zglob i podignite ga prema svom telu
kako biste ukljucili ekran.Okrenite zglob dalje od tela kako
biste iskljucili ekran.

Povlacéenje prstom: Kad je ekran uklju€en, povucite prstom po
dodirnom ekranu kako biste otklju¢ali uredaj.

Povucite prstom po dodirnom ekranu kako biste se kretali
widgetima i opcijama menija.

Drzanje pritiska: Kada je uredaj otklju¢an, zadrzite pritisak na
dodirnom ekranu kako biste otvarali i zatvarali meni.

Dodir: Za odabir dodirnite ekran.
Dodirnite 4y za povratak na prethodni ekran.

N !

Nosenje uredaja i puls
» vivomove HR nosite iznad ru¢nog zgloba.

NAPOMENA: Uredaj bi trebao ¢vrsto, ali i ugodno prijanjati
ne bi trebao pomicati tokom tréanja ili vezbanja.

NAPOMENA: Senzor pulsa nalazi se na zadnjoj strani
uredaja.

+ ViSe informacija o merenju pulsa na zglobu pogledajte u
odjeljku ReSavanje problema, stranica 8.

» Dodatne informacije o taénosti merenja pulsa na zglobu
potrazite na web-mestu garmin.com/ataccuracy.



Widgeti

Va$ se uredaj isporuCuje sa prethodno ucitanim widgetima

koji omogucuju brz pregled podataka. Za kretanje kroz

widgete mozete prstom povuci po dodirnom ekranu. MozZete
dodirnuti widgete kako biste videli dodatne informacije poput
grafikona pulsa i ukupnog broja koraka u prethodnom danu.

Za neke je widgete potrebno upariti pametni telefon.
NAPOMENA: Pomocu aplikacije Garmin Connect Mobile
mozete odabrati izgled sata i dodavati ili uklanjati widgete poput
kontrola muzike sa pametnog telefona (Postavke uredaja na
Garmin Connect nalogu, stranica 7).

Vreme i Trenutno vreme i datum. Uredaj azurira vreme i datum

datum prilikom svakog sinhronizovanja sa pametnim telefonom
ili raCunarom.

(900 Ukupan broj koraka u danu i ciljni broj koraka u danu.
Uredaj pamti vaSe rezultate i na poCetku svakog dana
predlaze vam novi ciljani broj koraka.

Q Vas$ trenutni puls u otkucajima u minuti (otk./min) i
sedmodnevni prosek pulsa u mirovanju.

f_,,f Ukupan broj spratova na koje ste se popelii ciljni
broj sratova za uspon u danu.

@3@ Predena udaljenost u kilometrima ili miljama za taj dan.

.;= Ukupne minute intenzivnog vezbanja i cilj za tu nedelju.

@S Ukupna koli€ina kalorija potro$enih u danu, uklju€ujuci
aktivne kalorije i kalorije baznog metabolizma.

0 o Va$a trenutni nivo stresa. Uredaj meri varijabilnost

vaSeg pulsa dok niste aktivni kako bi procenio nivo
stresa. Niza brojka ukazuje na nizi nivo stresa.

Trenutna temperatura i vremenska prognoza sa
uparenog pametnog telefona.

Obavestenja sa pametnog telefona, uklju€ujuci
obavestenja o pozivima, porukama, azuriranjima statusa
na drustvenim mrezama i jo§ mnogo toga, zavisno od
postavki obavestenja na pametnom telefonu.

@ Upravljanje playerom muzike na pametnom telefonu.

VIRB Upravljanje uparenom VIRB" akcijskom kamerom

(prodaje se odvojeno).

Automatski cilj

Uredaj automatski stvara ciljni broj koraka u danu na temelju
vase prethodnog nivo aktivnosti. Kako dan prolazi, uredaj
prikazuje vas napredak prema dnevnom cilju 1.

99 B810
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Ako ne ukljucite funkciju automatskog postavljanja cilja, putem
svog Garmin Connect naloga mozete postaviti prilagodeni ciljni
broj koraka.

Traka podsetnika na kretanje

Sedenje tokom duzeg vremenskog razdoblja moze
prouzrokovati nezeljene metaboli¢ke promene. Traka
podsetnika na kretanje podsec¢a vas na potrebu za kretanjem.
Nakon $to ste sat vremena neaktivni, prikaza ¢e se traka
podsetnika na kretanje

1. Svakih 15 minuta neaktivnosti prikaza ¢e se dodatni
segmenti na traci 2.

Traku podsetnika na kr.etanﬁ'e mozete vratiti na pocetne
vrednosti kratkom Setnjom ili hodanjem.

Pregledavanje grafikona pulsa

Na grafikonu pulsa prikazuje se vas$ puls u posednjem satu te
najnizi i najvisi puls u otkucajima u minuti (otk./min) izmeren u
tom satu.

1 Povucite prstom kako biste videli ekran sa pulsom.

2 Dodirnite dodirni ekran kako biste videli grafikon pulsa.

Minute intenzivnog vezbanja

Za bolje zdravlje, organizacije kao Sto su Centers for Disease
Control and Prevention (Centar za kontrolu bolesti i prevenciju)
u Americi, American Heart Association®(Ameri¢ka kardiolo$ka
udruga) i Svetska zdravstvena organizacija preporucuju
najmanje 150 minuta umerene telesne aktivnosti nedeljno (npr.
brzo hodanje) ili 75 minuta intenzivne telesne aktivnosti
nedeljno (npr. tréanje).

Uredaj prati intenzitet aktivnosti i belezi trajanje umerenih i
intenzivnih aktivnosti (za odredivanje intenzivnih aktivnosti
potrebni su podaci o pulsu). Za postizanje ciljnog broja minuta
intenzivnog vezbanja u nedelji morate se baviti umerenom ili
intenzivnom aktivno$céu neprekidno najmanje 10 minuta. Uredaj
zbraja minute umerenih i minute intenzivnih aktivnosti. Ukupni
zbroj minuta intenzivnih aktivnosti se udvostrucuje.

Izraun minuta intenzivhog vezbanja

vivomove HR izradunava minute intenzivnog vezbanja
usporedivanjem podataka o pulsu s prosekom pulsa u
mirovanju. Ako je pracenje pulsa iskljuceno, uredaj izracunava
minute vezbanja umerenim intenzitetom analizirajuci broj
koraka u minuti.

» Za najtacniji izraun minuta intenzivnog vezbanja, pokrenite
aktivnost sa merenjem vremena.

* Vezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umerenim ili jacim
intenzitetom.

» Za najtacnije merenje pulsa u mirovanju uredaj nosite celi
dan i no¢.

PoboljSavanje preciznosti kalorija

Uredaj prikazuje procenu ukupnog broja potro$enih kalorija u
danu. Preciznost procene tih vrednosti mozete poboljSati
brzim hodanjem u trajanju od 15 minuta.

1 Povucite prstom kako biste videli ekran sa kalorijama.
2 Odaberite (i

NAPOMENA: lkona (i pojavljuje se kada je potrebno
kalibrirati kalorije. Ovaj se postupak kalibracije treba izvrsiti
samo jednom. Ako ste vec¢ zabelezili mereno hodanje ili
tr¢anje, ikona (i mozda se nece pojaviti.

3 Sledite uputstva na ekranu.

Varijabilnost pulsa i nivo stresa

Uredaj analizira varijabilnost vaseg pulsa dok niste aktivni kako
bi utvrdio vasSu ukupni nivo stresa. Vezbanje, fizicka aktivnost,
spavanje, prehrana i uop$teno stres kojem ste izloZzeni u
svakodnevnom zivotu uti€u na nivo stresa. Vrednosti nivoa
stresa kre¢u se u rasponu od 0 do 100, gde raspon od 0 do 25
oznacava stanje mirovanja, raspon od 26 do 50 nizak nivo
stresa, raspon od 51 do 75 sredniji nivo stresa, a raspon od 76
do 100 visoki nivo stresa. Ako znate svoj nivo stresa, to vam
moze pomoci da odredite stresne trenutke u danu. Najbolje ¢ete
rezultate posti¢i ako sat nosite dok spavate.

Uredaj mozete sinhronizovati sa svojim Garmin Connect
nalogom kako biste videli nivo stresa tokom celog dana,
dugoro€ne trendove i dodatne pojedinosti.

Widgeti



Pregledavanje grafikona nivoa stresa
Grafikon nivoa stresa prikazuje nivo stresa izmerenu u
poslednjem satu.

1 Povucite prstom kako biste videli ekran nivoa stresa.

2 Dodirnite dodirni ekran kako biste videli grafikon nivoa
stresa.

Pokretanje merac¢a opustanja
Mozete pokrenuti merac vremena opustanja kako biste zapoceli
sa vodenom vezbom disanja.

1 Povucite prstom kako biste videli ekran nivoa stresa.

2 Dodirnite dodirni ekran.
Prikazuje se grafikona nivoa stresa.

3 Povucite prstom po ekranu kako biste odabrali Mjera¢
opustanja.

4 Odaberite A ili W za postavljanje mera¢a opustanja.

5 Za odabir vremena i prelazak na sledeci ekran dodirnite
sredinu dodirnog ekrana.

6 Dvaput dodirnite dodirni ekran kako biste pokrenuli merac
opustanja.

7 Sledite uputstva na ekranu.

8 Pregledajte izminjeni nivo stresa po zavrSetku meraca
opustanja.

Pracenje spavanja

Uredaj prati vase pokrete dok spavate. Statisti¢ki podaci o
spavanju obuhvataju ukupno trajanje spavanja, nivoe spavanja i
razdoblja kretanja u snu. U korisni¢kim postavkama Garmin
Connect naloga moZete postaviti uobi¢ajeno vreme spavanja.
Statistiku spavanja mozete pregledati na Garmin Connect
nalogu.

VIRB daljinski upravlja¢

Daljinska funkcija VIRB omoguc¢uje vam upravljanje VIRB
akcijskom kamerom pomocu uredaja. Za kupovinu VIRB
akcijske kamere idite na www.garmin.com/VIRB.

Upravljanje VIRB akcijskom kamerom

Pre upotrebe VIRB daljinske funkcije morate omoguciti
daljinsku postavku na VIRB kameri. Dodatne pojedinosti
potrazite u VIRB korisni¢kom priru¢niku za seriju. Morate
omoguciti i VIRB ekran na vivomove HR uredaju (Postavke
uredaja na Garmin Connect nalogu, stranica 7).

1 Ukljucite VIRB kameru.

2 Na vivomove HR uredaju povucite kako biste videli VIRB
ekran.

3 PriCekajte da se uredaj poveze s VIRB kamerom.
4 Odaberite opciju:
» Za snimanje videozapisa odaberite It

Na vivomove HR uredaju prikaza ¢e se broja¢ vremena
videozapisa.

« Za zaustavljanje snimanja videozapisa odaberite [ljt.
» Za snimanje fotografije odaberite [O).

Vezbanje

Belezenje merene aktivnosti

Mozete zabeleziti vreme mjerene aktivnosti, sacuvati ga i poslati
na Garmin Connect nalog.

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite 3.

3 Povucite prstom po ekranu kako biste se kretali popisom
aktivnosti:

Vezbanje

+ Za hodanje odaberite .

. Za tréanje odaberite &.

- Za kardio aktivnost odaberite %.

« Zatrening snage odaberite 4.

« Zadruge vrste aktivnosti odaberite 5.

4 Dvaput dodirnite dodirni ekran kako biste pokrenuli mera¢
vremena.

5 Zapocnite aktivnost.
Povucite prstom za prikaz dodatnih ekrana sa podacima.

7 Kada zavrsite aktivnost, dvaput dodirnite dodirni ekran kako
biste zaustavili mera¢ vremena.

SAVJET: MoZete dvaput dodirnuti dodirni ekran kako biste
ponovo pokrenuli mera¢ vremena.

8 Povucite prstom kako biste odabrali opciju:
. Za spremanje aktivnosti odaberite [).
- Za brisanje aktivnosti odaberite [&].

(<]

Belezenje aktivnosti vezbanja snage
Tokom izvodenja vezbi snage mozete beleziti setove. Set je
viSestruko ponavljanje jednog pokreta.

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite 3> 4.

3 Dvaput dodirnite dodirni ekran kako biste pokrenuli meraé
vremena.

4 Zapocnite prvi set.
Uredaj broji ponavljanja. Kada napravite najmanje 6
ponavljanja, pojavi ¢e se broj ponavljanja.

5 Povucite prstom za prikaz dodatnih ekrana sa podacima
(nije obavezno).

6 Za dovrSavanje seta dodirnite =p.
Pojavljuje se mera¢ vremena odmora.

7 Tokom odmora odaberite opciju:

» Za prikaz dodatnih ekrana sa podacima, povucite
prstom po dodirnom ekranu.

» Za uredivanje broja ponavljanja odaberite
Urediv.ponavlj., odaberite A ili W, a zatim dodirnite
sredinu dodirnog ekrana.

8 Odaberite =»za pokretanje sledeéeg seta.
9 Korake od 6 do 8 ponavljajte dok ne dovrsite aktivnost.

10Dvaput dodirnite dodirni ekran kako biste zaustavili mera¢
vremena.

11 Povucite prstom kako biste odabrali opciju:
. Za spremanje aktivnosti odaberite [).
- Za brisanje aktivnosti odaberite [&].

Saveti za belezenje aktivhosti vezbanja snage
» Dok izvodite ponavljanja, nemojte gledati na sat.

Satom biste se trebali sluziti na poCetku i na kraju svakog
seta, te tokom odmora.

» Dok izvodite ponavljanja, fokusirajte se na tehniku.

* lzvodite vezbe vlastitom telesnom tezinom ili vezbe sa
utezima.

» Ponavljanja izvodite ujednacenim, Sirokim pokretima.
Svako se ponavljanje belezi kada se ruka na kojoj je uredaj
vrati u poc€etni polozaj.

NAPOMENA: Vezbe za noge ne mogu se brojati.

» Ukljucite automatsko prepoznavanje setova kako biste
pokrenuli i dovrsili setove.

» Vezbe snage spremite i posaljite na svoj Garmin Connect
nalog.



Pomocu alata dostupnih na Garmin Connect nalogu mozete
pregledavati i uredivati pojedinosti o aktivnosti.

Upozorenja
Upozorenja mozete Koristiti za vezbanje prema odredenim
ciljevima za vreme, udaljenost, kalorije i puls.

Postavljanje ponavljaju¢eg upozorenja

Ponavljajuci alarm vas obavestava svaki put kad uredaj zabelezi
odredenu vrednost ili interval. Primer, mozete postaviti uredaj
tako da vas upozorava svakih 100 kalorija. Pomo¢u Garmin
Connect naloga mozete prilagoditi odredene vrednosti ili
intervale ponavljajuéih upozorenja (Postavke profila aktivnosti na
Garmin Connect nalogu, stranica 7).

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.

2 Odaberite i odaberite aktivnost.

3 Odaberite Upozorenja.

4 Odaberite Vre., Udalj. ili kcal za uklju€ivanje upozorenja.
Prilikom svakog dostizanja vrednosti upozorenja prikazuje se
poruka, a uredaj vibrira.

Postavljanje upozorenja za puls

Uredaj mozete postaviti tako da vas upozori kada vam je puls
ispod ili iznad zone cilja ili prilagodenog raspona. Na primer,
uredaj mozete postaviti tako da vas upozorava kada vam je puls
iznad 180 otkucaja u minuti (otk./min). Pomo¢u Garmin Connect
naloga mozete postaviti prilagodene zone (Postavke profila
aktivnosti na Garmin Connect nalogu, stranica 7).

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite i odaberite aktivnost.
3 Odaberite Upozorenja > Upoz.-puls.
4 Odaberite opciju:
» Za upotrebu postojece zone pulsa odaberite zonu pulsa.

» Za upotrebu prilagodenih minimalnih ili maksimalnih
vrednosti odaberite Prilag..

Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedenog raspona ili
prilagodene vrednosti prikazuje se poruka, a uredaj vibrira.

Oznacavanje deonica

Uredaj mozZete postaviti tako da koristi funkciju Auto Lap®koja
automatski oznacava deonicu nakon svakog kilometra ili milje.
Ova funkcija pomaze prilikom usporedbe rezultata za razlicite
delove aktivnosti.

NAPOMENA: Funkcija Auto Lap nije dostupna za sve aktivnosti.
1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.

2 Odaberite i odaberite aktivnost.

3 Odaberite Auto Lap za ukljucivanje funkcije.

4 Zapocnite aktivnost.

Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin®
uredaje

Podatke o pulsu mozete odasiljati sa uredaja vivomove HR i
videti ih na uparenim Garmin uredajima. Primer, podatke o
pulsu mozete odasiljati na Edge®uredaj dok vozite bicikl ili VIRB
akcijsku kameru dok se bavite nekom aktivno$cu.

NAPOMENA: Odasiljanje podataka o pulsu smanjuje nivo
napunjenosti baterije.

1 Za prikaz menija zadrZzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite > > /.
vivomove HR pocinje odasiljati podatke o pulsu.

NAPOMENA: Za vreme odasiljanja podataka o pulsu
mozete pregledavati samo ekran za pracenje pulsa.

3 Uparite vivomove HR i kompatibilni Garmin ANT+* uredaj.

NAPOMENA: Upustva za povezivanje razlikuju se za svaki
od uredaja kompatibilnih s uredajem Garmin. Dodatne
informacije potrazite u korisnickom uputstvu.

4 Dodirnite ekran za praéenje pulsa i za prestanak odasiljanja
podataka o pulsu odaberite «/.

O procenjenim maksimalnim vrednostima
VO2

Maksimalni VO2 je maksimalna potro[nja kiseonika (u
mililitrima) koji mozete potrositi u minuti po kilogramu telesne
tezine pri maksimalnom optereéenju. Drugim re€ima,
maksimalni VO2 pokazatelj je vasih sportskih performansi i
trebao bi se povecéavati uporedo sa poveéanjem vaseg nivoa
kondicije.

Procena maksimalnog VO2 na uredaju se pojavljuje kao broj,
opis i nivo na mera€u. Dodatne pojedinosti o proceni
maksimalnog VO2, uklju€ujuci i kondicijsku dob, mozZete videti
na Garmin Connect nalogu. Kondicijska vam dob govori kakva
je vaSa kondicija uporedenju sa osobom istog pola i razli¢ite
dobi. Kako vezbate, tako se vasa kondicijska dob sa
vremenom smanjuje.

Podaci i analiza podataka o maksimalnom VO2 prikazuju se uz
dopustenje ustanove The Cooper Institute®. Informacije potrazite
u dodatku (Standardne vrednosti maksimalnog VO2,

stranica 10) i posetite adresu www.Cooperlnstitute.org.

Dobivanje procene maksimalnog VO2

Kako bi mogao prikazati procenu maksimalnog VO2, uredaju su
potrebni podaci o pulsu izmerenom na zglobu i mereno 15-
minutno hodanje.

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite .

Ako ste veé zabelezili brzo 15-minutno hodanje, pojavi ¢e
se procena vaseg maksimalnog VO2. Uredaj prikazuje
datum zadnjeg azuriranja procene maksimalnog VO2.
Uredaj aZurira procenu maksimalnog VO2 nakon svakog
dovr§enog merenog hodanja ili tréanja.

3 Ako bude potrebno, pratite uputstva na ekranu kako biste
videli procenu svog maksimalnog VO2.

Po dovrSetku testa prikaza ¢e se poruka.

Sat

Koriséenje Stoperice

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.

2 Odaberite &> .

3 Dvaput dodirnite dodirni ekran kako biste pokrenuli mera¢
vremena.

4 Dvaput dodirnite dodirni ekran kako biste zaustavili mera¢
vremena.

5 Po potrebi odaberite Ckako biste ponovno postavili merac
vremena.

Pokretanje merac¢a odbrojavanja

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite 0> ®.

3 Odaberite A ili W za postavljanje meraca vremena.

4

Za odabir vremena i prelazak na sledeci ekran dodirnite
sredinu dodirnog ekrana.

Odaberite P kako biste pokrenuli mera¢ vremena.
Za zaustavljanje meraca vremena odaberite [l

o O

Sat



Koriséenje alarma sata

1 Vreme i uCestalost alarma sata postavite na Garmin
Connect nalogu (Postavke uredaja na Garmin Connect
nalogu, stranica 7).

2 Na vivomove HR uredaju dodirnite i zadrzite dodirni ekran
kako biste videli meni.

Odaberite @> 1.
Povucite prstom za kretanje kroz alarme.
5 Odaberite alarm kako biste ga ukljucili ili iskljucili.

Hw

Bluetooth — funkcije
povezivanja

vivomove HR uredaj ima nekoliko Bluetooth funkcija

povezivanja za kompatibilni pametni telefon na kojem je

instalirana aplikacija Garmin Connect Mobile.

Obavestenja: Upozorava vas na obavestenje sa pametnog
telefona, ukljucujuci obavestenja o pozivima, porukama,
azuriranjima statusa na druStvenim mrezama i jo§ mnogo
toga, zavisno od postavki obavestenja na pametnom
telefonu.

Azuriranja vremena: Prikaz trenutne temperature i vremenske
prognoze sa pametnog telefona.

Upravljanje muzikom: Omogucuje upravljanje playerom
muzike pametnog telefona.

Pronadi moj telefon: Pronalazi vas pametni telefon koji je
uparen s vasim vivomove HR uredajem i trenutno unutar
dometa.

Pronadi moj uredaj: Pronalazi va$ izgubljeni vivomove HR
uredaj koji je uparen sa pametnim telefonom i trenutno
unutar dometa.

Prenosi aktivnosti: Automatski Salje vasu aktivnost u
aplikaciju Garmin Connect Mobile &im otvorite aplikaciju.

Nadogradnja softvera: Va$ uredaj preuzima i instalira najnovije
nadogradnje softvera putem bezZi¢ne mreze.

Prikaz obavestenja
» Kada se na uredaju prikaze obavestenje, odaberite
jednu od mogucnosti:

o Dodirnite ekran i odaberite W kako biste videli celo
obavestenje.

o Odaberite ¥kako biste odbili obavestenje.

» Kada se na uredaju prikaze dolazni poziv, odaberite jednu od
mogucnosti:
NAPOMENA: Dostupne opcije zavise od pametnom
telefonu.

o Odaberite Y4za odgovaranje na poziv na pametnom
telefonu.

o Odaberite #za odbijanje ili utiSavanje poziva.

» Ako zelite videti sva obavestenja, povucite prstom za
prikaz widgeta sa obavestenjima, dodirnite dodirni ekran i
odaberite opciju:

o Povucite prstom za kretanje kroz obavestenje.

o Odaberite obavestenje i odaberige za prikaz
celog obavestenja.

- Odaberite obavestenje i odaberite ¥za
odbacivanje obavestenje.

Upravljanje obavestenjima
Pomoc¢u komp. Pam. telefona mozete upravljati obavest.
koje se pojavljuju na vivomove HR uredaju.

Odaberite opciju:

« Ako koristite Apple“uredaj, pomocu centra za obav. na
pam. telefonu odaberite stavke Sta ¢e se prikazivati.

Bluetooth — funkcije povezivanja

» Ako koristite Android™ uredaj, pomoc¢u postavki aplikacije
Garmin Connect Mobile odaberite stavke koje ¢e se
prikazivati na uredaju.

Pronalazenje izgubljenog pametnog telefona
Pomocu ove funkcije mozete pronaci izgubljeni pametni telefon
koji je uparen pomocu Bluetooth bezi¢ne tehnologije i koji se
trenutno nalazi u dometu.

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.

2 Odaberite ..

vivomove HR uredaj pocinje traziti vas upareni pametni
telefon. Sa vaseg ¢e se pametnog telefona zacuti zvuéno
upozorenje, a snaga Bluetooth signala prikaziva ¢e se na
ekranu vivomove HR uredaja. Kako se budete priblizavali
svom pametnom telefonu, povecava ¢e se snaga Bluetooth
signala.

KoriS¢enje nac¢ina rada Bez ometanja
Pomoc¢u nacina rada Bez ometanja mozete iskljuciti
obavestenje, kretnje i upozorenja. Primer, ovaj nacin rada
mozete ukljuciti pre spavanja ili dok gledate film.

NAPOMENA: Na Garmin Connect nalogu mozZete postaviti da

uredaj automatski prelazi u na€in rada Bez ometanja za vreme

uobi¢ajenog vremena spavanja. U korisni¢kim postavkama

Garmin Connect naloga mozete postaviti uobi¢ajeno vreme

spavanja.

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.

2 Za ukljugivanje nacina rada Bez ometanja odaberite > €.
Na ekranu sa prikazom vremena pojavljuje se ikona €.

3 Zaisklju€ivanje nacina rada Bez ometanja dodirnite i drzite
dodirni ekran i odaberite (> €> Iskljuéi.

Istorija

Uredaj sprema podatke za do 14 dana praéenja aktivnosti i
pulsa i do sedam merenih aktivnosti. Zadnjih sedam merenih
aktivnosti mozZete videti na uredaju. Podatke mozete
sinhronizovati kako biste na svom Garmin Connect nalogu
videli aktivnosti bez ograni€enja, podatke o pracenju aktivnosti i
podatke o pulsu (Sinhronizacija podataka sa aplikacijom
Garmin Connect Mobile, stranica 6) (Sinkroniziranje podataka
sa ra¢unarom, stranica 6).

Kada se memorija uredaja napuni, najstariji se podaci brisu.

Pregledavanje istorije

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite [.

3 Odaberite aktivnost.

Garmin Connect

Mozete se povezati sa prijateljima na Garmin Connect nalogu.
Garmin Connect daje vam alate za pracenje, analizu, deljenje i
podrsku. Zabelezite svoj aktivan stil zivota, uklju€ujuéi tréanje,
hodanje, planinarenje i jo§ mnogo toga. Za besplatan nalog
mozete se prijaviti na web-mestu www.garminconnect.com
/start.

Pratite svoj napredak: MozZete pratiti svoje dnevne korake,
pridruziti se prijateljskom takmicenju sa svojim kontaktima
i ostvariti svoje ciljeve.

Analizirajte svoje podatke: Mozete videti detaljnije informacije
0 svojim aktivnostima, uklju€ujuci vreme, udaljenost,
potroSene kalorije i izveStaje koji se mogu prilagoditi.
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Podelite svoje aktivnosti: MoZete se povezati s prijateljima
kako biste medusobno pratili aktivnosti ili postaviti veze na
aktivnosti na omiljenim drustvenim mrezama.

Upravljajte svojim postavkama: Postavke uredaja i korisnicke
postavke mozete prilagoditi na svom Garmin Connect
nalogu.

Garmin Move IQ™

Funkcija Move 1Q najmanje 10 minuta automatski otkriva uzorke
aktivnosti kao $to su hodanje, tr€anje, voznja bicikla, plivanje ili
upotreba orbitreka. Na svojoj Garmin Connect vremenskoj liniji
mozete videti vrstu i trajanje dogadaja, ali oni se nece pojaviti na
vasSem popisu aktivnosti, sazecima ili novostima. Funkcija Move
IQ moze automatski pokrenuti merenu aktivnost za hodanje i
tréanje te se prikazuje na popisu aktivnosti. Pojedinosti o
merenim aktivnostima mozete pregledati na Garmin Connect
nalogu.

Sinhronizacija podataka sa
aplikacijom Garmin Connect Mobile

Va$ uredaj automatski sinhronizuje podatke sa aplikacijom
Garmin Connect pri svakom otvaranju aplikacije. Vas uredaj u
odredenim vremenskim razmacima automatski sinhronnizuje
podatke sa aplikacijom Garmin Connect Mobile. Podatke
takode mozete rucéno sinhronizovati u bilo kojem trenutku.

1 Uredaj postavite blizu pametnog telefona.

2 Otvorite aplikaciju Garmin Connect Mobile.

SAVET: Aplikacija moze biti otvorena ili raditi u pozadini.
Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
Odaberite 2.

Pri¢ekajte da se podaci sinhronizuju

Pregledajte trenutne podatke u aplikaciji Garmin Connect
Mobile.

o 0h W

Sinhronizacija podataka sa raGunarom

Da biste podatke mogli sinhronizovati sa aplikacijom Garmin
Connect na racunaru, najpre morate instalirati aplikaciju Garmin
Express™ (Postavijanje aplikacije Garmin Express,

stranica 6).

1 PoveZite uredaj as racunarom pomoc¢u USB kabla.
2 Otvorite aplikaciju Garmin Express.
Uredaj prelazi u nacin rada za masovno spremanje podataka.
3 Sledite uputstva na ekranu.
4 Pregledajte svoje podatke na Garmin Connect nalogu.

Postavljanje aplikacije Garmin Express

1 Povezite uredaj s raCunarom pomocu USB kabla.
2 Posetite www.garmin.com/express.

3 Sledite uputstva na ekranu.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Postavke monitora za merenje pulsa na
zglobu

Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu i

odaberite .

Q: Omogucuje ukljucivanje i isklju¢ivanje monitora za merenje
pulsa na zglobu. Ako monitor za merenje pulsa na zglobu
Zelite koristiti samo tokom merenih aktivnosti, odaberite
Samo aktiv..

o™ Omogucuje vam da pokrenete odasiljanje podatka o pulsu
uparenim Garmin uredajima (OdaSiljanje podataka o pulsu na
Garmin uredaje, stranica 4).

Postavke uredaja

Neke postavke mozete podesiti na svom vivomove HR uredaju.
Dodatne postavke mozZete prilagoditi i na svom Garmin Connect
nalogu.

Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu i

odaberite .

&: Omogucuje uparivanje pametnog telefona i prilagodavanje
Bluetooth postavki (Bluetooth postavke, stranica 6).

4 Prilagodavanje postavki ekrana (Postavke ekrana,
stranica 6).

{3 Postavlja uredaj tako da vreme prikazuje u 12-satnom ili 24-
satnom formatu te omogucuje ru¢no postavljanje vremena
(Rucno podesavanje vremena, stranica 6) i kalibriranje
kazaljki (Kalibracija kazaljki, stranica 9).

%: Ukljucuje i iskljuCuje pracenje aktivnosti i upozorenje za
kretanje.

7" Prilagodavanje postavki sustava (Postavke sustava,
stranica 7).

Bluetooth postavke
Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu i
odaberite £:> . Pojavljuje se status Bluetooth veze.

L;: IskljuCuje i uklju€uje Bluetooth bezi¢nu tehnologiju.
NAPOMENA: Druge postavke za Bluetooth prikazuju se
samo ako je omoguéena Bluetooth bezi¢na tehnologija.

B: Omogucuje vam uklju€ivanje obavestenja o pozivima sa
kompatibilnog pametnog telefona. Pomocu opcije Pozivi

mozete podesiti prikaz obaveStenja samo za dolazne
pozive.

Upari odmah: Omogucuje uparivanje uredaja i komp. telefona
koji podrzava Bluetooth. Ova vam postavka omogucuje
koris¢enje Bluetooth funkcija povezivosti pomocu aplikacije
Garmin Connect Mobile, ukljuCujuéi obavestenja i prenos
aktivnosti na Garmin Connect.

Postavke ekrana

Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu i

odaberite &> k.

Svetlina: Postavlja nivo svetline ekrana. Pomocu opcije Auto.
mozete postaviti automatsko podesavanje svetline na
temelju ambijentalnog svetla. Za ru¢no podeSavanje nivoa
svetline odaberite A ili W.

NAPOMENA: Veci nivo svetline smanjuje trajanje baterije.
Pauz.-po¢.: Prilagodavanje trajanja pre isklju€ivanja ekrana.
NAPOMENA: Duze trajanje smanjuje vek trajanja baterije.

Kretnja: Postavljanje uklju€ivanja ekrana pokretima zgloba.
Geste ukljucuju okretanje zgloba prema telu kada zZelite
pogledati uredaj. Ako kretnje Zelite koristiti samo tokom
merenih aktivnosti, odaberite Samo aktiv..

Ruéno podesavanje vremena
Po zadanim postavkama vreme se automatski postavlja kada
se vivomove HR uredaj upari s pametnim telefonom.

Prilagodavanje vaseg uredaja



1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite > {> Post. vrij. > Ruéno.

3 Odaberite A ili W za postavljanje vremena i datuma.

4 Odaberite vreme ili datum za prelazak na sledeéi ekran.

Postavke sistema

Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu i

odaberite %> /.

Vibracija: Postavlja nivo vibriranja.

NAPOMENA: Veci nivo vibriranja smanjuje trajanje
baterije.

Zglob: Odredivanje zgloba na kojem ¢e se uredaj nositi.
NAPOMENA: Ova se postavka koristi za treniranje snage i
kretnje.

Jezik: Postavljanje jezika uredaja.

NAPOMENA: Odaberite Sifru jezika od dva slova koja
odgovara vasem jeziku.

Jedinice: Postavljanje uredaja tako da prikazuje predenu
udaljenost u kilometrima ili miljama.

O uredaju: Prikazuje ID jedinice, verziju softvera, pravne
informacije, licencni ugovor i postotak preostalog trajanja
baterije (Prikaz informacija o uredaju, stranica 8).

Vraé. zad. postavki: Ponovno postavljanje korisnickih podataka
i postavki (Vracanje svih zadanih postavki, stranica 10).

Garmin Connect postavke

Postavke uredaja, postavke profila aktivnosti i korisnicke
postavke mozete prilagoditi na svom Garmin Connect nalogu.
Neke postavke mozete prilagoditi i na svom vivomove HR
uredaju.

» U meniju postavki u aplikaciji Garmin Connect Mobile
odaberite Garmin uredaji i odaberite svoj uredaj.

» U widgetima uredaja u aplikaciji Garmin Connect odaberite
Postavke uredaja.

Nakon podeSavanja postavki sinhronizujte podatke kako bi se

promene primenile na vas$ uredaj (Sinhronizacija podataka sa

aplikacijom Garmin Connect Mobile, stranica 6) (Sinhronizacija

podataka sa racunarom, stranica 6).

Postavke uredaja na Garmin Connect nalogu

Na Garmin Connect nalogu odaberite Postavke uredaja.

Pracenje aktivnosti: UkljuCivanje i isklju€ivanje funkcija
pracenja aktivnosti, npr. upozorenja za kretanje.

Alarmi: Postavljanje vremena aktiviranja alarma i uestalosti za
uredaj. Mozete postaviti do osam razli¢itih alarma.

Automatsko prepoznavanje aktivnosti: Ukljucivanje i
iskljucivanje Move 1Q dogadaja. Mozete odrediti vreme
¢ekanja pre nego $to uredaj automatski pokrene merac
vremena za odredene aktivnosti.

NAPOMENA: Ova postavka smanjuje nivo napunjenosti
baterije.

Kretanje: Postavljanje uklju€ivanja pozadinskog
osvetljenja pokretima zgloba Geste ukljucuju okretanje
zgloba prema telu kada Zelite pogledati uredaj.

Widget za brzi pregled: Omogucuje odabir izgleda sata.

Widget pocetnog ekrana: Postavljanje widgeta koji se
pojavljuje nakon razdoblja neaktivnosti.

Jezik: Postavljanje jezika uredaja.

Format vremena: Postavljanje uredaja tako da prikazuje
vreme u 12-satnom ili 24-satnom formatu.

Vreme isteka: Prilagodavanje trajanja pre isklju€ivanja
pozadinskog osvetljenja.
NAPOMENA: Duze trajanje smanjuje vek trajanja baterije.

Jedinice: Postavljanje uredaja tako da prikazuje predenu
udaljenost u kilometrima ili miljama.

Vidljivi widgeti: Prilagodavanje widgeta koji se pojavljuju na
uredaju.

Zglob na kojem ¢e se uredaj nositi: Odredivanje zgloba na
kojem ¢e se uredaj nositi.

NAPOMENA: Ova se postavka koristi za treniranje snage i
kretnje.

Korisni¢ke postavke uredaja na Garmin Connect
nalogu
Na Garmin Connect nalogu odaberite Korisnicke postavke.

Prilagodena duzina koraka: Tacniji izracun predene
udaljenosti pomocu prilagodene duzine koraka. Unesite
poznatu udaljenost i broj koraka koji vam je za tu udaljenost
potreban, a Garmin Connect ¢e izracunati duzinu vaseg
koraka.

Broj sprtova na koje ste se popeli u danu: Omogucuje
unos ciljnog broja spratova na koje Cete se popeti u danu.

Dnevni koraci: Unos ciljnog broja koraka u danu. Ako
omogucite funkciju Automatski cilj, uredaj ¢e automatski
odrediti ciljni broj koraka.

Zone pulsa: Omogucuje procenu vaseg maksimalnog pulsa i
odredivanje prilagodenih zona pulsa.

Li€ne informacije: Omogucuje unos li¢nih pojedinosti kao Sto
su datum rodenja, pol, visina i tezina.

Mirovanje: Omogucuje unos vremena u kojem obi¢no spavate.

Minute intenzivnog vezbanja nedeljno: Unos ciljnog
broja minuta bavljenja umerenom ili intenzivnom
aktivnoS¢u u nedelji.

Postavke profila aktivhosti na Garmin Connect
nalogu

Na Garmin Connect nalogu odaberite Opcije aktivnosti i
odaberite vrstu aktivnosti.

Upozorenja za nacin rada aktivnosti: Omogucuju
prilagodavanje upozorenja za nacin rada aktivnosti, kao $to
su ponavljajuéa upozorenja i upozorenja za puls. Uredaj
mozete postaviti tako da vas upozori kada vam je puls ispod
ili iznad zone cilja ili prilagodenog raspona. MozZete odabrati
postojece zone pulsa ili odrediti prilagodenu zonu pulsa.

Auto Lap: Omogucuje uredaju automatsko oznacavanje
deonica nakon svakog priedenog kilometra ili milje, zavisno
od odabrane merne jedinice (Oznacavanje deonica, stranica
4).

Automatsko prepoznavanje seta: Omogucuje uredaju
automatsko pokretanje i zaustavljanje setova vezbi tokom
aktivnosti izvodenja vezbi snage.

Podatkovna polja: Prilagodavanje ekrana koji se pojavljuju na
uredaju za vreme merene aktivnosti.

Informacije o uredaju

Specifikacije

Vrsta baterije Ugradena punjiva litijlum-jonska baterija

Trajanje baterije Do 5 dana u pametnom nacinu rada

Do 2 dodatne nedelje kao sat

Raspon radne temperature Od -10 °do 50 °C (od 14 ° do 122 °F)

Raspon temperature za
punjenje

Od 0 °do 45 °C (od 32 ° do 113 °F)

Bezi¢ne frekvencije/protokoli |ANT+ 2,4 GHz pri 0 dBm nominalno

Bluetooth 2,4 GHz pri 0 dBm nominalno

Vodootpornost Plivanje*

*Dodatne informacije potrazite na web-mestu www.garmin.com
/waterrating.

Informacije o uredaju




Prikaz informacija o uredaju
Mozete videti ID jedinice, verziju softvera, pravne informacije i
postotak preostalog nivoa baterije.

1 Za prikaz menija zadrZzite pritisak na dodirnom ekranu.
2 Odaberite <> ./> O uredaju.
3 Za prikaz informacija povucite prstom po ekranu.

Punjenje uredaja

Uredaj koristi litijum-jonsku bateriju. U kutiji proizvoda potrazite
list Vazni podaci o sigurnosti i proizvodu koji sadrzi upozorenja
i druge vazne informacije o proizvodu.

OBAVESTENJE

Kako biste sprijecili koroziju, pre punjenja ili priklju€ivanja na
raCunar temeljito oCistite i osusSite kontakte i okolno podrucje.
Proucite uputstva za €iS¢enje u dodatku.

1 Povucite stranice spojnice za punjenje 1 kako biste otvorili
poluge na spojnici.

2 Spojnicu poravnajte sa kontaktima 2 i otpustite poluge
na spojnici.

3 Prikljucite USB kabal za napajanje u izvor napajanja.

4 Napunite uredaj do kraja.

Saveti za punjenje uredaja

» Punjac pravilno povezite sa uredajem kako biste uredaj
mogli puniti putem USB kabla (Punjenje uredaja, stranica
8).
Uredaj mozete puniti priklju¢ivanjem USB kabla u AC
adapter koji je odobrila kompanija Garmin putem
standardne zidne uti¢nice ili u USB priklju¢ak na
raCunaru. Punjenje potpuno prazne baterije traje
priblizno dva sata.

» Proverite postotak preostalog nivoa baterije na ekranu
sa informacijama o uredaju (Prikaz informacija o
uredaju, stranica 8).

Postupanje sa uredajem

OBAVESTENJE

Izbegavajte snazne udarce i grubo rukovanje jer to moze skratiti

vek trajanja proizvoda.

Uredaj nemoijte Cistiti oStrim predmetima.

Za upravljanje dodirnim ekranom nikada nemojte koristiti tvrd ili

ostar predmet jer biste ga na taj nac¢in mogli ostetiti.

Izbegavajte hemijska sredstva za &iS¢enje,sredstva za teranje
moljaca koja mogu ostetiti plastiéne komponente i povrsine.

Temeljno isperite uredaj slatkom vodom nakon izlaganja hloru,
slanoj vodi, sredstvima za zastitu od sunca, kozmeti¢kim
proizvodima, alkoholu ili drugim snaznim hemikalijama.
Dugotrajna izlozenost tim stvarima moze ostetiti kuciste.

Kozni kai$ drzite na suvom. lIzbegavaijte plivanje ili tuSiranje sa
koznim kaiSem. Voda moze ostetiti kozni kais.

Uredaj nemoijte izlagati visokim temperaturama, npr. nemojte ga
stavljati u masinu za su$enje vesa.

Ne skladistite uredaj na mestima na kojima bi moglo do¢i do
trajne izlozenosti ekstremnim temperaturama jer biste time mogli
uzrokovati trajnu Stetu.

Ciséenje uredaja

Cak i male koli¢ine znoja ili viage mogu izazvati koroziju
elektriénih kontakata prilikom ukap€anja u punjac. Korozija
moze onemoguciti punjenje i prenos podataka.

1 ObriSite uredaj krpom navlazenom blagim
deterdZenta.

2 Brisite ga dok ne bude suv.

Nakon &iS¢enja ostavite uredaj da se potpuno osusi.

SAVET: Dodatne informacije potraZite na web-mestu
www.garmin.com/fitandcare.

Ciséenje koznih narukvica
1 Kozne narukvice briSite suvom krpom.

2 Za CiSc¢enje koznih narukvica koristite sredstvo za zastitu
koze.

Zamena narukvica

Uredaj je kompatibilan sa narukvicama Sirine 20 mm.

Posetite buy.garmin.com ili se obratite zastupniku kompanije

Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj opremi.

1 Povucite brzospojnom iglicom 1 po iglici sa oprugom
kako biste uklonili narukvicu.

2 U uredaj stavite jednu stranu iglice sa oprugom za novu
narukvicu.

3 Povucite brzospojnu iglicu i poravnajte iglicu sa oprugom
sa suprotnom stranom uredaja.

4 Ponovite korake od 1 do 3 za zamenu druge narukvice.

Resavanje problema

Je li moj pametni telefon kompatibilan

sa mojim uredajem?

Uredaj vivomove HR kompatibilan je sa pametnim telefonima
koji koriste Bluetooth Smart bezi¢nu tehnologiju.

Dodatne informacije o kompatibilnosti potrazite na
www.garmin.com/ble.

Povezivanje telefona s uredajem ne uspeva
» Postavite uredaj unutar dometa vaseg pametnog telefona.

» Ako su uredaji ve¢ upareni, iskljucite Bluetooth na oba
uredaja, a zatim ga ponovo ukljucite.

Resavanje problema



» Ako uredaji nisu upareni, omogucite Bluetooth bezi¢nu
tehnologiju na svom pametnom telefonu.

» Za pokretanje nacina rada za uparivanje na pametnom
telefonu otvorite aplikaciju Garmin Connect Mobile, odaberite
= ili ==« i odaberite Garmin uredaji > Dodaj uredaj.

» Za pokretanje nacina rada za uparivanje na uredaju pritisnite
i drzite dodirni ekran kako biste videli meni, a zatim odaberite
3> > Upari odmah.

Prac¢enje aktivnosti

Vise informacija o tacnosti pracenja aktivnosti potrazite na web-
mestu garmin.com/ataccuracy.

Izgleda kako merac¢ koraka nije precizan

Ako se broj koraka ne ¢ini tacnim, isprobajte sledece savete.

* Uredaj nosite na zglobu ruke koja nije dominantna.

» Kada gurate kolica ili kosilicu, uredaj nosite u dzepu.

» Uredaj nosite u dzepu prilikom aktivhog kori§éenja ruku.
NAPOMENA: Uredaj odredene ponavljajuce pokrete poput
pranja suda, slaganja vesa ili plieskanja moze protumacditi
kao korake.

Broj koraka na mom uredaju ne podudara se sa

brojem koraka na mom Garmin Connect nalogu

Broj koraka na vaS§em Garmin Connect nalogu aZurira se kad

sinhronizujete svoj uredaj.

1 Odaberite opciju:

» Sinhronizujte svoj broj koraka pomoc¢u aplikacije Garmin
Connect (Sinhronizacija podataka sa racunarom,
stranica 6).

« Sinhronizujte svoj broj koraka pomocu aplikacije Garmin
Connect Mobile (Sinhronizujte podataka sa aplikacijom
Garmin Connect Mobile, stranica 6).

2 Pricekajte dok uredaj sinhronizuje vase

podatke. Sinhronizacija moze potrajati nekoliko

minuta.

NAPOMENA: Ako osvezite svoju aplikaciju Garmin Connect

Mobile ili aplikaciju Garmin Connect, to ne¢e uzrokovati
sinhroniziaciju vasih podataka ili azuriranje broja koraka.

Nivo stresa se ne pojavljuje
Da bi uredaj mogao otkriti nivo stresa, merenje pulsa na
zglobu mora biti uklju¢eno.

Uredaj belezi varijabilnost vaseg pulsa tokom razdoblja
neaktivnosti u danu i tako utvrduje nivo stresa. Uredaj ne
utvrduje nivo stresa tokom merenih aktivnosti.

Ako se umesto nivoa stresa pojavljuju crtice, stanite mirno i
pri¢ekajte da uredaj izmeri varijabilnost pulsa.

Prikaz minuta intenzivhog vezbanja treperi
Kada vezbate intenzitetom koji se priblizava ciljanom broju
minuta intenzivnog vezbanja, prikaz minuta intenzivnog
vezbanja pocinje treperiti.
Vezbajte najmanje 10 uzastopnih minuta umerenim ili jacim
intenzitetom.

Broj spratova na koje ste se popeli ne ¢ini se
tacnim Vas uredaj koristi ugradeni barometar kako bi se
izmerila promjne u nadmorskoj visini kad se penjete
spratovima. Uspon na svaki sprat jednak je usponu od 3 m
(10 ft).

» Prilikom uspona izbegavajte preskakivanje stepenica ili
pridrzavanje za rukohvat.

* Po vetrovitom vremenu uredaj prekrijte rukavom ili jaknom
jer jaki naleti vetra mogu uzrokovati ¢udna ocitanja.

Saveti za ¢udne podatke o pulsu
Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, isprobajte ove savete.

Resavanje problema

» Ocistite i osusite ruku pre stavljanja uredaja.

* Ispod uredaja nemojte nanositi sredstvo za zastitu od sunca,
losione ili sredstva za zastitu od insekata.

* Pazite da se senzor pulsa na zadnjoj strani uredaja ne
izgrebe.

» Uredaj nosite iznad ru¢nog zgloba. Uredaj bi trebao ¢vrsto,
ali ugodno prijanjati.

» Zagrevajte se 5 do 10 minuta i pre pocetka aktivnosti
ocitajte puls.
NAPOMENA: Kad je vani hladno, zagrevajte se na
zatvorenom.

» Nakon svakog vezbanja isperite uredaj vodom.

* Dok vezbate, nosite silikonsku narukvicu.

Moj uredaj ne prikazuje ispravno vreme
Uredaj azurira vreme i datum prilikom svakog sinhronizovanja
sa racunarom ili mobilnim uredajem. Kada promenite
vremensku zonu, za postavljanje ispravnog vremena i azuriranje
letnjeg/ zimskog racunanja vremena potrebno je sinhronizovati
ureda;.
Ako se kazaljke ne podudaraju sa digitalnim vremenom,
potrebno ih je ru¢no kalibrirati (Kalibracija kazaljki, stranica 9).
1 Proverite prikazuje li se na racunaru ili mobilnom uredaju
tacno lokalno vreme.
2 Odaberite opciju:
» Sinhronizacija uredaja sa raCunarom (Sinhronizacija
podataka sa racunarom, stranica 6).
» Sinhronizacija uredaja sa mobilnim uredajem
(Sinhronizacija podataka sa aplikacijom Garmin
Connect Mobile, stranica 6).

Vreme i datum automatski se azuriraju.

Kalibracija kazaljki

Ako se kazaljke ne podudaraju sa digitalnim vremenom,

potrebno ih je ru¢no kalibrirati.

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.

2 Odaberite %> &> Kalibracija kazaljki.

3 Dodirnite fi dbk kazaljka za minute ne bude pokazivala
polozaj od 12 sati.

4 Odaberite /.

5 Dodirnite fi dbk kazaljka za sate ne bude pokazivala
polozaj od 12 sati.

6 Odaberite Gotovo.

Maksimalno produzenje veka trajanja

baterije

+ Smanijite pozadinsko osvetljenje i trajanje pozadinskog
osvetljenja (Postavke ekrana, stranica 6).

+ Iskljucite kretnje zgloba (Postavke ekrana, stranica 6).

» U postavkama centra za obavestenja vaseg pametnog
telefona odredite koje ¢e se obavestenje prikazivati na
vivomove HR uredaju (Upravijanje obavestenjima, stranica
5).

+ Iskljuc¢ite pametnaa obavestenja (Bluetooth postavke, stranica
6).

+ Iskljucite Bluetooth bezi¢nu tehnologiju ako ne koristite
funkcije povezivanja (Bluetooth postavke, stranica 6).

» Zaustavite odasiljanje podatka o pulsu uparenim Garmin
uredajima (Odasiljanje podataka o pulsu na Garmin®uredaje,
stranica 4).

 Iskljucite funkciju merenja pulsa na zglobu (Postavke
monitora za merenje pulsa na zglobu, stranica 6).
NAPOMENA: Merenje pulsa na zglobu koristi se za

izraCunavanje minuta intenzivnog vezbanja, maksimalnog
VO2, nivoa stresa i potroSenih kalorija.



Ekran uredaja tesko se vidi na otvorenom

Uredaj prepoznaje ambijentalno osvetljenje i automatski
prilagodava svetlinu pozadinskog osvetljenja tako da se
maksimalno produziti trajanje baterije. Na sunéevom svetlu
ekran postaje svetliji, ali i ¢itanje podataka na ekranu moglo bi
biti otezano. Funkcija automatskog prepoznavanja aktivnosti
moze biti korisna prilikom bavljenja aktivnostima na
otvorenom (Postavke uredaja na Garmin Connect nalogu,
stranica 7).

Vrac¢anje svih zadanih postavki

Sve postavke uredaja mozete vratiti na fabricke zadane
vrednosti.

NAPOMENA: Ovime Cete izbrisati sve unesene informacije i
istoriji aktivnosti.

1 Za prikaz menija zadrzite pritisak na dodirnom ekranu.

2 Odaberite > ./> Vraé. zad. postavki > /.

Nadogradnja proizvoda

Na rac¢unaru instalirajte Garmin Express (www.garmin.com
/express). Na pametnom telefonu instalirajte aplikaciju Garmin
Connect Mobile.

Time se omogucuje jednostavan pristup ovim uslugama za
Garmin uredaje:

» Nadogradnja softvera
* Prenos podataka na Garmin Connect
* Registracija proizvoda

Nadogradnja softvera pomocu aplikacije
Garmin Express

Ako Zelite nadograditi softver uredaja, morate imati Garmin
Connect nalog i preuzeti i instalirati aplikaciju Garmin Express.

1 Poverzite uredaj sa raunarom pomoc¢u USB kabla.

Kada je novi softver dostupan, Garmin Express ga Salje na
vas uredaj.

2 Odvojite uredaj od racunala.
Uredaj vas upozorava da nadogradite softver.
3 Odaberite opciju.

Nadogradnja softvera pomocu aplikacije
Garmin Connect Mobile
Ako zZelite nadograditi softver uredaja pomocu aplikacije Garmin
Connect Mobile, morate imati Garmin Connect nalog i upariti
uredaj i kompatibilan pametni telefon (UkljuCivanje i postavijanje
uredaja, stranica 1).
Sinhronizujte uredaj i aplikaciju Garmin Connect Mobile
(Sinhronizacija podataka sa aplikacijiom Garmin
Connect Mobile, stranica 6).

Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect
Mobile nadogradnju automatski Salje na va$ ureda;.
Nadogradnja se primenjuje kada uredaj koristite aktivno.
Uredaj se ponovno postavlja po dovrSetku nadogradnje.

Dodatne informacije

« Dodatne priru¢nike, ¢lanke i nadogradnje softvera potrazite
na web-mestu www.support.garmin.com.

Standardne vriednosti maksimalnog VO2

U tabelama se nalazi standardna klasifikacija procene maksimalnog VO2 prema dobi i polu.

» Posetite www.garmin.com/intosports.
» Posetite www.garmin.com/learningcenter.

» Posetite http://buy.garmin.com ili kontaktirajte zastupnika
kompanije Garmin i zatrazite informacije o dodatnoj
opremi i zamenskim delovima.

Popravak uredaja

Ako je potreban popravak uredaja, na web-mestu
support.garmin.com mozete pronaci informacije o predaji
zahteva za servis u sluzbi za korisni¢ku podrsku kompanije
Garmin.

Dodatak

Ciljevi vezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomoc¢i u mjrenju i pobolj$anju
kondicije ako ta nacela razumete i primenjujete.

» Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vezbanja.

* Vezbanje u odredenim zonama pulsa moze pobolj$ati
kardiovaskularni kapacitet i snagu.

» Poznavanje zona pulsa moze spreciti preterano treniranje i
smanijiti rizik od povreda.

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (/zra¢uni zona
pulsa, stranica 10) mozete odrediti najbolju zonu pulsa za

svoje ciljeve vezbanja.

Ako ne znate svoj maksimalni puls, koristite jedan od kalkulatora
na internetu. Neke teretane i zdravstveni centri nude test koji
meri maksimalni puls. Zadani maksimalni puls je 220 umanjen
za broj vasih godina.

O zonama pulsa

Mnogi sportisti zone pulsa koriste za merenje i povecanje svoje
kardiovaskularne snage i pobolj$anje kondicije. Zona pulsa je
postavljeni raspon otkucaja srca u minuti. Pet op$te prihvaéenih
zona pulsa oznacene su brojevima od 1 do 5 u skladu sa
povecanjem intenziteta. U opSteno, zone pulsa izracunavaju se
na temelju postotka maksimalnog pulsa.

IzraCuni zona pulsa

Zona % maksimalnog Zabelezen napor Prednosti
pulsa
1 50-60% Opusten, lagan Pocetnicki aerobni
tempo, ritmi¢no trening, smanjenje
disanje stresa
2 60-70% Ugodan tempo, Osnovni kardiovasku-
lagano dublje disanje, |larni trening, dobar
moguc¢ razgovor tempo za oporavak
3 70-80% Umeren tempo, teze |PoboljSani aerobni
je voditi razgovor kapacitet, optimalni
kardiovaskularni
trening
4 80-90% Brzi tempo, pomalo  |PoboljSani anaerobni
neugodan, snazno kapacitet i prag,
disanje poboljSana brzina
5 90-100% Sprinterski tempo, ne |Anaerobna i misi¢na
moze se odrzati dulje |izdrzljivost, pove¢ana
razdoblje, tesko shaga
disanje

Muskarci Percentil 20-29

Izvanredno 95 55,4 54 52,5 48,9 457 421

Izvrsno 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7

10 Dodatak



Muskarci Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Dobro 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Slabo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Lose 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Zene Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Izvanredno 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Izvrsno 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Slabo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Lose 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Podaci otisnuti sa dopustenjem organizacije The Cooper Institute. Dodatne informacije potrazite na adresi www.Cooperlnstitute.org.
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Ponovna distribucija i koriStenje izvornog ili binarnog oblika sa
ili bez promena dozvoljeno je ukoliko su zadovoljeni slededi
uslovi:

* Ponovna distribucija izvornog koda mora sadrzavati gornje
obavestenje o autorskom pravu, ovaj popis uslova i
sledece odricanje od odgovornosti.

Ponovna distribucija u binarnom obliku mora
reprodukovati gornje obavestenje o autorskom pravu,
ovaj popis uslova i slede¢e odricanje od odgovornosti u
dokumentima i/ili drugim materijalima koji se isporuc¢uju
sa distribucijom.

Imena autora ili bilo kojeg suradnika ne smeju se koristiti
za odobravanje ili reklamiranje proizvoda izvedenih iz
ovog softvera bez prethodne pismene dozvole.

VLASNICI AUTORSKIH PRAVA | SARADNICI OVAJ SOFTVER
STAVLJAJU NA RASPOLAGANJE "KAKAV JEST" | ODRICU
SE BILO KAKVIH I1ZRICITIH ILI PODRAZUMEVANIH
JAMSTAVA, UKLJUCUJUCI, ALI NE OGRANICAVAJUCI SE
NA PODRAZUMEVANO JAMSTVO PODOBNOSTI NA
PRODAJU ILI ZA BILO KOJU POSEBNU SVRHU. VLASNICI
AUTORSKIH PRAVA | SARADNICI ODRICU SE
ODGOVORNOSTI ZA BILO KAKVU IZRAVNU, NEIZRAVNU,
SLUCAJNU, POSEBNU, PRIMERNU ILI POSLEDICNU STETU
KOJA JE NA BILO KOJI NACIN POVEZANA SA
KORISCENJEM OVOG SOFTVERA (UKLJUCUJUCI, ALI NE
OGRANICAVAJUCI SE NA KUPOVINU ZAMENSKIH DOBARA
ILI USLUGA, GUBITAK MOGUCNOSTI KORISCENJA,
PODATAKA ILI PROFITA ILI PREKIDA POSLOVANJA) NE
ZAVISNO OD NACINA NA KOJI JE NASTALA | PRAVNOJ
TEORIJI O ODGOVORNOSTI, BILO DA JE REC O UGOVORU,
IZRICITOJ ODGOVORNOSTI ILI DELIKTU (UKLJUCUJUCI
NEMAR | OSTALO), CAK | AKO SU OBAVESTENI O
MOGUCNOSTI NASTANKA TAKVIH STETA.

Dodatak
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slanje na racunar 5, 6

S

Stoperica 4

U
udaljenost, upozorenja 4
uparivanje
ANT+ senzori 4
pametni telefon 1,
upozorenja 4
vibracija 5
USB 10
prenos datoteka 6

\'
VIRB daljinski upravlja¢ 3
vrijeme 6

upozorenja 4

Z

zamenski delovi 8
ekran 6

ekran osetljiv na dodir 1
ekrani sa podacima 7
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INFOTEAM

Ovla$éeni uvoznik i servis za Srbiju:

INFO TEAM d.o.o. Beograd

Bulevar kralja Aleksandra 193, 11000 Beograd
Kontakt telefoni: 011/655-78-59 011/655-78-60
Kontakt email: info@infoteam.rs

Internet adresa: www.infoteam.rs

Novembar
2017 190-02230-
46_0A



