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GARMIN vivofit® 3

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

Alustamine

Seadme tdielikumaks kasutamiseks paarista see oma nutitelefoni voi arvutiga ja
I6peta paigaldusprotsess tasuta Garmin Connect™ kontol.

Maérkus: kui sa ei ole seadet paaristanud ja paigaldusprotsessi I6petanud, on
seadme funktsionaalsus piiratud.

Valikud:

L] paarista seade nutitelefoniga;

®  paarista seade arvutiga.
Igapdevane kasutamine
Muuda vivofit 3 osaks oma aktiivsest elustiilist, kandes seda terve pédeva ja
stinkroniseerides andmeid sageli Garmin Connect kontoga. Stinkroniseerimine
vGimaldab analiilisida sammude ja une andmeid, vaadata kogusummasid ja
saada lilevaade oma treeningust. Garmin Connecti kontoga saad osa
viéljakutsetest ja vGistelda sGpradega. Lisaks saad kohandada seadme satteid, sh
numbrilauda, ekraane, automaatse siinkroniseerimise sagedust ja palju muud.

Arvuti paaristamine

Kasuta valikulist USB ANT Sticki™, et paaristada oma seade arvutiga. Mine
veebilehele buy.garmin.com v&i vGta Ghendust oma Garmini® edasimuilijaga, et
saada infot valikuliste aksessuaaride ja vahetatavate osade kohta.

1. Mine www.garminconnect.com/vivofit3.

2. Vali Computer Setup ja jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid, et laadida alla ja
paigaldada Garmin Express™ rakendus.

3. Sisesta juhtmevaba USB ANT Stick USB-porti.

4. Vajuta seadmeklahvi @, et seade sisse lulitada. Esimest korda sisse lilitades
on seade paaristusreziimis.

PO

5. Vajadusel vajuta seadmeklahvi, kuni ilmub &.

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

Andmete siinkroniseerimine arvutiga

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

1. Too seade oma arvuti lahedale.

2. Hoia all seadmeklahvi, kuni ilmub C.

3. Oota, kuni andmeid slinkroniseeritakse.

4. Vaata oma hetkeandmeid Garmin Connecti rakenduses.

Nutitelefoniga paaristamine

Vivofit 3 peab olema paaristatud otse labi Garmin Connect mobiilirakenduse ja mitte
nutitelefoni Bluetoothi® satete kaudu.

1. Laadi alla nutitelefoni dpipoest Garmin Connect mobiilirakendus. Veebilehelt
www.garminconnect.com/vivofit3 leiad lisainfot paaristamise ja paigaldamise kohta.
2. Jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid, et luua konto, kasutades e-maili; seejarel ihenda
seade oma kontoga ja sisesta kasutajaprofiil. Kasutajaprofiili kasutatakse, et maarata
esmane sammude eesmark, kulutatud kalorite hulk ja et tdiustada treeningu jalgimise
tapsust.

3. Vajuta seadmeklahvi @ seadme sisselilitamiseks. Kui ltlitad seadme esimest korda
sisse, on see paaristusreziimis.

4. Vajadusel vajuta seadmeklahvi, kuni ilmub =,

5. Jargi rakenduses olevaid juhiseid, et paigaldamine IGpetada.

Seadistamine on I6ppenud, kui seadmes ilmub hetkeaeg. Kui paigaldamine on I6ppenud,
peaksid seadme manuaalselt stinkroniseerima.

Andmete siinkroniseerimine Garmin Connect mobiilirakendusega

Siinkroniseeri oma andmeid manuaalselt, et jalgida Garmin Connect mobiilidpis oma
arengut. Sinu seade slinkroniseerib automaatselt ja perioodiliselt andmeid Garmin
Connect mobiilirakendusega.

1. Too seade oma nutitelefoni lahedusse.

2. Ava Garmin Connect mobiilirakendus.

Nipp: rakendus vdib jadda taustal avatuks.

3. Hoia all seadmeklahvi, kuni ilmub c,

Q

SYNC

4. Oota, kuni sinu andmeid siinkroniseeritakse.
5. Vaata oma hetkeandmeid Garmin Connect mobiilirakendusest.

Move Bar liikkumismarguanne

Pikalt Ghe koha peal istumine v&ib kdivitada soovimatu efekti.
Liikumismarguanne tuletab meelde, et aeg on liikuma hakata. Parast thte tundi
mitteliikumist ilmub Iiikumismérguanne@. Lisasegmendid@ilmuvad parast
igat 15 minutit inaktiivsust.

Liikumismarguande nullimiseks pead kdima lthikese vahemiku.

Automaatne eesmairkide seadistamine (Auto Goal)

Seade loob padevase sammude eesmargi vastavalt sinu eelnevale
aktiivsustasemele. Kui sa paeva jooksul liigud, naitab seade su liikumist paevase
eesmargi suunas. Kui saavutad oma sammu eesmargi, ilmub & ja algab kaidud
sammude loendamine, mis Uletavad su pdevast eesmarki. Kui sa ei soovi
funktsiooni kasutada, vdid luua kohandatud sammude eesmargi Garmin
Connecti kontol.

Aktiivsed minutid

Oma tervise parandamiseks soovitavad paljud juhtivad tervishoiu organisatsioonid (USA
haiguste drahoidmise ja valtimise keskus, Ameerika Sidame Assotsiatsioon® ja WTO)
harrastada nadalas vahemalt 150 minutit intensiivset méddukat tegevust, nt kerge
jalutuskaik.

Seade m&ddab sinu tegevuse intensiivsust ja jalgib mdddukas kuni tempokas riitmis
sooritatud tegevuse kestvust. Saavuta oma nadalane intensiivsuse koormus minutites,
osaledes vdahemalt 10 minutit jarjest m86dukas kuni tempokas riitmis tegevuses.

lkoonid

lkoonid ilmuvad ekraani allosas. Iga ikoon tahistab erinevat funktsiooni. Vajuta
seadmeklahvi, et sirvida labi erinevate funktsioonide.

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

e P3evas labitud sammude koguhulk.
Vajalike sammude arv, et jduda paevase eesmargini. Kui sa kasutad Auto
Goal funktsiooni, pakub seade sulle iga pdeva alguses uue eesmargi.
Q} Labitud vahemaa kilomeetrites v&i miilides hetkekuupaeval.

6 Kulutatud kalorite koguhulk kdesoleval paeval, sh aktiivsed kui ka
puhkeoleku kalorid.

:‘G Sinu aktiivsete minutite nddalane kogusumma.

' Hetkepulss ja pulsitsoon. Sinu seade peab olema Ghendatud sobiva

pulsimonitoriga (valikuline).

Meniiii valikud

G START | Alustab ajastatud treeningut.
. STOP L&petab ajastatud treeningu.
G SYNC Suinkroniseerib andmeid Garmin Connect kontoga.
'F'% PAIR Paaristab su seadme, kasutades Bluetoothi Ghendust.
o ABOUT | Kuvab seadme ja reguleeriva info.

Unemonitor

Magamise ajal jalgib seade su puhkust. Une statistika sisaldab magatud tundide tldarvu,
unetasemeid ja liilkumisperioode. Maara oma tavaparased unetunnid Garmin Connecti
konto kasutajasatetes. Vaata unestatistikat Garmin Connect kontol.



http://www.garminconnect.com/vivofit3
http://www.garminconnect.com/vivofit3

Treeningu salvestamine

Sul on vGimalik salvestada ajastatud treeningut, nagu nt kdndi vdi jooksu, mille
saab salvestada ja saata Garmin Connect kontole.

1. Hoia all seadmeklahvi, kuni ilmub O . Taimer kaivitub.

2. Alusta oma treeningut.

Nipp: vajuta seadmeklahvi, et sirvida Iabi treeningandmete, kui taimer t66tab.
3. Pirast treeningu Idpetamist hoia seadmeklahvi, kuni ilmub B [Imub
kokkuvote. Seade kuvab treeningu kogusumma ja labitud vahemaa.

4. Vajuta seadmeklahvi, et kokkuvGte IGpetada ja naasta koduekraanile.
Stinkroniseeri oma seade, et vaadata treeningu detaile oma Garmin Connect
kontol.

Ajalugu

Seade jalgib sinu igapdevaseid samme ja unestatistikat, lisaks ajastatud
treeninguid ja valikulist ANT+® pulsiinfot. Ajalugu saab edastada Garmin
Connect kontole. Seade salvestab kuni 4 nadala jagu treeningandmeid.
Markus: kui sa kasutad pulsimonitori, on su andmemaht vaiksem. Kui
andmemaht saab tais, kustutab seade ruumi tegemiseks vanemad failid.
ANT+ pulsimG6tja paaristamine

Enne pulsim30tja paaristamist pead vivofit 3 seadmes lubama pulsi
andmeekraani. Paaristamine on ANT+ juhtmevaba anduri thendamine, nt
pulsimdd&tja thendamine, Garmini seadmega. Parast esimest paaristamist
ihendub seade automaatselt anduriga, kui alustad treenimist ja kui andur on
aktiivne.

Markus: pulsimd0tja kasutamine vahendab aku kestvust.

1. Aseta pulsim&6tja endale peale.

2. Too seade 3 m ulatusse andurist.

Maérkus: ole paaristamise ajal 10 m kaugusel teistest ANT+ anduritest.

3. Vajuta seadmeklahvi, et minna pulsiandmete ekraanile. Ekraani Glaosas
vilgub ¥ ikoon.

4. Oota, kuni seade Gihendub pulsimonitoriga. Kui andur on seadmega
paaristatud, ilmuvad pulss ja pulsitsoon.

Garmin Connect satted

Kohanda oma seadme ja kasutaja satteid Garmin Connect kontol.

® Garmin Connect mobiilirakenduse sattemendst vali Garmin Devices ja seejdrel vali

oma seade.

® Garmin Connect rakenduse seadmete vidinatest vali Device Settings.
Parast satete kohandamist siinkroniseeri oma andmed, et muudatused rakenduksid su

seadmes.
Seadme sitted

Garmin Connect kontol vali Device Settings.

Alarm: maarab alarmi aja ja korduse.

Move 1Q: vGimaldab seadmel automaatselt tuvastada tegevusmustreid, nagu nt
jalgrattasdit voi jooksmine, ja kuvada detaile Garmin Connect kontol.

Move Alert: véimaldab liikumismarguannet lilitada sisse/vilja.

Alert Tones: vGimaldab lilitada sisse/valja marguandeid. Seade piiksub, kui

marguandetoonid on sisse lulitatud.

Visible Screens: vGimaldab kohandada seadmel tavakasutamisel v&i ajastatud treeningu

ajal ilmuvaid ekraane.

Home Screen: maarab ekraani, mida kuvada parast liilkumatult oldud aega. Lisaks saad
maérata vaikimisi ekraani ajastatud treeningu ajaks.

Screen Mode: vGimaldab valida jaotatud ekraani vGi taisekraani vahel. Kasuta jaotatud
ekraani, et vaadata kahte andmeekraani korraga, sh koduekraani ja sinu valitud nahtavat

ekraani.

Watch Face: kohanda numbrilauda.

Markus: numbrilauad on saadaval vaid taisekraanireziimis.

Time Format: maarab seadmel 12-v8i 24-tunnise ajaformaadi.

Units: maarab, kas seadmel kuvada ldbitud vahemaa kilomeetrites vdi miilides.
Auto-Sync: vBimaldab maarata, kui sageli su seade automaatselt stinkroniseerib

andmeid Garmin Connect kontoga.

Mérkus: sagedasem siinkroniseerimine vdahendab aku kestvust.

Kasutajasatted

Garmin Connect kontol vali User Settings.

Personal Information: vdimaldab sisestada kasutajaprofiili andmeid.

Daily Steps: vGimaldab sul sisestada pdevase sammude eesmargi.

Weekly Intensity Minutes: vdimaldab sisestada aktiivsete minutite nadalase eesmargi.
Custom Step Length: vdimaldab seadmel tdpsemalt valja arvutada labitud vahemaad.
Heart Rate Zones: véimaldab sul maarata oma max pulsi ja leida sobivad siidame

166gisagedustsoonid.

Kasutaja vahetatavad akud

Hoiatus: dra kasuta aku eemaldamiseks teravaid esemeid.

Hoiatus: hoia aku laste ulatusest valjas.

Hoiatus: dra pane akut kunagi suhu. Allaneelamisel vota kohe tihendust arsti vGi
kohaliku mirgituskeskusega.

Hoiatus: vahetatavad n66pakud vdivad sisaldada perkloriiti. Vaja v8ib minna
erikditlust.

Hoiatus: akude digeks kaitlemiseks vota tihendust kohaliku
jaatmekaitlusametiga.

Aku vahetamine

Seade to6tab (ihe CR1632 akuga.

1. Eemalda seade rihma kdiljest.

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

4. Sisesta uus aku, positiivne kiilg suunaga esikorpuse sisekiilje poole.
5. Veendu, et tihend ei ole kahjustatud ja et see sobitub tagakorpusesse.

6. Aseta tagasi tagakaas ja neli kruvi.

7. Kinnita neli kruvi Ghtlaselt ja kindlalt.
8. Aseta seade painduvasse silikoonrihma, venitades selle imber seadme.
Seadmel olev nool peab olema kohakuti rihma sees oleva noolega.

Rihma vahetamine

Mine buy.garmin.com vgi vota ihendust oma Garmini edasimuujaga, et saada infot

valikuliste aksessuaaride kohta.
1. Eemalda seade rihma kdljest.

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

Seadme hooldus

Ara puhasta seadet teravate esemetega.

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

Loputa seadet puhta veega parast kokkupuudet kloori, soolase vee,
paikesekreemi, kosmeetika, alkoholi véi mdne muu karmitoimelise kemikaaliga.
Pikaajaline kokkupuude nende ainetega vGib kahjustada seadme korpust.

Ara hoia seadet pikka aega d3rmuslike temperatuuridega kohas — see vdib
pdhjustada jaadavaid kahjustusi.

Ara aseta seadet kdrge temperatuuriga keskkonda, nagu riidekuivatisse.

Tehnilised andmed

Aku tulp Kasutaja vahetatav CR1632 aku
Aku kestvus Kuni 1 aasta
Veekindlus SATM*

Raadiosagedus/protokoll

2.4 GHz ANT+ juhtmevabade sidekanalite
protokoll, Bluetooth-iihendus

To6temperatuuri vahemik

-10°C kuni 60°C

* Seade talub survet, mis on vdrdne 50 m sligavusega. Lisateavet vt veebilehelt

Www.garmin.com/waterrating.

Vaata seadme ID-d, tarkvara versiooni ja regulatiivset infot.
1. Hoia all seadmeklahvi, kuni ilmub ABOUT.
2. Vajuta seadmeklahvi, et sirvida labi infoekraanide.



http://www.garmin.com/waterrating
https://buy.garmin.com/

