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Wstep

Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

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

Przeglad

® Przycisk dziatania: Nacisnij, aby wigczy¢ zegarek.
Nacisnij, aby otworzy¢é menu aktywnosci i aplikacji.
Nacisnij, aby uruchomi¢ lub zatrzymac licznik aktywnosci.

Nacisnij i przytrzymaj przez 2 sekundy, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych, w tym witgczania
i wytgczania zegarka.

Nacisnij i przytrzymaj, az zegarek zawibruje 3-krotnie, aby wezwaé pomoc (Funkcje bezpieczeristwa
i monitorowania, strona 69).

Przycisk powrotu (menu): Nacisnij, aby powréci¢ do poprzedniego ekranu. Funkcja ta nie dziata podczas
trwania aktywnosci.

Nacisnij podczas aktywnosci, aby oznaczy¢ nowe okragzenie, ustawi¢ nowg serie lub poze albo przejs¢ do
kolejnego etapu treningu.

Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu ustawien zegarka i opcje dla biezgcego ekranu.

‘B Ekran dotykowy: Przesun palcem w gére lub w dét, aby przewija¢ podglady, funkcje i menu (Porady dotyczace
ekranu dotykowego, strona 2).

Na tarczy zegarka przesun palcem w prawo, aby wyswietli¢ funkcje skrétow (Konfigurowanie skrétu,
strona 37).

Wstep 1



Porady dotyczgce ekranu dotykowego
Przesun palcem w gore lub w dét, aby przewijaé listy i menu.
Przesun palcem w gore lub w doét, aby przewija¢ szybko.
Dotknij, aby wybra¢ element.
Dotknij, aby wybudzi¢ zegarek.
Na tarczy zegarka przesun palcem w gore lub w dot, aby przewija¢ podglady dostepne w zegarku.
Dotknij podgladu, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje, jesli sg dostepne.
Przesun palcem w prawo, aby powrécié¢ do poprzedniego ekranu.

Dotknij i przytrzymaj element na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ informacje kontekstowe, takie jak podglady
lub menu, jesli sg dostepne.

Podczas aktywnosci przesun palcem w gére lub w dét, aby wyswietli¢ nastepny ekran danych.

W trakcie aktywnosci przewin palcem w prawo, aby wyswietli¢ tarcze zegarka i podglady, a nastepnie
przewin w lewo, aby powroci¢ do pol danych aktywnosci.

Po wybraniu aktywnosci przesun palcem w gére, aby wyswietli¢ ustawienia i opcje dostepne dla tej
aktywnosci.

Gdy dostepne, wybierz #A\ lub przesuri palcem w gére, aby wyswietli¢ dodatkowe opcje menu.
Kazdy wybo6r w menu powinien stanowi¢ odrebng czynnosé.

Blokowanie i odblokowanie ekranu dotykowego
Ekran dotykowy mozna zablokowac, aby zapobiec przypadkowemu uruchomieniu funkcji przez jego dotkniecie.

UWAGA: Mozesz spersonalizowa¢ menu elementéw sterujgcych (Dostosowywanie menu elementéw
sterujgcych, strona 36).

1 Nacisnij i przytrzymaj ®, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz a

Ekran dotykowy zostanie zablokowany i nie bedzie reagowac na dotyk do momentu odblokowania.
3 Przytrzymaj dowolny przycisk, aby odblokowa¢ ekran dotykowy.

Ikony

Migajaca ikona oznacza, ze zegarek wyszukuje sygnat. Ikona wyswietlana w sposéb ciggty oznacza, ze
znaleziono sygnat lub ze podtgczono czujnik. Przekreslona ikona oznacza, ze funkcja jest wytgczona.

Stan potaczenia telefonicznego
Stan czujnika tetna

Stan funkgciji LiveTrack

Stan czujnika predkosci

Stan czujnika rytmu

Stan $wiatta rowerowego Varia”

Stan radaru rowerowego Varia

“(Q8DHer

tempe”Stan czujnika

N
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Konfigurowanie zegarka

Aby wykorzystac caty potencjat funkcji zegarka z serii vivoactive 5, wykonaj ponizsze czynnosci.
Sparuj zegarek z telefonem za pomoca aplikacji Garmin Connect” (Parowanie telefonu, strona 62).
Skonfiguruj sieci Wi-Fi° (Nawigzywanie potaczenia z siecig Wi-Fi, strona 65).
Skonfiguruj muzyke (Muzyka, strona 59).
Skonfiguruj swéj portfel Garmin Pay” (Konfigurowanie portfela Garmin Pay, strona 37).
Skonfiguruj funkcje bezpieczenstwa (Funkcje bezpieczeristwa i monitorowania, strona 69).
Skonfiguruj profil uzytkownika (Profil uzytkownika, strona 58).

Aplikacje i aktywnosci
W zegarku znajduja sie rézne fabrycznie wczytane aplikacje i aktywnosci.

Aplikacje: Aplikacje umozliwiajg korzystanie z interaktywnych funkcji dla zegarka, takich jak zapisywanie
lokalizacji lub uzywanie ekranu jako latarki (Aplikacje, strona 18).

Aktywnosci: W zegarku znajduja sie fabrycznie zatadowane aplikacje do sledzenia aktywnosci wykonywanych
w pomieszczeniach i na Swiezym powietrzu, takich jak bieganie, jazda rowerem, trening sitowy, gra w golfa
i inne. Po rozpoczeciu aktywnosci zegarek wyswietla i rejestruje dane z czujnikéw na jej temat. Dane mozna
zapisac lub udostepnié spotecznosci Garmin Connect.

Wiecej informaciji na temat doktadnosci sledzenia aktywnosci i pomiaréw kondycji znajduje sie na stronie
garmin.com/ataccuracy.

Aplikacje Connect IQ": Do zegarka mozesz dodac¢ funkcje poprzez zainstalowanie aplikacji przez aplikacje
Connect IQ (Pobieranie funkcji Connect IQ, strona 67)

Rozpoczynanie aktywnosci
Po rozpoczeciu aktywnosci modut GPS zostanie w razie potrzeby automatycznie uruchomiony.
1 Na tarczy zegarka nacis$nij ®).
2 Wybierz opcje:
Wybierz aktywnos¢ z ulubionych.
Wybierz ® ¢, a nastepnie aktywnosc¢ z rozwinietej listy aktywnosci.

3 Jesli aktywnosé wymaga korzystania z sygnatdw GPS, wyjdZ na zewnatrz, w miejsce z nieprzestonietym
widokiem nieba i poczekaj, az zegarek bedzie gotowy.

Zegarek jest gotowy po ustaleniu Twojego tetna, odebraniu sygnatéw GPS (jesli to konieczne) i potgczeniu
sie z czujnikami bezprzewodowymi (jesli to konieczne).

4 Nacisnij ®, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.
Zegarek rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy stoper aktywnosci jest wigczony.

Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci
Nataduj zegarek przed rozpoczeciem aktywnosci (tadowanie zegarka, strona 74).

Nacisnij przycisk ®, aby zarejestrowac okrgzenia, rozpoczg¢ nowa serie lub pozycje albo przejs¢ do
kolejnego etapu treningu.

Przesun palcem w goére lub w dét, aby wyswietli¢ dodatkowe strony danych.

Zatrzymywanie aktywnosci

1 Naciénij ®.

2 Wybierz opcje:
Aby zapisa¢ aktywnos¢, wybierz Vv.
Aby odrzuci¢ aktywnos¢, wybierz V.
Aby wznowi¢ aktywnosé, nacisnij ®.
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Ocenianie aktywnosci
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

W przypadku niektorych aktywnosci ustawienie samooceny mozna dostosowac (Wfgczanie samooceny,
strona 42).

1 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz v (Zatrzymywanie aktywnosci, strona 3).
2 Okresl swoje odczucia podczas wykonywania aktywnosci.
3 Wybierz liczbe, ktéra odpowiada odczuwalnemu wysitkowi.
UWAGA: Mozesz wybraé opcje Pomin, aby poming¢ samoocene.
Swoje oceny mozesz przegladaé w aplikacji Garmin Connect.

Aktywnosci w pomieszczeniu

Zegarek moze by¢ uzywany podczas treningdw w pomieszczeniu, takich jak bieg na biezni, jazda na rowerze
stacjonarnym lub korzystanie z trenazera rowerowego. W pomieszczeniach modut GPS jest wytgczony
(Ustawienia aktywnosci i aplikacji, strona 21).

Podczas biegu lub chodu z wytgczonym modutem GPS dane predkosci i dystansu sg obliczane przy uzyciu
akcelerometru w zegarku. Akcelerometr kalibruje sie automatycznie. Doktadnos$¢ danych predkosci i dystansu
zwieksza sie po kilku biegach lub spacerach na zewnatrz z uzyciem funkcji GPS.

PORADA: Chwytanie sie poreczy biezni powoduje zmniejszenie doktadnosci.

W przypadku jazdy rowerem z wytgczong funkcjg GPS dane predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze
uzywany jest opcjonalny czujnik, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do zegarka (np. czujnik predkosci lub
rytmu).

Rejestrowanie aktywnosci treningu sitowego

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

1 Nacisnij®.

2 Wybierz Cwiczenia sitowe.

3 Nacisnij ®, aby uruchomié stoper aktywnosci.

4 Rozpocznij pierwszg serie.
Domysilnie zegarek liczy powtérzenia. Licznik powtdrzen zostanie wyswietlony po wykonaniu co najmniej
czterech powtdrzen. Liczenie powtdrzen mozna wytgczyé w ustawieniach aktywnosci (Ustawienia
aktywnosci i aplikacji, strona 21).
PORADA: Zegarek moze tylko zlicza¢ powtdrzenia pojedynczego ruchu w kazdej serii. Jesli chcesz zmienié¢
ruch, zakoncz serig i rozpocznij nowa.

5 Nacisnij ®, aby zakonczy¢ serie.
Zegarek wyswietli catkowitg liczbe powtdrzen w serii. Po kilku sekundach pojawi sie licznik czasu
odpoczynku.

W razie potrzeby zmien liczbe powtdrzen i wybierz K aby dodaé¢ ciezar uzywany podczas serii.
Po zakonczeniu odpoczynku nacisnij ®, aby rozpocza¢ nowa serie.

Powtarzaj kazda serie treningu sitowego do momentu ukoniczenia aktywnosci.

Po zakorczeniu aktywnosci nacisnij ®i wybierz V.
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Porady dotyczace rejestrowania aktywnosci treningu sitowego

* Nie zerkaj na zegarek podczas wykonywania powtérzen.
Zegarek nalezy obstugiwac¢ na poczatku i na koficu kazdej serii oraz podczas odpoczynku.
Skoncentruj sie na formie podczas wykonywania powtérzen.
Wykonuj ¢wiczenia z wykorzystaniem wtasnej masy ciata lub obcigzenia.
Wykonuj powtdrzenia w ptynnym, szerokim zakresie ruchdw.
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.

Rejestracja aktywnosci HIIT

Do rejestracji aktywnosci treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci (HIIT) mozesz wykorzystac
specjalistyczne stopery.

1 Nacisnij ®.
2 Wybierz HIIT.
3 Wybierz opcje:
+  Wybierz Dowolny, aby zarejestrowac otwartg, luzng aktywnos¢ HIIT.
Wybierz kolejno Stopery HIIT > AMRAP, aby zarejestrowac jak najwiecej rund w ustawionym czasie.
Wybierz kolejno Stopery HIIT > EMOM, aby zarejestrowac ustawiong liczbe ruchéw co minute na minute.

Wybierz kolejno Stopery HIIT > Tabata, aby zmienia¢ miedzy 20-sekundowymi interwatami
maksymalnego wysitku a 10-sekundowym odpoczynkiem.

Wybierz kolejno Stopery HIIT > Wiasne, aby ustawic¢ swdj czas ruchu, czas odpoczynku, liczbe ruchow
i liczbe rund.

Wybierz Treningi, aby zrealizowac¢ zapisane ¢wiczenie.
4 W razie potrzeby postepuj zgodnie z instrukcjami na ekranie.
5 Nacisnij przycisk ®, aby rozpocza¢ pierwszg runde.
Zegarek wyswietla stoper i biezgce tetno.
6 W razie potrzeby nacisnij przycisk ®, aby recznie przejs¢ do kolejnej rundy lub odpoczynku.
7 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk ®, aby zatrzymac stoper aktywnosci.
8 Wybierz v.
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Rejestrowanie medytacji

Mozesz skorzystac z sesji ze wskazdéwkami lub utworzy¢ wiasng sesje medytaciji.

1 Nacis$nij ®.

2 Wybierz kolejno Medytacja.

3 Wybierz opcje:
Wybierz Dowolny, aby zarejestrowac otwartg medytacje bez zadnej struktury.
Wybierz Sesja, aby postepowac¢ zgodnie z odtwarzanymi wskazéwkami dotyczgcymi sesji.
Wybierz Wtasne, aby utworzy¢ niestandardowg sesje z dzwiekiem.

4 W razie potrzeby nacisnij przycisk (B) lub postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

5 Podtacz stuchawki, aby stucha¢ dzwiekéw powigzanych z dang sesjg medytaciji (Podtgczanie stuchawek
Bluetooth, strona 60).

UWAGA: W trakcie medytacji powiadomienia sg wytgczone.
6 Nacisnij ®, aby uruchomi¢ stoper.

Zegarek wyswietli stoper lub intencje medytaciji.
7 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij ®i wybierz Vv.

Rejestrowanie ¢wiczen oddechowych
1 Nacisnij®.
2 Wybierz Oddech.
3 Wybierz opcje:
+ Wybierz Spoéjnosé, aby osiggna¢ stan spokojnej czujnosci.
Wybierz Relaks i skupienie, aby zrelaksowa¢ ciato i skupi¢ umyst.
Wybierz Relaks i skupien. (krét.), aby zrelaksowac¢ ciato i skupi¢ umyst w krétszym czasie.
Wybierz Spokéj, aby obnizy¢ poziom stresu i przygotowac sie do snu.
4 Nacisnij ®, aby rozpocza¢ aktywnosc¢.
5 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, gdy zegarek bedzie instruowat Cie, jak
wykonywacé ¢wiczenia oddechowe.

6 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij ®i wybierz V.
Zostanie wyswietlona zmiana poziomu stresu i liczba oddechéw na minute.

Kalibrowanie dystansu na biezni

Aby rejestrowac doktadniejsze dystanse pokonywane na biezni, mozesz skalibrowaé dystans na biezni po
przebiegnieciu na niej co najmniej 2,4 km (1,5 mili). Jesli korzystasz z ré6znych biezni, mozesz recznie
skalibrowa¢ dystans na biezni dla kazdej biezni po kazdym biegu.

1 Rozpocznij aktywno$¢ na biezni (Rozpoczynanie aktywnosci, strona 3).
Biegaj na biezni, az zegarek vivoactive 5 zarejestruje dystans co najmniej 2,4 km (1,5 mili).
Po zakonczeniu biegu nacisnij ®.
Sprawdz pokonany dystans na wyswietlaczu biezni.
Wybierz opcje:
Aby skalibrowa¢ zegarek po raz pierwszy, wprowadz pokonany dystans w urzadzeniu.

Aby recznie skalibrowac dystans po pierwszej kalibracji, przesun palcem w gore, wybierz Kalibruj i zapisz
i wprowadz w zegarku dystans wyswietlony na wyswietlaczu biezni.
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Gry
Korzystanie z aplikacji Garmin GameOn™

Po sparowaniu zegarka z komputerem mozesz rejestrowac aktywnosci zwigzane z grami na zegarku i na
biezagco wyswietla¢ wskazniki wydajnosci na komputerze.

1

2
3

Na komputerze przejdz na strone www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn i pobierz aplikacje
Garmin GameOn.

Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby przeprowadzi¢ instalacje.
Uruchom aplikacje Garmin GameOn.
Gdy aplikacja Garmin GameOn wyswietli monit o sparowanie zegarka, nacisnij ®i wybierz Gry na zegarku.

UWAGA: Gdy zegarek jest potgczony z aplikacjg Garmin GameOn, powiadomienia i inne funkcje Bluetooth®
s w nim wytaczone.

Wybierz Paruj teraz.
Wybierz posiadany zegarek z listy i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

PORADA: Mozesz klikngé == > Ustawienia, aby dostosowac¢ ustawienia, przeczyta¢ ponownie samouczek
lub usunac zegarek. Aplikacja Garmin GameOn bedzie pamietac¢ zegarek i ustawienia przy nastepnym
uruchomieniu. W razie potrzeby mozesz sparowac zegarek z innym komputerem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 56).

Wybierz opcje:
Uruchom obstugiwang gre na komputerze, aby automatycznie rozpoczg¢ aktywnos¢ zwigzang z grami.

Na zegarku recznie rozpocznij aktywnos¢ zwigzang z grami (Reczne rejestrowanie aktywnosci grania,
strona 7).

Aplikacja Garmin GameOn bedzie wyswietla¢ wskazniki wydajnosci w czasie rzeczywistym. Po zakonczeniu
aktywno$ci aplikacja Garmin GameOn wyswietli podsumowanie aktywnosci zwigzanej z grami i informacje
na temat rozegranego meczu.

Reczne rejestrowanie aktywnosci grania
Mozesz rejestrowac na zegarku aktywnosc¢ grania i recznie wpisywac statystyki dla kazdego meczu.
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Nacisnij ®.

Wybierz Gry.

Wybierz Pomin.

Wybierz typ gry.

Nacisnij ®, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Nacisnij (B) na koncu meczu, aby zarejestrowac jego wyniki i zajetg w nim pozycje.
Nacisnij ®, aby rozpocza¢ nowy mecz.

Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij ®i wybierz Vv.
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Ptywanie w basenie

UWAGA: Ekran dotykowy nie jest dostepny podczas aktywnosci ptywania.
1 Nacis$nij ®.

Wybierz Plywanie na basenie.

Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.

Nacisnij ®, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Rozpocznij ptywanie.

Zegarek automatycznie rejestruje interwaty i przeptyniete dtugosci.

6 Nacisnij (B) podczas odpoczynku.

PORADA: Mozesz wtagczy¢ funkcje Aut. odpocz., aby ustawié zegarek na automatyczne wykrywanie
odpoczynku i utworzy¢ interwat odpoczynku (Automatyczny i reczny odpoczynek podczas ptywania,
strona 9).

Zostanie wyswietlony ekran odpoczynku.
7 Nacisnij ®, aby ponownie uruchomié stoper.
Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij ®, aby zatrzymac¢ minutnik aktywnosci.
9 Wybierz opcje:
Aby zapisa¢ aktywnos¢, przytrzymaj ®.
Aby przerwaé aktywnos¢, przytrzymaj ®.
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Ustawianie rozmiaru basenu

Rozmiar basenu musi by¢ prawidtowy, aby wyswietla¢ doktadne dane o dystansie.
1 Naciénij ®.

Wybierz Ptywanie na basenie.

Przesun palcem w gore.

Wybierz kolejno Ustawienia > Dtugos¢ basenu.

Wybierz rozmiar basenu lub podaj wtasny rozmiar.

PORADA: Mozesz wybrac¢ opcje Monit, aby wybierac¢ rozmiar basenu za kazdym razem zanim rozpoczniesz
aktywnos¢ ptywacka na basenie.

a b~ WDN

Ptywanie — terminologia
Dtugosé: Jedna dtugos¢ basenu.
Interwat: Jedna lub wiecej nastepujgcych po sobie dtugosci. Nowy interwat rozpoczyna sie po odpoczynku.

Ruch: Jeden ruch jest liczony jako jeden petny ruch ramienia, na ktérym zatozony jest zegarek, podczas
ptywania danym stylem.

SWOLF: Wynik SWOLF to suma czasu jednej dtugosci basenu i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci. Na
przyktad: 30 sekund + 15 ruchow daje wynik SWOLF réwny 45. W przypadku ptywania na otwartym akwenie
wynik SWOLF jest obliczany na dystansie 25 metréw. SWOLF to wskaznik efektywnosci ptywania i, podobnie
jak w golfie, im nizszy wynik, tym lepsza efektywnosé.
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Automatyczny i reczny odpoczynek podczas ptywania

Funkcja automatycznego odpoczynku jest dostepna wytgcznie w trybie ptywania na basenie. Zegarek
automatycznie wykrywa odpoczynek — wyswietla wtedy ekran odpoczynku. W przypadku odpoczynku
trwajgcego dtuzej niz 15 sekund zegarek automatycznie tworzy interwat odpoczynku. Po wznowieniu ptywania
zegarek automatycznie rozpoczyna nowy interwat ptywania.

PORADA: Aby uzyska¢ najlepsze rezultaty przy uzyciu funkcji automatycznego odpoczynku, nalezy ograniczy¢
do minimum ruchy ramion podczas odpoczynku.

Aby korzysta¢ z funkcji recznego odpoczynku, funkcje automatycznego odpoczynku mozna wytgczy¢é w opcjach
aktywnosci (Ustawienia aktywnosci i aplikacji, strona 21). Podczas ptywania w basenie lub na otwartym

akwenie mozna recznie zaznaczy¢ przerwe na odpoczynek, naciskajgc ®. Dane ptywania nie sg rejestrowane
podczas interwatu odpoczynku.

PORADA: Korzystaj z funkcji recznego odpoczynku w przypadku robienia krotkich przerw lub bardzo
doktadnego odmierzania czasu interwatow ptywania.

Aktywnosci na powietrzu

Zegarek z serii vivoactive 5 ma fabrycznie wgrane profile aktywnosci na $wiezym powietrzu, takie jak bieganie
czy jazda na rowerze. W przypadku tych aktywnosci modut GPS jest wigczony.

Bieganie

Zanim zaczniesz korzystac¢ z czujnika bezprzewodowego podczas biegu, musisz najpierw sparowaé czujnik

z posiadanym zegarkiem (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 56).

1 Zatdz czujniki, takie jak czujnik tetna (opcjonalnie).

2 Nacisnij®.

3 Wybierz Bieg.

4 W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw bezprzewodowych poczekaj, az zegarek nawigze

potgczenie z czujnikami.

WyjdZ na zewnatrz i zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.

6 Nacisnij ®, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.
Zegarek rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy stoper aktywnosci jest wigczony.

7 Rozpocznij aktywnosé.

8 Nacisnij ®, aby rejestrowac okrazenia (opcjonalnie) (Oznaczanie okrazer za pomoca funkcji Auto Lap,
strona 23).

9 Przesun palcem w gére lub w doét, aby przewijaé¢ ekrany danych.
10 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij ®i wybierz V.

a

Jazda rowerem

Zanim zaczniesz korzystac z czujnika bezprzewodowego podczas jazdy, musisz najpierw sparowac czujnik
z posiadanym zegarkiem (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 56).

1 Sparuj czujniki bezprzewodowe, takie jak czujnik tetna, czujnik predkosci lub czujnik rytmu (opcjonalnie).
2 Nacisnij ®.

3 Wybierz Jazda rowerem.

4

W przypadku korzystania z opcjonalnych czujnikéw bezprzewodowych poczekaj, az zegarek nawigze
potaczenie z czujnikami.

Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.
6 Nacisnij ®, aby uruchomié stoper aktywnosci.
Zegarek rejestruje dane aktywnosci tylko wtedy, gdy stoper aktywnosci jest wigczony.
7 Rozpocznij aktywnosc¢.
8 Przesun palcem w gore lub w dét, aby przewija¢ ekrany danych.
9 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij ®i wybierz Vv.

a
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Ptywanie na otwartym akwenie

Mozna zapisywac dane dotyczgce ptywania, takie jak dystans, tempo ogdlne i tempo ruchéw.
UWAGA: Ekran dotykowy nie jest dostepny podczas aktywnosci ptywania.

Nacisnij ®).

Wybierz Open water.

WyjdZ na zewnatrz i zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.

Nacisnij ®, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Rozpocznij ptywanie.

Po zakonczeniu aktywnosci przytrzymaj ®.
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Golf

Granie w golfa

Zanim zagrasz w golfa po raz pierwszy, musisz pobrac¢ aplikacje Garmin Golf” ze sklepu z aplikacjami na
smartfon (Aplikacja Garmin Golf, strona 69).

Zanim rozpoczniesz gre w golfa, nataduj zegarek (tadowanie zegarka, strona 74).
1 Nacisnij ®.
2 Wybierz Golf.

Urzadzenie lokalizuje satelity, oblicza Twojg pozycje i wybiera pole golfowe, jesli w poblizu jest tylko jedno
pole golfowe.

3 Jesli pojawi sie lista pél golfowych, wybierz pole z listy.
Pola golfowe sg aktualizowane automatycznie.

4 Nacisnij ®.

5 Wybierz v, aby zapisa¢ wynik.

Aplikacje i aktywnosci
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6 Wybierz obszar tee.
Pojawi sie ekran informacji dotyczgcych dotkéw.

#9 Par 4

478

Numer biezgcego dotka

Odlegtosc¢ do tylnej czesci greenu

Odlegtosc¢ do srodkowej czesci greenu

Odlegtosc¢ do przedniej czesci greenu

Norma dla dotka

CHONCHNORONS,

Mapa greena

UWAGA: Poniewaz pozycje znacznikow sie zmieniajq, zegarek oblicza odlegtos¢ do przedniej, Srodkowej
i tylnej czesci greenu, a nie do doktadnej pozycji znacznika.
7 Wybierz opcje:
Dotknij mapy, aby wyswietli¢ wiecej szczegdtéw lub zmieni¢ pozycje choragiewki (Zmiana pozycji
choragiewki, strona 13).
Nacisnij ®, aby otworzy¢ menu golfa (Menu gry w golfa, strona 13).
Przytrzymaj ®, aby otworzy¢ ustawienia golfa (Ustawienia golfa, strona 17).
Po przejsciu do nastepnego dotka zegarek automatycznie wyswietli informacje o nowym dotku.
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Menu gry w golfa

Podczas partii gry w golfa mozesz nacisng¢ ®, aby wyswietli¢ dodatkowe funkcje w menu gry w golfa.
Hazardy: Pokazuje bunkry i hazardy wodne dla biezgcego dotka.

Lay-upy: Pokazuje lay-upy i odlegtosci do nich dla biezgcego dotka (tylko w przypadku dotkéw par 4 i par 5).
Zmien dotek: Pozwala na reczng zmiane dotka.

Tablica wynikéw: Otwiera karte wynikéw dla danej partii (Zachowaj wyniki, strona 15).

Wskaznik znacznika: Funkcja PinPointer dziata jak kompas, ktéry pomaga okresli¢ kierunek do miejsca
choragiewki, gdy nie widzisz greena. Dzieki niej wiesz, w ktérym kierunku masz wykonaé uderzenie, nawet
bedac miedzy drzewami lub gteboko w putapce piaskowe;.

UWAGA: Nie nalezy uzywac funkcji PinPointer, gdy znajdujesz sie w wézku golfowym. Zaktdcenia z wozka
golfowego mogag mie¢ wptyw na doktadnos¢ kompasu.

Podsumowanie rundy: Podczas rundy golfa mozesz wyswietla¢ punktacje, statystyki i informacje o krokach.
Ostatnie uderzenie: Wyswietl informacje o ostatnim uderzeniu.

UWAGA: Mozesz wyswietli¢ informacje na temat dystansu kazdego uderzenia oddanego w trakcie biezgcej
rundy. W razie potrzeby uderzenie mozesz dodac recznie (Reczne dodawanie uderzenia, strona 15).

Zakoncz partie: Konczy biezgca partie.

Wyswietlanie kierunku do dotka

Funkcja PinPointer dziata jak kompas, ktory pomaga okresli¢ kierunek do greena, gdy go nie widzisz. Dzieki
niej wiesz, w ktérym kierunku masz wykonac¢ uderzenie, nawet bedgc miedzy drzewami lub gteboko w putapce
piaskowe;.

UWAGA: Nie nalezy uzywa¢ funkcji PinPointer, gdy znajdujesz sie w wdzku golfowym. Zaktécenia z wdzka
golfowego mogag mie¢ wptyw na doktadnos¢ kompasu.

1 Nacisnij®.
2 Wybierz ®.
Strzatka wskazuje droge do pozycji choragiewki.

Zmiana pozycji choragiewki
W trakcie gry mozna przyjrze¢ sie greenowi i zmieni¢ pozycje choraggiewki.
1 Wybierz mape.
Green zostanie wyswietlony w wiekszym rozmiarze.
2 Dotknij i przeciggnij choragiewke do biezgcej pozycji.
N wskazuje wybrang pozycje choragiewki.
3 Nacisnij ®, aby zaakceptowac pozycje choragiewki.
Odlegtosci na ekranie z informacjami dotyczgcymi dotka zostang zaktualizowane dla nowej pozycji
choragiewki. Pozycja chorggiewki zapisywana jest tylko dla biezgcej partii.

Wyswietlanie odlegtosci do lay-updw i doglegow
Mozna wyswietli¢ liste odlegtosci do lay-upow i doglegow dla dotkdéw o normie 4 i 5.
1 Nacis$nij ®.
2 Wybierz Lay-upy.
UWAGA: W miare pokonywania kolejnych metréow odlegtosci i pozycje bedg znika¢ z listy.

Aplikacje i aktywnosci

13



Wyswietlanie hazardow

W przypadku dotkéw par 4 i 5 mozna wyswietla¢ odlegtosci do hazardéw wzdtuz fairwaya. Hazardy wptywajace

na wybor uderzenia sg wyswietlane indywidualnie lub w grupach, co pomaga w okresleniu odlegtosci do lay-upu
lub carry.

1 Nacisnij ®.
2 Wybierz Hazardy.

Na ekranie zostang wy$wietlone odlegtosci do poczatku () i korica (2) najblizszego hazardu.
W gérnej czesci ekranu wyswietlany jest typ hazardu (3).

Green jest przedstawiony jako pétkole @) na gérze ekranu. Linia ponizej greenu wskazuje umowny $rodek
fairwaya.

Hazardy (8) sg oznaczone literami oznaczajgcymi ich kolejno$é wystepowania do dotka i sg wyswietlane
ponizej greenu w przyblizonych lokalizacjach wzgledem fairwaya.

Aplikacje i aktywnosci



Pomiar uderzenia za pomocg Garmin AutoShot™

Przy kazdym uderzeniu wzdtuz fairwaya zegarek zapisuje odlegtos¢ uderzenia, tak aby mozna byto jg pozniej
wyswietli¢ (Wyswietlanie historii uderzen, strona 16). Putty nie sg wykrywane.

1 Podczas gry w golfa nos zegarek na nadgarstku, aby lepiej wykrywa¢ uderzenia.

Gdy zegarek wykryje uderzenie, Twoja odlegtos$¢ od miejsca uderzenia wyswietli sie na banerze D) u géry
ekranu.

PORADA: Mozesz dotkngé banera, aby ukryé go na 10 sekund.
2 Wykonaj nastepne uderzenie.
Zegarek zarejestruje odlegto$¢ ostatniego uderzenia.

Reczne dodawanie uderzenia

Uderzenie mozesz dodac¢ recznie, jesli urzadzenie go nie wykryto. Nalezy dodac uderzenie z lokalizac;ji
pominietego uderzenia.

1 Nacisnij®.
2 Wybierz kolejno Ostatnie uderzenie > #\ > Dodaj uderzenie.
3 Wybierz v, aby rozpocza¢ oddanie nowego uderzenia w biezgcej pozyciji.

Zachowaj wyniki

Podczas gry w golfa nacisnij ®.

Wybierz Tablica wynikow.

Wybierz dotek.

Wybierz — lub 4+ aby ustawi¢ wynik.

Wybierz v.

Ustawianie metody punktaciji

Mozna wybra¢ metode, ktérej zegarek bedzie uzywac do rejestrowania wynikow.
1 W trakcie rozgrywanej rundy przytrzymaj ®.

2 Wybierz kolejno Ustawienia golfa > Punktacja > Metoda punktaciji.
3 Wybierz metode punktaciji.

ga h WN =

Aplikacje i aktywnosci
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Informacje o punktacji Stableford

W przypadku wybrania metody punktacji Stableford (Ustawianie metody punktacji, strona 15) punkty s3
przyznawane na podstawie liczby uderzen wykonanych w stosunku do normy. Na koniec rundy najwyzszy wynik
wygrywa. Urzadzenie przyznaje punkty zgodnie z zasadami amerykanskiego stowarzyszenia United States Golf
Association.

Tablica wynikéw gry Stableford wyswietla punkty zamiast ruchéw.

Punkty Liczba uderzen wykonanych w stosunku do normy
0 2 lub wiecej powyzej

1 1 powyzej

2 Norma

3 1 ponizej

4 2 ponizej

5 3 ponizej

Sledzenie statystyk gry w golfa

Po wiagczeniu funkcji $ledzenia statystyk w zegarku mozliwe jest wyswietlanie statystyk dla obecnej rundy
(Wyswietlanie podsumowania rundy, strona 17). Mozesz poréwnywac¢ wyniki z rund i $ledzi¢ postepy za
pomocg aplikacji Garmin Golf.

1 Nacisnij®.
2 Wybierz Golf.

Urzadzenie lokalizuje satelity, oblicza Twojg pozycje i wybiera pole golfowe, jesli w poblizu jest tylko jedno
pole golfowe.

3 Jesli pojawi sie lista pdl golfowych, wybierz pole z listy.
Pola sg aktualizowane automatycznie.
4 Wybierz kolejno #A\ > Ustawienia > Punktacja > Sledz. statyst..

Rejestrowanie statystyk gry w golfa

Przed rozpoczeciem rejestrowania statystyk, nalezy wigczyé funkcje $ledzenia statystyk (Sledzenie statystyk gry
w golfa, strona 16).

1 Na karcie wynikow wybierz dotek.
2 Ustaw liczbe wykonanych uderzen, w tym puttéw, i wybierz V.
3 Ustaw liczbe puttéw i wybierz v,
UWAGA: Liczba puttow jest wykorzystywana wytgcznie do $ledzenia statystyk i nie zwieksza Twojego
wyniku.
4 Wybierz opcje:
Jesli pitka trafita na fairway, wybierz 2
Jesli pitka nie trafita na fairway, wybierz ®or

5 Wybierz V.

Wyswietlanie historii uderzen
1 Po kazdym rozegraniu dotka nacisnij ®.
2 Wybierz Ostatnie uderzenie, aby wyswietli¢ informacje o swoim ostatnim uderzeniu.
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Wyswietlanie podsumowania rundy

Podczas rundy mozna wyswietlaé punktacje, statystyki i informacje o krokach.
1 Nacis$nij ®.

2 Wybierz Podsumowanie rundy.

3 Przesun palcem w gére lub w dét, aby wyswietli¢ wiecej informacji.

Konczenie rundy
1 Naciénij ®.
2 Wybierz Zakoncz partie.
3 Przesun palcem w gore.
4 Wybierz opcje:
+ Aby zapisac¢ runde i powrdcic do trybu zegarka, wybierz Zapisz.

Aby edytowac karte wynikéw, wybierz Edytuj wynik.

Aby odrzuci¢ runde i powrdcic do trybu zegarka, wybierz Odrzué.

Aby wstrzymac runde i wznowi¢ jg w péZniejszym czasie, wybierz Pauza.

Dostosowywanie listy kijow golfowych
Po sparowaniu kompatybilnego zegarka dla golfistéw z telefonem za pomoca aplikacji Garmin Golf mozesz
korzysta¢ z aplikacji do dostosowywania listy domysinych kijéw golfowych.
1 Otworz aplikacje Garmin Golf w telefonie.
2 Wybierz kolejno Profil > Moja torba.
3 Wybierz jedng z opcji, aby doda¢, edytowac lub skasowac kij golfowy albo oznaczy¢ go jako nieaktywny.
4 Zsynchronizuj kompatybilny zegarek dla golfistéw Garmin® z aplikacjg Garmin Golf.
Zaktualizowana lista kijow golfowych pojawi sie na zegarku dla golfistow.

Ustawienia golfa

Nacisnij ®, wybierz Golf i wybrane pole golfowe, a nastepnie wybierz kolejno #A\ > Ustawienia, aby dostosowaé
ustawienia i funkcje golfa.

Transmituj tetno: Umozliwia rozpoczecie transmisji danych tetna do sparowanego urzgdzenia.
Punktacja: Umozliwia ustawienie preferencji dotyczacej punktacji i wigczenie $ledzenia statystyk.
Jednostka dystansu: Pozwala ustawi¢ jednostke pomiaru odlegtosci.

Odlegtosé dla drivera: Umozliwia ustawienie sredniej odlegtosci, jakg piteczka pokonuje od obszaru tee
podczas uderzenia.

Tryb turnieju: Umozliwia wytgczenie funkcji odlegtosci PinPointer i PlaysLike. Te funkcje nie sg dozwolone
w trakcie turniejéw objetych sankcjami lub rund obliczania handicapu.

Monit o kiju: Umozliwia wyswietlenie monitu, ktéry umozliwia wybranie uzytego kija po kazdym wykrytym
uderzeniu.

Rejestruj aktywnosé: Umozliwia rejestrowanie aktywnosci golfowych w pliku FIT. W plikach FIT rejestrowane sg
informacje fitness w formacie dostosowanym do wymagan aplikacji Garmin Connect.

Zmien nazwe: Umozliwia ustawienie nazwy aktywnosci.

Health Snapshot™

Funkcja Health Snapshot rejestruje kilka kluczowych wskaznikéw zdrowia podczas okresu bezruchu trwajgcego
dwie minuty. Dostarcza ona podstawowe informacje na temat ogélnego stanu uktadu krgzenia. Zegarek
rejestruje parametry, takie jak $rednie tetno, poziom stresu i czestotliwos$¢ oddechu. Mozesz doda¢ funkcije
Health Snapshot do listy ulubionych aplikacji (Dostosowywanie listy aplikacji i aktywnosci, strona 20).
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Dodawanie wtasnej aktywnosci

Mozesz utworzy¢ wtasng aktywnos¢ i dodacé ja do listy aktywnosci.
1 Nacisnij®.

2 Wybierz kolejno Ry Hal)

Wybierz typ aktywnosci do skopiowania.

Wybierz nazwe aktywnosci.

g W

W razie potrzeby edytuj ustawienia aplikacji dla danej aktywnosci (Ustawienia aktywnosci i aplikacji,
strona 21).

6 Po zakonczeniu edycji wybierz Gotowe.

Aplikacje
Zegarek mozna spersonalizowa¢ za pomocg menu aplikacji, ktére umozliwia szybki dostep do funkcji i opcji

zegarka. W przypadku niektérych aplikacji wymagane jest potgczenie Bluetooth ze zgodnym telefonem. Wiele
aplikacji mozna réwniez znalez¢ w podgladach (Podglady, strona 26).

Nacisnij ®i wybierz opcje Aplikacje.

100% [
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@ Alarmy
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( O Body Battery”
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é}v Wyzwania

@™ Garmin Coach
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O
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(): Ostatnia gra w golfa

3:' Ostatnie pchniecie

.

0O Ostatnia jazda

Ostatni bieg

SHR

Ostatnie sitowe
2. Ostatnie plywanie
— Swiatta

I;_,Q Messenger

Ustawianie alarmu, strona 71
(Alternatywne strefy czasowe, strona 34)

Body Battery, strona 29

Wybierz, aby wyswietli¢ zblizajace sie wydarzenia zapisane w kalendarzu na
smartfonie.

Wybierz, aby wyswietli¢ informacje o aktywnym i spoczynkowym zuzyciu
kalorii w biezgcym dniu.

Wybierz, aby wyswietli¢ aktualng tablice wynikdw, jesli bierzesz udziat
w wyzwaniu Garmin Connect.

Adaptacyjne plany treningowe, strona 44
Health Snapshot”, strona 17
Wyswietlanie podgladu tetna, strona 48
Status zmiennosci tetna, strona 30
Monitorowanie nawodnienia, strona 33

Minut intensywnej aktywnosci, strona 41

Wybierz, aby wyswietli¢ krétkie podsumowanie ostatnio wykonywanej aktyw-
nosci.

Wybierz, aby wyswietli¢ krotkie podsumowanie ostatniej zarejestrowanej gry
w golfa oraz historii gry w golfa.

Wybierz, aby wyswietli¢ krétkie podsumowanie ostatniego zarejestrowanego
pchniecia wozka inwalidzkiego oraz historii pchniec.

Wybierz, aby wyswietli¢ krotkie podsumowanie ostatniej zarejestrowanej
jazdy na rowerze oraz historii jazdy na rowerze.

Wybierz, aby wyswietli¢ krotkie podsumowanie ostatniego zarejestrowanego
biegu oraz historii biegow.

Wybierz, aby wyswietli¢ krétkie podsumowanie ostatniej zarejestrowanej
aktywnosci sitowej oraz historii aktywnosci sitowych.

Wybierz, aby wyswietli¢ krotkie podsumowanie ostatniego zarejestrowanego
ptywania oraz historii ptywania.

Korzystanie z elementow sterujgcych kamery Varia, strona 34

Aplikacja Garmin Messenger, strona 68

Aplikacje i aktywnosci
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lkona Nazwa Wiecej informacji

ﬁ Muzyka Muzyka, strona 59

ZZ Drzemki Wigcza minutnik drzemki oraz ustawia alarm, ktéry Cie obudzi.

u Powiadomienia Wtaczenie powiadomien Bluetooth, strona 63

@ Pulsoksymetr Pulsoksymetr, strona 53

ﬂ . Wybierz, aby wyswietli¢ czas regeneracji. Maksymalny czas odpoczynku to 4

Regeneracja : s . :

“ar dni, podczas gdy minimalny czas odpoczynku wynosi 6 godzin.

29 0ddech Wybierz, aby wyswietli¢ historie czestosci oddechéw i wykonaé ¢wiczenie

- oddechowe, ktére pomoze Ci sie zrelaksowac.

= Wybierz, aby wyswietli¢ zalecane zapotrzebowanie na sen na podstawie

@2, Asystentsnu o o= o . - .

Z historii snu, historii aktywnosci, stanu zmiennosci tetna i drzemek.

z{ Wynik snu Wyble_rz, aby wySW|etI_|c_ocene jakosci snu na podstawie jakosci i czasu
trwania snu poprzedniej nocy.

!.. Kroki Cel automatyczny, strona 40

@ Stoper Korzystanie ze stopera, strona 71

g Stres Korzystanie z podgladu poziomu stresu, strona 30

@ Minutnik Wtaczanie minutnika, strona 71

Q

Wybierz, aby wyswietli¢ interaktywne wskazowki dotyczace zegarka i zeska-
Porady nowac¢ bezposrednie tgcze do strony support.garmin.com, aby uzyskac¢
dostep do instrukcji obstugi zegarka.

(‘ Portfel Wybierz, aby otworzy¢ portfel Garmin Pay (Garmin Pay, strona 37).
. Pogoda Wybierz, aby wyswietli¢ aktualng prognoze pogody i warunki pogodowe.
@ Stan zdrowia kobiet Sledzenie cyklu menstruacyjnego, strona 31

Dostosowywanie listy aplikacji i aktywnosci
1 Nacis$nij ®.

2 Wybierz Aktywnosci lub Aplikacje.

3 Wybierz #".

4 Wybierz opcje:

Aby doda¢ aktywnos¢ lub aplikacje, wybierz =

Aby usunac¢ aktywnosc lub aplikacje, wybierz element do usuniecia, a nastepnie X

Aby zmieni¢ kolejno$¢ pozyciji na liscie, wybierz aktywnos¢ lub aplikacje, przytrzymaj = a nastepnie
przeciggnij wybrany element w wybrane miejsce na ekranie.
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Ustawienia aktywnosci i aplikaciji
Te ustawienia umozliwiajg dostosowanie kazdej fabrycznie zatadowanej aplikacji do sledzenia aktywnosci do

wiasnych potrzeb treningowych. Mozna na przyktad dostosowac ekrany danych oraz wtgczy¢ alerty i funkcje
treningowe. Nie wszystkie ustawienia sg dostepne dla wszystkich typow aktywnosci.

Nacisnij ®, wybierz aktywno$é, a nastepnie wybierz kolejno #A > Ustawienia.
2 graczy: Umozliwia prowadzenie punktacji na karcie wynikéw dla dwéch graczy.
UWAGA: Ustawienie to jest dostepne tylko podczas rundy. Nalezy je wtgczy¢ po kazdym rozpoczeciu rundy.

Kolor akcentéw: Umozliwia ustawienie koloru akcentu dla kazdej aktywnosci, co utatwia sprawdzenie, ktora
aktywnos¢ jest aktywna.

Alerty: Umozliwia ustawienie alertéw dla danej aktywnosci (Alerty aktywnosci, strona 22).
Auto Lap: Umozliwia ustawienie opcji funkcji Auto Lap® (Auto Lap, strona 23).

Auto Pause: Ustawienie pozwala zatrzymac rejestrowanie danych w przypadku braku ruchu lub gdy predkos¢
spadnie ponizej okres$lonego poziomu (Korzystanie z funkcji Auto Pause®, strona 24).

Aut. odpocz.: Umozliwia zegarkowi automatyczne wykrywanie odpoczynku podczas ptywania w basenie
i tworzenie interwatu odpoczynku.

Autoprzewijanie: Umozliwia automatyczne przetgczanie ekranéw z danymi dotyczgcymi aktywnosci, gdy stoper
jest witgczony (Korzystanie z funkcji autoprzewijania, strona 24).

Autom. seria: Wtgcza automatyczne rozpoczynanie i zatrzymywanie serii ¢wiczen podczas treningu sitowego.

Transmituj tetno: Wigcza automatyczne przesytanie danych tetna po rozpoczeciu aktywnosci (Przesytanie
danych tetna do urzgdzeri Garmin, strona 49).

Transmisja do GameOn: Wigcza automatyczng transmisje danych biometrycznych do aplikacji Garmin GameOn
po rozpoczeciu aktywnosci zwigzanej z grami (Korzystanie z aplikacji Garmin GameOn”, strona 7).

Monit o kiju: Wyswietla monit umozliwiajgcy wybranie uzytego kija po kazdym wykrytym uderzeniu.
Ekrany danych: Pozwala dostosowa¢ dane wyswietlane na ekranie dla wybranej aktywnosci, a takze doda¢
nowe ekrany danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 22).

Jednostka dystansu: Umozliwia ustawienie jednostki pomiaru dystansu.

Odlegtosé dla drivera: Umozliwia ustawienie sredniej odlegtosci, jakg pitka golfowa pokonuje podczas
uderzenia.

Edytuj ciezar: Umozliwia dodanie obcigzenia uzywanego dla tego ¢wiczenia podczas ¢wiczenia sitowego lub
aktywnosci cardio.

Konczenie alertow: Umozliwia ustawienie alertu informujgcego o zblizajgcym sie koricu sesji medytacyjne;j.
GPS: Ustawianie trybu anteny GPS (Zmiana ustawier GPS, strona 24).

Tryb skoku: Umozliwia ustawienie celu aktywnosci na skakance, np. okreslony czas aktywnosci, liczba
powtdrzen lub czas nieokreslony skakania.

Rodzaj medytacji: Umozliwia ustawienie aktywnosci medytacji na sesje ze wskazéwkami, niestandardowa lub
otwarta.

Dtugosé basenu: Ustawia dtugos¢ basenu do ptywania na basenie (Ustawianie rozmiaru basenu, strona 8).

Monit: Wigcza lub wytgcza ustawienie rozmiaru basenu przy kazdym rozpoczeciu aktywnosci ptywania
w basenie.

Zmien nazwe: Umozliwia ustawienie nazwy aktywnosci.
Licz. powtorz.: Wigcza lub wytgcza liczenie powtdrzen podczas treningu sitowego.

Punktacja: Automatycznie wigcza i wytgcza czujnik po rozpoczeciu marszu lub biegu. Wybranie opcji Zawsze
pytaj spowoduje wyswietlenie monitu za kazdym razem po rozpoczeciu rundy.

Metoda punktacji: Umozliwia ustawienie punktacji Stroke play lub Stableford podczas gry w golfa.

Samoocena: Okresla, jak czesto dokonujesz oceny odczuwanego wysitku zwigzanego z dang aktywnoscia
(Ocenianie aktywnosci, strona 4).

Sledz. statyst.: Wigcza $ledzenie statystyk podczas gry w golfa.

Stan: Automatycznie witgcza i wytgcza czujnik po rozpoczeciu marszu lub biegu. Wybranie opcji Zawsze pytaj
spowoduje wyswietlenie monitu za kazdym razem po rozpoczeciu rundy.
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Tryb turnieju: Wytgcza funkcje, ktére nie sg dozwolone podczas turniejow objetych sankcjami.

Alerty wibracyjne: Wtgcza alerty informujace, kiedy wzigé wdech, a kiedy wydech podczas ¢wiczen
oddechowych.

Dostosowywanie ekranéw danych

Mozesz dostosowac ekrany danych w oparciu o cele treningowe lub opcjonalne akcesoria. Mozesz na przyktad
dostosowac jeden z ekranéw danych w taki sposéb, aby byty na nim wyswietlane informacje na temat tempa
okrazenia i strefy tetna (Pola danych, strona 80).

1 Nacisnij®.
2 Wybierz aktywnosc.
3 Wybierz AN,
4 Wybierz ustawienia aktywnosci.
5 Wybierz Ekrany danych.
6 Wybierz ekran danych, ktéry chcesz dostosowac.
7 Wybierz jedna lub wiecej opcji:
UWAGA: Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich aktywnosci.
Aby dostosowac styl i liczbe pdl danych na kazdym ekranie danych, wybierz Uktad.
Aby dostosowac pola na ekranie danych, wybierz ekran, a nastepnie wybierz Edytuj pola danych.
Aby wyswietli¢ lub ukry¢ ekran danych, uzyj przetagcznika przy ekranie.
Aby wyswietli¢ lub ukry¢ ekran wskaznika strefy tetna, wybierz Wskaznik strefy tetna.
Alerty aktywnosci

Mozesz ustawic alerty dla kazdej aktywnosci, co pomoze w trenowaniu oraz osigganiu zatozonych celéw lub
lepszym rozeznaniu w otoczeniu. Niektore alerty sg dostepne tylko dla okreslonych aktywnosci. Niektore alerty
wymagajg dodatkowych akcesoriow, takich jak monitor tetna lub czujnik rytmu. Istniejg trzy rodzaje alertow:
alerty o zdarzeniach, alerty zakresowe i alerty cykliczne.

Alert o zdarzeniach: Alert o zdarzeniu jest wyswietlany jeden raz. Zdarzeniu jest przypisana okreslona wartosc.
Mozesz na przyktad ustawi¢ zegarek w taki sposéb, aby wyswietlat alert po spaleniu okreslonej liczby kalorii.

Alert zakresowy: Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym razem, gdy w zegarku zostanie zarejestrowana
wartos¢ spoza ustawionego zakresu. Mozesz na przyktad ustawi¢ zegarek w taki sposob, aby wyswietlat
alert, kiedy Twoje tempo wynosi wiecej niz 10 minut na mile i ponizej 15 minut na mile.

Alert cykliczny: Alert cykliczny uruchamia sie za kazdym razem, gdy zegarek zarejestruje okreslong wartos¢ lub
interwat. Mozna na przyktad ustawi¢ zegarek, tak aby alert uruchamiat sie co 30 minut.
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Nazwa alertu Typ alertu ‘ Opis

Rytm Zakres Mozna poda¢ minimalny i maksymalny rytm.

Kalorie Zdarzenie, cykliczny Mozna ustawi¢ liczbe kalorii.

Wiasne Zdarzenie, cykliczny x;zar::nv:/ﬁ/braé istniejgcy komunikat lub utworzyé wtasny, a takze wybrac

Dystans Cykliczny Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane wedtug dystansu.

Tetno Zakres Moigsz p.oda(': minimalne i maksymalne tetno lub okresli¢ zmiany stref
(Obliczanie strefy tetna, strona 51).

Tempo Zakres Mozna poda¢ minimalne i maksymalne tempo.

Marszobieg Cykliczny Mozna ustawi¢ przerwy na chod w regularnych odstepach czasu.

Predkos¢ Zakres Mozna ustawi¢ minimalng i maksymalng predkosc¢.

Tempo ruchu Zakres Mozna okresli¢ wysokie lub niskie tempo ruchéw na minute.

Czas Zdarzenie, cykliczny  Mozna ustawi¢ interwaty odmierzane wedtug czasu.

Ustawianie alertu
1 Nacisnij®.
2 Wybierz aktywnosé.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
3 Wybierz ustawienia aktywnosci.
Wybierz Alerty.
5 Wybierz opcje:
Aby dodac¢ nowy alert dla aktywnosci, wybierz Dodaj nowy.
Aby edytowac istniejgcy alert, wybierz nazwe alertu.
6 Jeslito konieczne, wybierz typ alertu.
7 Wybierz strefe, podaj wartosci minimalne i maksymalne lub wprowadz wartosc¢ niestandardowa dla alertu.
8 W razie potrzeby wiacz alert.

W przypadku wydarzen i powtarzajgcych sie alertéw po kazdym wprowadzeniu wartosci alertu pojawi sie
komunikat (Alerty aktywnosci, strona 22). W przypadku alertéw zakresowych komunikat pojawi sie za kazdym
razem, gdy okreslony zakres (wartosci minimalne i maksymalne) zostanie przekroczony.

H

Auto Lap

Oznaczanie okrazen za pomoca funkgji Auto Lap

Mozesz ustawi¢ zegarek tak, aby korzystat z funkcji Auto Lap do automatycznego oznaczania okreslonego
dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach aktywnosci
(np. co 1 mile lub 5 km).

1 Nacisnij®.
2 Wybierz aktywnosc¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
3 Wybierz kolejno #A\ > Ustawienia > Auto Lap.
4 Podaj dystans miedzy okrgzeniami.
5 Aby wigczy¢ lub wytaczy¢ funkcje Auto Lap, uzyj przetacznika.

Po ukonczeniu kazdego okragzenia wyswietlany jest komunikat zawierajgcy czas danego okrazenia. Jesli
w zegarku wtgczono wibracje, urzadzenie zacznie réwniez wibrowac¢ (Ustawienia systemowe, strona 72).

Aplikacje i aktywnosci 23



Korzystanie z funkcji Auto Pause’

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego wstrzymywanie stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy
tempo lub predkosc¢ spada ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest przydatna, jesli na trasie aktywnosci
znajduje sie sygnalizacja swietlna lub inne miejsca, w ktdrych trzeba zwolni¢ badz sie zatrzymac.

UWAGA: Zegarek nie zapisuje danych aktywnosci, gdy stoper jest zatrzymany lub wstrzymany.
1 Nacisnij®.
2 Wybierz aktywnosé.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
3 Wybierz kolejno #A\ > Ustawienia > Auto Pause.
4 Wybierz opcje:
UWAGA: Nie wszystkie opcje sg dostepne dla wszystkich aktywnosci.
Aby automatycznie wstrzymac stoper w momencie zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.
Aby automatycznie zatrzymac stoper, gdy tempo spadnie ponizej okreslonej wartosci, wybierz Tempo.

Wybierz Predkos¢, aby automatycznie zatrzymywac stoper, gdy predkos¢ spadnie ponizej okreslonej
wartosci.

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie ekranéw z danymi dotyczacymi aktywnosci, gdy
stoper jest wtgczony.

1 Naciénij ®.
2 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
3 Wybierz #A\ > Ustawienia > Autoprzewijanie.
4 Wybierz predkos¢ wyswietlania.

Zmiana ustawien GPS
Wiecej informacji na temat systemu GPS mozna znaleZ¢ na stronie garmin.com/aboutGPS.
1 Nacisnij ®.
2 Wybierz aktywnos¢.
3 Wybierz kolejno #\ > Ustawienia > GPS.
4 Wybierz opcje:
Wybierz Wytaczono, aby wytgczy¢ funkcje GPS podczas aktywnosci.
Wybierz Tylko GPS, aby wtgczy¢ system GPS.
Wybierz Wszystkie systemy, aby wigczy¢ wiele systemoéw satelitarnych.

UWAGA: Uzycie GPS wraz z innym systemem satelitarnym moze skroci¢ czas dziatania baterii w poréwnaniu
do korzystania z samego GPS.

Wyglad
Mozesz dostosowac wyglad tarczy zegarka i funkcje szybkiego dostepu w petli podgladu i menu elementow
sterujgcych.

Ustawienia tarczy zegarka

Mozesz dostosowac wyglad tarczy zegarka, wybierajgc dany uktad, kolory i dodatkowe informacije. Mozesz
réwniez pobra¢ wtasne tarcze zegarka ze sklepu Connect 1Q.
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Zmiana tarczy zegarka

Mozesz wybrac sposréd kilku fabrycznie zatadowanych tarczy zegarka lub uzyé tarczy Connect I1Q, ktérg mozna
pobra¢ na zegarek (Pobieranie funkcji Connect IQ, strona 67). Mozesz réwniez edytowacé istniejgca tarcze
zegarka (Edytowanie tarczy zegarka, strona 25) lub utworzy¢ nowa (Tworzenie niestandardowej tarczy zegarka,
strona 25).

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj .

2 Wybierz Tarcza zegarka.

3 Przesun palcem w prawo lub w lewo, aby przewija¢ dostepne tarcze zegarka.
4 Dotknij ekranu dotykowego, aby wybra¢ tarcze zegarka.

Tworzenie niestandardowej tarczy zegarka

Mozesz utworzyé nowa tarcze zegarka, wybierajac dany uktad, kolory i dodatkowe informacje.
Na tarczy zegarka przytrzymaj ®.

Wybierz Tarcza zegarka.

Przesun palcem w lewo i wybierz +.

Wybierz typ tarczy zegarka.

Wybierz typ tta.

Przesun palcem w gére lub w dét, aby przewija¢ miedzy opcjami tta, i dotknij ekranu, aby wybra¢ wyswietlane
tto.

7 Przesun palcem w goére lub w dét, aby przewija¢ miedzy cyfrowymi lub analogowymi tarczami zegarka
i dotknij ekranu, aby wybra¢ wyswietlang tarcze.

8 Wybierz wszystkie pola danych, ktére chcesz dostosowad, i wybierz wyswietlane na nich dane.
Biate obramowanie wskazuje pola danych, ktére mozna dostosowa¢ w przypadku tej tarczy zegarka.
9 Przesun palcem w lewo, aby dostosowac znaczniki czasu.

10 Przesun palcem w gére lub w dét, aby przeglada¢ znaczniki czasu, a nastepnie dotknij ekranu, aby wybra¢
znacznik czasu.

11 Przesun palcem w gore lub w dot, aby przewija¢ kolory akcentdéw, i dotknij ekranu, aby wybra¢ wyswietlany
kolor.

12 Nacisnij ®.
Nowa tarcza zegarka zostanie ustawiona jako aktywna.

U A WN =

Edytowanie tarczy zegarka

Mozesz dostosowac styl i pola danych dla tarczy zegarka.
UWAGA: Nie mozna edytowac niektérych tarcz zegarka.
Na tarczy zegarka przytrzymaj .

Wybierz Tarcza zegarka.

Przesun palcem w prawo lub w lewo, aby przewija¢ dostepne tarcze zegarka.
Wybierz K aby edytowac tarcze zegarka.

Wybierz opcje do edycji.

Przesun palcem w gore lub w dot, aby przewingc¢ opcje.
Nacisnij ®, aby wybrac opcje.

Dotknij ekranu dotykowego, aby wybra¢ tarcze zegarka.

O NGOG WN =
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Podglady

Zegarek jest wyposazony w fabrycznie zatadowane podglady, ktére zapewniajg szybki dostep do informaciji
(Wyswietlanie podgladdw, strona 28). W przypadku niektorych podgladéw wymagane jest potgczenie Bluetooth
ze zgodnym telefonem.

Niektére podglady nie sg domysinie wyswietlane. Mozesz je dodaé recznie do listy podgladéw (Konfiguracja
petli podgladdéw, strona 29).
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Alternatywne strefy
czasowe

Body Battery

Kalendarz
Kalorie

Wyzwania

Trener Garmin

Health Snapshot

Statystyki zdrowia

Tetno

Historia

Status zmiennosci
tetna

Nawodnienie

Minuty intensywnej
aktywnosci

Ostatnia aktywnos¢

Ostatnia gra w golfa
Ostatnia jazda
Ostatni bieg
Ostatnie sitowe
Ostatnie ptywanie
Ostatnie pchniecie

Swiatta

Messenger
Muzyka

Drzemki

Powiadomienia

Wyswietla biezacy czas w dodatkowych strefach czasowych.

Wyswietla biezacy catodniowy poziom Body Battery oraz wykres poziomu z ostatnich
kilku godzin (Body Battery, strona 29).

Wyswietla nadchodzace spotkania z kalendarza telefonu.

Wyswietla informacje o kaloriach z biezgcego dnia.

Wyswietla aktualng tablicg wynikdw, jesli bierzesz udziat w wyzwaniu Garmin Connect.

Wyswietla zaplanowane treningi po wybraniu adaptacyjnego planu treningowego
Garmin Coach na koncie Garmin Connect. Plan dostosowuje sie do aktualnego
poziomu sprawnosci, umiejetnosci, preferencji dotyczacych harmonogramu oraz daty
wyscigu.

Wyswietla podsumowania zapisanych sesji Health Snapshot (Health Snapshot”,
strona 17).

Wyswietla dynamiczne podsumowanie aktualnych statystyk zdrowotnych. Pomiary
obejmujg miedzy innymi tetno, poziom Body Battery i stres.

Wyswietla biezgce tetno w uderzeniach na minute (u/min) oraz wykres sredniej
wartosci tetna spoczynkowego.

Wyswietla historie aktywnosci i wykres zarejestrowanych aktywnosci.

Wyswietla srednig z 7 dni zmiennos$ci tetna w nocy (Status zmiennosci tetna,
strona 30).

Umozliwia sledzenie ilosci spozywanej wody i postepy w realizacji dziennego celu
(Pobieranie funkcji Connect IQ, strona 67).

Sledzi czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanych i intensywnych aktywnosci,
tygodniowy cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz postep w realizacji celu.

Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio wykonywanej aktywnosci.

Wyswietla krétkie podsumowanie ostatnio zarejestrowanej aktywnosci i historii dla
danej dyscypliny sportowej.

Umozliwia sterowanie $wiattami roweru po sparowaniu $wiatet Varia z zegarkiem
z serii vivoactive 5.

Wyswietla konwersacje z aplikacji Garmin Messenger” i umozliwia odpowiadanie na
wiadomosci za pomoca zegarka (Aplikacja Garmin Messenger, strona 68).

Pozwala sterowa¢ odtwarzaniem muzyki w telefonie lub w zegarku.

Wyswietla catkowity czas drzemki i wzrost poziomu Body Battery. Mozesz ustawic¢
minutnik drzemki oraz alarm, ktéry Cie obudzi.

Powiadomienia o rozmowach przychodzacych, wiadomosciach tekstowych, aktualiza-
cjach statusu na portalach spotecznosciowych i nie tylko — w zaleznosci od ustawien
powiadomien telefonu (Wtgczenie powiadomienr Bluetooth, strona 63).

Wyglad
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Pulsoksymetr

Pchniecia

Wyréwnanie

Oddech

Ocena jakosci snu

Asystent snu

Kroki

Stres

Pogoda

Stan zdrowia kobiet

Umozliwia reczny odczyt pulsoksymetru (Uzyskiwanie odczytéw pulsoksymetru,
strona 53). Przy zbyt wysokim poziomie aktywnosci zegarek nie bedzie mogt okresli¢
poziomu tlenu we krwi i pomiary nie beda rejestrowane.

W trybie wézka inwalidzkiego monitoruje liczbe pchnie¢ wykonang w ciggu dnia, cel
pchnie¢ oraz dane z poprzednich dni (Tryb wdzka inwalidzkiego, strona 58).

Wyswietla czas odpoczynku. Maksymalny czas odpoczynku to cztery dni.

Wartos¢ biezgcej czestotliwosci oddechu w oddechach na minute i Srednia wartos¢
z siedmiu dni. Moze réwniez poméc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra
utatwia zrelaksowanie sie.

Wyswietla catkowity czas snu, ocene jakosci snu i informacje o fazach snu z poprzed-
niej nocy.

Zapewnia zalecenia dotyczace snu na podstawie historii snu i aktywnosci, statusu
zmiennosci tetna i drzemek.

Sledzi dzienng liczbe krokéw, ich cel oraz dane z poprzednich dni.

Wyswietla aktualny poziom stresu oraz wykres poziomu stresu. Moze réwniez pomaéc
w wykonaniu aktywnos$ci oddechowej, ktéra utatwia zrelaksowanie sie. Przy poziomie
aktywnosci zbyt wysokim do tego, aby zegarek mégt okresli¢ poziom wysitku, pomiary
wysitku nie beda rejestrowane (Korzystanie z podgladu poziomu stresu, strona 30).

WysSwietla biezaca temperature i prognoze pogody.

Wyswietla aktualny cykl lub etap cigzy. Umozliwia wyswietlanie oraz zapisywanie
codziennych objawdw.

Wyswietlanie podgladow

Przesun palcem w gore lub w dét na tarczy zegarka.

Zegarek bedzie przewija¢ dostepne podglady.
Wybierz podglad, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje.
Przytrzymaj ®, aby wyswietli¢ dodatkowe opcje i funkcje danego podgladu.
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Konfiguracja petli podgladéw
1 Przesun palcem w goére lub w dét na tarczy zegarka.
Zegarek bedzie przewija¢ dostepne podglady.
2 Wybierz s
Wybierz podglad.
4 Wybierz opcje:
Aby usung¢ podglad z petli, wybierz X
Aby zmieni¢ pozycje podgladu w petli, wybierz i przytrzymaj ? a nastepnie przeciagnij poglad do
pozadanej pozycji na ekranie.
5 W razie potrzeby wybierz o aby dodaé podglad do petli podgladéw.

w

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 5 do 100, gdzie wskaznik od 5 do 25
oznacza bardzo maty zapas energii, od 26 do 50 przedstawia maty zapas energii, od 51 do 75 sredni zapas
energii, a od 76 do 100 duzy zapas energii.

Mozna zsynchronizowac¢ zegarek z kontem uzytkownika Garmin Connect, aby wyswietli¢ najbardziej aktualny
poziom Body Battery, dlugoterminowe trendy i dodatkowe informacje (Porady dotyczace uzyskiwania lepszych
danych Body Battery, strona 29).
Wyswietlanie podgladow Body Battery
Podglad Body Battery wyswietla biezagcy poziom Body Battery.
1 Przesun palcem w gére lub w dét, aby wyswietli¢ podglad Body Battery.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do petli podgladdw (Konfiguracja petli podgladéw,

strona 29).

2 Wybierz podglad, aby wyswietli¢ wykres danych Body Battery od pétnocy.
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3 Przesun w goére, aby wyswietli¢ potagczony wykres poziomu Body Battery i poziomu stresu.

Porady dotyczace uzyskiwania lepszych danych Body Battery
+ Aby uzyskac¢ doktadniejsze wyniki, zegarek nalezy nosi¢ podczas snu.
Dobry sen taduje Body Battery.
Intensywna aktywnosc¢ i wysoki poziom stresu mogg spowodowac szybsze wyczerpywanie Body Battery.
Spozywanie zywnosci i stymulantéw (np. kofeiny) nie ma wptywu na Body Battery.

Wyglad
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Status zmiennosci tetna

Zegarek analizuje odczyty tetna na nadgarstku podczas snu, aby okresli¢ zmienno$¢ tetna (HRV). Trening,
aktywnos¢ fizyczna, sen, odzywianie i zdrowe nawyki majg wptyw na zmiennos$¢ tetna. Zmienno$¢ tetna

moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od ptci, wieku i poziomu sprawnosci fizycznej. Zréwnowazony status
zmiennosci tetna moze wskazywac na pozytywne oznaki dotyczace zdrowia, takie jak dobra réwnowaga
miedzy treningiem a regeneracjg, wieksza wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego i odpornosé na stres.
Niezrownowazony lub zty status moze by¢ oznakag zmeczenia, wiekszego zapotrzebowania na regeneracje lub
zwiekszonego stresu. Aby uzyskac jak najlepsze rezultaty, nalezy mie¢ zatozony zegarek podczas snu. Aby
wyswietli¢ zmiennos¢ tetna, zegarek potrzebuje spdjnych danych dotyczacych snu z okresu trzech tygodni.

7D Avg. HRV

D1 ms

e Balanced

GEEGEIE
40-52 ms

Last Night Avg.

45 ms
smdiais o

Srednia siedmiodniowa warto$é zmienno$ci tetna miesci sie w zakresie wartosci odnie-
sienia.

Zrownowazone

Srednia siedmiodniowa warto$¢ zmiennosci tetna jest wyzsza lub nizsza od zakresu

Niezrownowazone .. L
wartosci odniesienia.

Srednia siedmiodniowa warto$é zmienno$ci tetna jest znacznie nizsza niz warto$é odnie-

Mato jasne .
sienia.

Twoje srednie wartosci zmiennosci tetna sg znacznie ponizej normalnego zakresu dla
Staby Twojego wieku.
Brak stanu Brak stanu oznacza, ze nie ma wystarczajgcych danych do wygenerowania sredniej sied-
miodniowe;.

Mozesz zsynchronizowacé zegarek z kontem Garmin Connect, aby wys$wietli¢ aktualny stan zmiennosci tetna,
trendy i informacje edukacyjne.

Korzystanie z podgladu poziomu stresu

Podglad poziomu stresu wyswietla biezgcy poziom stresu oraz wykres poziomu stresu od pétnocy. Moze
réwniez pomoc w wykonaniu aktywnosci oddechowej, ktéra utatwia zrelaksowanie sie.

1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, przesun palcem w gére lub w dot, aby wyswietli¢ podglad poziomu stresu.

PORADA: Przy zbyt wysokim poziomie aktywnosci, gdy zegarek nie bedzie mogt okresli¢ poziomu stresu,
zamiast wartosci poziomu stresu zostanie wyswietlony komunikat. Mozesz sprawdzi¢ poziom stresu
ponownie po kilku minutach bezczynnosci.

2 Dotknij podgladu, aby wyswietli¢ wykres poziomu stresu od pétnocy.

Niebieskie paski wskazujg okresy odpoczynku. Zotte paski wskazujg okresy stresu. Szare paski wskazujg
okresy zbyt wysokiej aktywnosci, aby mozna byto okresli¢ poziom stresu.

3 Aby rozpocza¢ aktywnos¢ oddechowa, przesun palcem w gore i wybierz Vv.
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Czas odpoczynku

Mozesz uzywac urzgdzenia Garmin z nadgarstkowym czujnikiem tetna lub zgodnym piersiowym czujnikiem
tetna do wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit i osiggniecia gotowosci do
nastepnego wysitku.

UWAGA: Zalecenia dotyczace czasu odpoczynku sg przekazywane na podstawie szacowanego putapu
tlenowego i poczagtkowo mogg wydawaé sie niedoktadne. Urzgdzenie moze wymagac¢ ukonczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnos$ciowe.

Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast po zakonczeniu aktywnosci. Czas jest odliczany az do uzyskania
optymalnego stanu umozliwiajgcego rozpoczecie kolejnego wysitku. Urzagdzenie aktualizuje czas odpoczynku
w ciggu dnia na podstawie zmian dotyczacych snu, stresu, odpoczynku i aktywnosci fizycznej.

Wyswietlanie czasu odpoczynku

Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowg, nalezy skonfigurowa¢ profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 58) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 50).

1 Rozpocznij bieg.

2 Po zakonczeniu biegu wybierz Vv.

3 Przesun palcem w gore, aby wyswietli¢ podsumowanie aktywnosci i czas odpoczynku.
Maksymalny czas odpoczynku to 4 dni.

Tetno odpoczynku

Jesli podczas treningu korzystasz z nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna,
po kazdej aktywnosci mozesz sprawdzaé tetno odpoczynku. Tetno odpoczynku to réznica miedzy tetnem
podczas ¢wiczen i tetnem na 2 minuty po ich zakoriczeniu. Przyktad: po typowym biegu treningowym
zatrzymujesz stoper. Tetno wynosi 140 uderzen serca na minute. Po 2 minutach braku aktywnosci lub
odpoczynku tetno spada do poziomu 90 uderzen na minute. Tetno odpoczynku to wynik odejmowania 90 od
140, czyli 50 uderzen. Niektére badania taczg tetno odpoczynku ze stanem serca. Wyzszy wynik oznacza zwykle
zdrowsze serce.

PORADA: Aby uzyskac¢ najlepszy wynik, przerwij wszelkg aktywnos¢ na 2 minuty, aby urzadzenie dokonato
doktadnego pomiaru tetna odpoczynku.

UWAGA: Tetno odpoczynku nie jest obliczane dla aktywnosci o niskim obcigzeniu, takich jak joga.

Stan zdrowia kobiet

Sledzenie cyklu menstruacyjnego

Cykl menstruacyjny jest wazng czescig Twojego zdrowia. Za pomocg zegarka mozna rejestrowa¢ m.in.objawy
fizyczne, libido, aktywnos¢ seksualng, dni owulaciji i inne dane (Rejestrowanie informacji o cyklu menstruacyjnym,
strona 32). 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 pomoca aplikacji Garmin Connect mozesz dodawac lub usuwac podglady.
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Rejestrowanie informacji 0 cyklu menstruacyjnym

Aby moc rejestrowac informacje o cyklu menstruacyjnym w zegarku vivoactive 5, nalezy skonfigurowaé
Sledzenie cyklu menstruacyjnego w aplikacji Garmin Connect.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ podglad monitorowania stanu zdrowia dla kobiet.
Dotknij ekranu dotykowego.
Wybierz -+
Jesli ten dzien jest dniem okresu, wybierz Dzien okresu > Vv.
Wybierz opcje:
+ Aby oceni¢ przeptyw od stabego do silnego, wybierz Krwawienie.
Aby zarejestrowac objawy fizyczne, takie jak tradzik, bol plecéw i zmeczenie, wybierz Objawy.
Aby zarejestrowac swdj nastrgj, wybierz Nastroj.
Aby zarejestrowac uptawy, wybierz Wydzielina.
Aby wyznaczy¢ biezgcg date jako dzien owulacji, wybierz Dzien owulacji.
Aby zarejestrowac aktywnos¢ seksualng, wybierz Aktywnosé seksualna.
Aby oceni¢ poziom libido, wybierz Libido.
Aby wyznaczy¢ biezacg date jako dzien owulacji, wybierz Dzien okresu.

a b~ WDN

Sledzenie cigzy

Funkcja monitorowania cigzy wyswietla cotygodniowe aktualizacje informacji o cigzy oraz dostarcza informac;ji
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 32). Mozesz dowiedzie¢ sie wiecej

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

Rejestrowanie informaciji o cigzy

Aby moc rejestrowac informacje, musisz skonfigurowa¢ monitorowanie cigzy w aplikacji Garmin Connect.

1 Przesun palcem, aby wyswietli¢ podglad monitorowania stanu zdrowia dla kobiet.

()
Week 24

Day 1

Baby Size:
\ Acorn Squash
Q,

2 Dotknij ekranu dotykowego.

3 Wybierz opcje:
Wybierz Objawy, aby zarejestrowac fizyczne objawy, nastrdj i nie tylko.
Wybierz Glukoza we krwi, aby rejestrowac poziomy glukozy we krwi przed i po positku oraz przed snem.
Wybierz Ruch, aby rejestrowac ruchy dziecka za pomoca stopera lub minutnika.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Monitorowanie nawodnienia

Mozesz monitorowac dzienne przyjmowanie ptyndw, wigczy¢ cele i alerty oraz wprowadzi¢ najczesciej uzywane

rozmiary pojemnikéw. Jesli wigczysz automatyczne cele, Twoj cel bedzie wiekszy w dniach, w ktérych
zarejestrujesz aktywnosé. Gdy ¢wiczysz, potrzebujesz wiecej ptyndw, poniewaz tracisz wode, pocac sie.

UWAGA: Za pomocg aplikacji Connect IQ mozesz dodawac lub usuwac¢ podglady.

Korzystanie z podgladu monitorowania nawodnienia

Podglad monitorowania nawodnienia wyswietla poziom przyjmowanych ptynéw i dzienny cel nawodnienia.
1 Przesun palcem w gére lub w dét, aby wyswietli¢ podglad nawodnienia.

2 Wybierz podglad, aby doda¢ przyjety ptyn.

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

Wybierz pojemnik, aby zwiekszy¢ ilos¢ przyjmowanych ptynéw zgodnie z pojemnoscig pojemnika.
Przytrzymaj ®, aby dostosowac podglad.

Wybierz opcje:

+ Aby zmienic¢ jednostki miary, wybierz Jednostki.

Aby wigczy¢ dynamiczne dzienne cele, ktdre rosng po zarejestrowaniu aktywnosci, wybierz opcije
Automatyczne zwiekszanie celu.

Aby wtgczy¢ przypomnienia dotyczgce nawodnienia, wybierz Alerty.

Aby dostosowac rozmiar pojemnika, wybierz opcje Pojemniki, a nastepnie wybierz pojemnik i jednostki
miary i wprowadz rozmiar pojemnika.

(= N4 ) B~ OV ]

Aktualizowanie lokalizacji dla pogody

1 Przesun palcem w goére lub w dot, aby wyswietli¢ podglad pogody.

Wybierz podglad, aby wyswietli¢ aktualng pogode dla swojej lokalizacji.

Przytrzymaj .

Wybierz kolejno Opcje pogody > Zaktualizuj biezaca lokalizacje.

Poczekaj az zegarek zlokalizuje satelity (Odbieranie sygnatéw satelitarnych, strona 79).

ga ~ WDN
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Zmiana jednostek miary temperatury i ci$nienia
1 Przesun palcem w gére lub w dot, aby wyswietli¢ podglad pogody.
Wybierz podglad, aby wyswietli¢ aktualng pogode dla swojej lokalizacji.
Przytrzymaj .
Wybierz Opcje pogody.
Wybierz opcje:
Aby zmieni¢ jednostke miary dla temperatury, wybierz Temperatura.
Aby zmieni¢ jednostke miary dla cisnienia, wybierz Cisnienie.

ga h WDN

Alternatywne strefy czasowe

Mozesz wyswietli¢ aktualny czas w dodatkowych strefach czasowych na podgladzie alternatywnych stref
czasowych.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu alternatywnych stref czasowych do petli podgladow
(Konfiguracja petli podgladéw, strona 29).

1 Przesun palcem w gére lub w dot, aby wyswietli¢ podglad alternatywnych stref czasowych.
Wybierz podglad, aby doda¢ strefe czasowa.

Wybierz Dodaj strefe.

Wybierz region.

Nacisnij ®).

Wybierz strefe czasowa.

o g~ WDN

Korzystanie z elementdw sterujacych kamery Varia

NOTYFIKACJA

W niektorych jurysdykcjach nagrywanie filméw, dzwieku lub robienie zdje¢ moze by¢ zabronione lub prawnie
regulowane albo moze istnie¢ wymaog, aby wszystkie strony o tym wiedziaty i wyrazity na to zgode.
Uzytkownik jest odpowiedzialny za znajomosc¢ i przestrzeganie wszystkich praw, przepiséw i innych ograniczen
obowigzujacych w jurysdykcjach, w ktérych zamierza korzysta¢ z urzadzenia.

Zanim zaczniesz korzystac z elementow sterujgcych kamery Varia, nalezy sparowac akcesorium z zegarkiem
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 56).

1 Dodaj do zegarka podglad Swiatta (Podglady, strona 26).
Gdy zegarek wykryje kamere Varia, tytut podglagdu zmienia sie na STEROWANIE KAMERA,
2 Z podgladu Swiatta wybierz opcje:
Wybierz (] aby zmieni¢ tryb nagrywania.
Wybierz = aby zrobi¢ zdjecie.
Wybierz >, aby zapisac klip wideo.
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Sterowanie

Menu elementow sterujgcych umozliwia szybki dostep do funkciji i opcji zegarka. W menu elementow

sterujgcych mozna dodac i usungé opcje oraz zmienic ich kolejno$¢ (Dostosowywanie menu elementéw
sterujgcych, strona 36).

Na dowolnym ekranie przytrzymaj ®.

Power Off

1,

-®- | Brightness

& Do Not Disturb

&z | Sleep Mode

nck Screen
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lkona Nazwa ‘ Opis

Pomoc

Wybierz, aby wezwa¢ pomoc (Wzywanie pomocy, strona 70).

Oszczedzanie
baterii

Wybierz, aby wigczyé lub wytaczyé funkcje oszczedzania baterii (Ustawienia zarza-
dzania bateria, strona 73).

Jasnos¢

Wybierz, aby wyregulowac jasnos¢ ekranu (Konfigurowanie ustawier wyswietlania,
strona 73).

Transmituj tetno

Wybierz, aby wigczy¢ transmisje danych tetna do sparowanego urzadzenia (Prze-
sytanie danych tetna do urzadzeri Garmin, strona 49).

Nie przeszkadza¢

Wybierz, aby wigczy¢ lub wytgczyc¢ tryb Nie przeszkadzac¢ — przyciemni¢ ekran
oraz wytaczy¢ alarmy i powiadomienia. Na przyktad tryb ten mozna wtgczac¢ na
czas ogladania filmu.

Pod

Znajdz moj telefon

Wybierz, aby witgczy¢ alarm dzwiekowy w sparowanym telefonie, jesli znajduje sie
on w zasiegu Bluetooth. Sita sygnatu Bluetooth zostanie wyswietlona na ekranie
zegarka z serii vivoactive 5, a jej wartos¢ bedzie zwiekszac sie w miare zblizania
sie do smartfona.

Wybierz, aby nawigowaé do smartfona zgubionego podczas aktywnosci GPS
(Lokalizowanie smartfona zgubionego podczas aktywnosci GPS, strona 64).

Zablokuj ekran

Wybierz, aby zablokowac przyciski oraz ekran dotykowy i zapobiec przypadko-
wemu nacisnieciu lub dotknieciu.

Potaczenie telefo-
niczne

Wybierz, aby witgczy¢ lub wytaczyc¢ technologie Bluetooth i potgczenie ze sparo-
wanym telefonem.

Wytacz

Wybierz, aby wtgczy¢ wyswietlacz.

G C & D

Tryb snu

Wybierz, aby witgczy¢ lub wytaczy¢ Tryb snu, ustawi¢ minutnik drzemki oraz
recznie rejestrowac drzemki.

18

Synchronizuj

Wybierz, aby zsynchronizowac¢ zegarek ze sparowanym telefonem.

A
am
uu

A\

Synchronizacja
czasu

Wybierz, aby zsynchronizowa¢ zegarek z czasem w telefonie lub za pomoca
satelitow.

Dostosowywanie menu elementow sterujacych

Mozesz dodawac i usuwac skroty w menu skrétoéw oraz ustalac ich kolejnos¢ dzieki menu elementow
sterujgcych (Sterowanie, strona 35).

1 Przytrzymaj ®.
Zostanie wyswietlone menu elementow sterujgcych.

w

Wybierz Edytu;j.
Wybierz skrot, ktéry chcesz dostosowac.
Wybierz opcje:

Aby zmieni¢ pozycje skrotu w menu elementéw sterujgcych, wybierz i przytrzymaj =a nastepnie
przeciggnij skrot do pozadanej pozycji na ekranie.
Aby usuna¢ skrét z menu elementéw sterujgcych, wybierz X

W razie potrzeby wybierz E aby dodac¢ skrét do menu elementéw sterujgcych.
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Poranny raport

Zegarek wyswietla poranny raport w oparciu o normalny czas obudzenia. Nacisnij przycisk , aby wyswietli¢
raport zawierajgcy m.in. informacje o pogodzie, $nie i stanie zmiennosci tetna w nocy (Dostosowywanie raportu
porannego, strona 37).

Dostosowywanie raportu porannego

UWAGA: Mozesz dostosowac te ustawienia w zegarku lub na koncie Garmin Connect.

1 Przytrzymaj .

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Powiadomienia i alerty > Poranny raport.

3 Wybierz opcje:
Wybierz Pokaz raport, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ poranny raport.
Wybierz Edytuj raport aby dostosowac kolejnos$é i rodzaj danych pojawiajgcych sie w raporcie porannym.
Wybierz Nazwa uzytkownika, aby dostosowaé¢ wyswietlang nazwe uzytkownika.

Konfigurowanie skrotu

Mozesz skonfigurowaé skrét do ulubionej aplikacji, podgladu lub elementu sterujgcego, takiego jak portfel
Garmin Pay lub opcje sterowania muzyka.

1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Skrot.
3 Wybierz opcje:
Wybierz skrot.
Wybierz opcje Wytacz, aby wytgczy¢ funkcje przycisku lub przesuniecia.

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.

Konfigurowanie portfela Garmin Pay

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

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz ®ee,
2 Wybierz kolejno Garmin Pay > Rozpocznij.
3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Ptacenie za zakupy za pomocg zegarka

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

Mozna uzywac¢ zegarka do ptacenia za zakupy w miejscach objetych programem.
1 Nacisnij®.

2 Wybierz kolejno Aplikacje > Portfel.

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.

)
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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 zakonczeniu 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 dokonaé ptatnosci konieczne bedzie
ponowne wprowadzenie kodu dostepu.

Dodawanie karty ptatniczej do portfela Garmin Pay

Do portfela Garmin Pay mozesz doda¢ maksymalnie 10 kart kredytowych lub debetowych.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee.

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

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

1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee.

2 Wybierz Garmin Pay.

3 Wybierz karte.

4 Wybierz opcje:
Aby tymczasowo zawiesi¢ lub anulowac zawieszenie karty, wybierz Zawies karte.
Aby mozna byto dokonywac ptatnosci za pomocg zegarka vivoactive 5, karta musi by¢ aktywna.
Aby skasowac karte, wybierz v

Zmiana kodu dostepu Garmin Pay

Do zmiany kodu dostepu wymagana jest znajomos¢ biezgcego kodu. W przypadku zapomnienia kodu dostepu
musisz zresetowac funkcje Garmin Pay zegarka vivoactive 5, utworzyé nowe hasto i ponownie wprowadzi¢
informacje o karcie.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierzeee,

2 Wybierz kolejno Garmin Pay > Zmien kod dostepu.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Przy kolejnej ptatnosci za pomoca zegarka vivoactive 5 trzeba bedzie wpisa¢ nowy kod dostepu.

Trening

Ujednolicony stan wytrenowania

Jesli korzystasz z wiecej niz jednego urzadzenia Garmin na koncie Garmin Connect, mozesz wybra¢, ktére
z nich bedzie gtdwnym zrédtem danych w codziennym uzytkowaniu oraz w celach treningowych.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ¢ ¢ > Ustawienia.

Podstawowe urzadzenie treningowe: Ustawia priorytetowe zrédto danych pomiaréw treningowych, takich jak
stan wytrenowania i charakter obcigzenia.

Podstawowe urzadzenie noszone na ciele: Ustawia priorytetowe zrodto danych odczytéw codziennych
parametréw zdrowia, takich jak kroki i sen. Powinien by¢ to zegarek, ktéry nosisz najczescie;.

PORADA: Aby otrzymywac jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin zaleca czesta synchronizacje z kontem
Garmin Connect.

Synchronizacja aktywnosci i pomiaréw efektywnosci

Mozesz zsynchronizowac aktywnosci i pomiary efektywnosci z innych urzadzen Garmin na zegarek z serii
vivoactive 5 za posrednictwem konta Garmin Connect. Zapewnia to doktadniejszy obraz wytrenowania
i kondycji. Mozesz na przyktad zapisac jazde za pomocg komputera rowerowego Edge” i wyswietli¢ szczegoty
aktywnosci oraz ogdélne obcigzenie treningowe na zegarku z serii vivoactive 5.

Zsynchronizuj zegarek z serii vivoactive 5 i inne urzadzenia Garmin ze swoim kontem Garmin Connect.

PORADA: W aplikacji Garmin Connect mozesz ustawi¢ podstawowe urzgdzenie treningowe i podstawowe
urzadzenie ubieralne (Ujednolicony stan wytrenowania, strona 39).

Ostatnie aktywnosci i pomiary efektywnosci z innych urzadzen Garmin pojawig sie na zegarku z serii vivoactive
5.
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Sledzenie aktywnosci

Funkcja sledzenia aktywnosci zapisuje dzienng liczbe krokéw, przebyty dystans, minuty intensywnej aktywnosci,
liczbe spalonych kalorii i statystyki dotyczace snu w kazdym zarejestrowanym dniu. Licznik spalonych kalorii
sumuje podstawowy metabolizm uzytkownika i kalorie spalone podczas aktywnosci.

W podgladzie krokéw zostanie wyswietlona tgczna liczba krokéw wykonanych w ciggu doby. Liczba krokéw jest
okresowo aktualizowana.

Gdy wiaczony jest tryb wdzka inwalidzkiego, zegarek rejestruje inne pomiary, np. liczbe pchnie¢ zamiast krokéw
(Tryb wézka inwalidzkiego, strona 58).

Wiecej informacji na temat doktadnosci sledzenia aktywnosci i pomiaréw kondycji znajduje sie na stronie
garmin.com/ataccuracy.

Cel automatyczny
Zegarek automatycznie tworzy dzienny cel krokéw w oparciu o poziom poprzedniej aktywnosci. W miare jak
uzytkownik porusza sie w ciggu dnia, zegarek wskazuje postep w realizacji dziennego celu @

Gdy wtaczony jest tryb wozka inwalidzkiego, zegarek sledzi pchniecia zamiast krokéw i tworzy dzienny cel
pchnieé¢ (Tryb wézka inwalidzkiego, strona 58).

Jesli nie zdecydujesz sie na korzystanie z funkcji automatycznego celu, mozesz ustawi¢ wtasny cel za pomoca
konta Garmin Connect.

Korzystanie z alertow ruchu

Dtuzsze siedzenie moze spowodowac niepozgdane zmiany metaboliczne. Alert ruchu przypomina o aktywnosci
fizycznej. Po godzinie bezczynnosci pojawia sie komunikat. Jesli wkgczono wibracje, zegarek zacznie réwniez
wibrowac (Ustawienia systemowe, strona 72).

P6jdz na krotki spacer (co najmniej kilkuminutowy) lub wykonaj sugerowane ruchy wyswietlane na ekranie,
aby zresetowac alert ruchu.

Wiaczanie alertu ruchu

1 Przytrzymaj .

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Powiadomienia i alerty > Zdrowie i dobre samopoczucie > Alert ruchu >
Wiaczone.

40 Trening


http://garmin.com/ataccuracy

Monitorowanie snu

Gdy zasniesz, zegarek automatycznie wykryje sen i bedzie monitorowa¢ Twoj ruch podczas typowych godzin
snu. Mozesz poda¢ swoje typowe godziny snu w ustawieniach aplikacji Garmin Connect lub zegarka. Statystyki
snu obejmuja tgczng liczbe przespanych godzin, fazy snu, ruch podczas snu i wynik snu. Twoj asystent snu
przedstawia zalecenia dotyczace zapotrzebowania na sen na podstawie historii aktywnosci i snu, statusu
zmiennosci tetna i odbytych drzemek (Podglady, strona 26). Drzemki sg dodawane do statystyk dotyczacych
snu i mogg takze mie¢ wptyw na jakos¢ odpoczynku. Szczegdtowe statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzic¢
na swoim koncie Garmin Connect.

UWAGA: Trybu Nie przeszkadza¢ mozesz uzywac do wytgczania powiadomien i alertéw, z wyjgtkiem alarméw
(Korzystanie z trybu Nie przeszkadzad, strona 64).

Korzystanie z automatycznego sledzenia snu
1 Nos zegarek podczas snu.

2 Przeslij dane monitorowania snu na swoje konto Garmin Connect (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect,
strona 66).

Statystyki dotyczgce snu mozesz sprawdzi¢ na swoim koncie Garmin Connect.

Informacje dotyczace snu, w tym drzemek, mozesz wyswietli¢ na swoim zegarku vivoactive 5 (Podglady,
strona 26).

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 vivoactive 5 oblicza minuty intensywnej aktywnosci, poréwnujac dane tetna ze $rednig
wartoscig tetna spoczynkowego. Jesli pomiar tetna jest wytgczony, zegarek oblicza liczbe minut umiarkowanie
intensywnej aktywnosci, analizujagc liczbe krokéw na minute.

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

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

Move IQ’

Jesli ruchy odpowiadajg znanym wzorcom ¢éwiczenia, funkcja Move IQ 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 1Q 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.
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Wiaczanie samooceny

Gdy zapisujesz aktywnos¢, mozesz oceni¢ odczuwany wysitek i wtasne odczucia w trakcie jej trwania. Zapisang
samoocene mozesz wyswietli¢ na swoim koncie Garmin Connect.

1 Nacis$nij ®.

2 Wybierz aktywnos¢.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

3 Wybierz kolejno #A\ > Ustawienia > Samoocena.

4 Wybierz opcje:
+ Aby dokonywa¢ samooceny tylko po ¢wiczeniach, wybierz Tylko treningi.
+ Aby dokonywaé¢ samooceny po kazdej aktywnosci, wybierz Zawsze.

Ustawienia sledzenia aktywnosci

Przytrzymaj ®,a nastepnie wybierz opcje Ustawienia > Sledzenie aktywnosci.
Stan: Wytacza funkcje $ledzenia aktywnosci.

Move 1Q: Umozliwia wigczanie i wytgczanie zdarzen Move 1Q.

Automatyczne rozpoczecie aktywnosci: Umozliwia automatyczne tworzenie i zapisywanie w zegarku
aktywnosci z pomiarem czasu, gdy funkcja Move IQ wykryje aktywnos$¢ uzytkownika taka jak chod lub bieg.
Mozna okresli¢ minimalny czas dla biegania i chodzenia.

Minuty intensywnej aktywnosci: Umozliwia ustawienie strefy tetna dla minut umiarkowanej aktywnosci i strefe
wyzszego tetna dla minut intensywnej aktywnosci. Mozesz takze wybra¢ opcje Automatycznie, aby uzyé
domyslnego algorytmu.

Wytaczanie sledzenia aktywnosci

Po wytagczeniu funkcji $ledzenia aktywnosci pokonane kroki, minuty intensywnej aktywnosci, monitorowanie
snu, alerty ruchu oraz zdarzenia Move 1Q nie beda rejestrowane.

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj @
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Sledzenie aktywnosci > Stan > Wylaczono.

Treningi

Zegarek moze wyswietla¢ kolejne etapy wieloetapowych treningdw obejmujace cele dla kazdego etapuy, takie
jak dystans, czas, powtérzenia i inne pomiary. Zegarek jest wyposazony w wiele fabrycznie zatadowanych
treningow oraz aktywnosci, w tym treningi sitowe i wydolnosciowe, bieganie i jazda na rowerze. Mozesz tworzy¢
i wyszukiwac wiecej treningéw oraz planéw treningowych za pomocg aplikacji Garmin Connect i przesytac je do
zegarka.

Jesli zegarek dziata w trybie wdzka inwalidzkiego, znajdziesz w zegarku treningi zwigzane z aktywnosciami
pchnieé, kolarstwem recznym i innymi dostosowanymi treningami (Profil uzytkownika, strona 58).

W zegarku: Mozesz otworzy¢ aplikacje treningowa z listy aktywnosci, aby wyswietli¢ wszystkie obecnie
zatadowane w zegarku treningi (Dostosowywanie listy aplikacji i aktywnosci, strona 20).
Mozesz takze wyswietli¢ historie treningéw.

W aplikacji: Mozesz tworzyc¢ i wyszukiwac treningi oraz wybierac¢ plany treningdw obejmujgce zintegrowane
treningi, a nastepnie przesyta¢ je do zegarka (Realizowanie treningu z Garmin Connect, strona 43).

Mozesz tworzy¢ harmonogramy treningdéw.
Biezgce treningi mozesz aktualizowac i edytowac.

42 Trening



Rozpoczynanie treningu
Twaoj zegarek moze wyswietla¢ kolejne kroki wieloetapowego treningu.
1 Nacisnij ®.
2 Wybierz aktywnos¢.
3 Wybierz kolejno #\ > Treningi.
4 Wybierz trening.
UWAGA: Na liscie wyswietlane beda wytacznie treningi zgodne z wybranym rodzajem aktywnosci.

PORADA: Jesli jest dostepna, dotknij mapy miesni (1), aby wyswietli¢ docelowe grupy miesni.

5 Przesun palcem w gore, aby wyswietli¢ etapy treningu (opcjonalnie).
6 Nacisnij ®, aby uruchomic stoper aktywnosci.

Po rozpoczeciu treningu zegarek wyswietla kazdy etap treningu, uwagi dotyczace etapu (opcjonalnie), cel
(opcjonalnie) oraz aktualne dane treningu.

Realizowanie treningu z Garmin Connect

Aby méc pobierac¢ treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect,
strona 65).

1 Wybierz opcje:

+ Otworz aplikacje Garmin Connect i wybierzeee.
Otwoérz strone connect.garmin.com.

Wybierz kolejno Trening i planowanie > Treningi.

Znajdz gotowy trening lub utwoérz i zapisz nowy trening.

Wybierz ] lub Wyslij do urzadzenia.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

a b~ WDN

Korzystanie z planow treningdw z serwisu Garmin Connect

Aby pobra¢ plan treningowy i z niego korzysta¢, musisz mie¢ konto Garmin Connect (Garmin Connect,
strona 65) i sparowac zegarek vivoactive 5 ze zgodnym smartfonem.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz ®ee,

Wybierz kolejno Trening i planowanie > Plany Garmin Coach.
Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

a b~ WDN
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Adaptacyjne plany treningowe
Konto Garmin Connect zawiera adaptacyjny plan treningowy i trenera Garmin dopasowanych do Twoich celow
treningowych. Na przyktad mozesz odpowiedzie¢ na kilka pytan i znalez¢ plan, ktéry pomoze Ci przygotowac
sie do wyscigu na 5 km. Plan dostosowuije sie do aktualnego poziomu sprawnosci, umiejetnosci, preferenciji
dotyczacych harmonogramu oraz daty wyscigu. Po uruchomieniu planu podglad trenera Garmin jest dodawany
do petli podgladéw w zegarku vivoactive 5.
Rozpoczynanie dzisiejszego treningu
Po wystaniu planu treningowego do zegarka podglad trenera Garmin pojawi sie w petli podgladow.
1 Przeciagnij palcem na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ podglad trenera Garmin.
2 Wybierz podglad.
Jesli trening dla danej aktywnosci jest zaplanowany na dzis, zegarek wyswietli nazwe treningu i poprosi
0 jego rozpoczecie.
3 Wybierz trening.
4 Wybierz Pokaz, aby wyswietli¢ etapy treningu i przesun palcem w prawo po zakonczeniu przegladania
etapéw (opcjonalnie).
5 Wybierz Zacznij trening.
6 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Wyswietlanie harmonogramu treningow
Mozesz wyswietli¢ harmonogram treningéw w kalendarzu treningdéw i rozpoczac¢ ¢wiczenie.
1 Nacisnij ®.
2 Wybierz aktywnos¢.
3 Przesun palcem w gore.
4 Wybierz Kalendarz treningéw.
Zostanie wyswietlony harmonogram treningéw posortowany wedtug dat.
5 Wybierz trening.
6 Przewin, aby wyswietli¢ etapy treningu.
7 Nacisnij ®, aby rozpocza¢ trening.

Ustawienia i alerty funkcji dbania o zdrowie i dobre samopoczucie

Przytrzymaj ®, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > Powiadomienia i alerty > Zdrowie i dobre

samopoczucie.

Tetno: Patrz Ustawianie alertow nietypowego tetna, strona 49.

Alert ruchu: Wigcza funkcje Alert ruchu (Korzystanie z alertéw ruchu, strona 40).

Alerty dotyczace stresu: Powiadamia, gdy okresy stresu wyczerpujg Twoj poziom Body Battery (Korzystanie
z podgladu poziomu stresu, strona 30).

Alerty odpocz.: Powiadamia o przezyciu odprezajgcego okresu i jego wptywie na Twoj poziom Body Battery
(Body Battery, strona 29).

Codz. podsum.: Witgcza codzienne podsumowanie Body Battery, ktdre pojawia sie na kilka godzin przed
rozpoczeciem przerwy na sen. Codzienne podsumowanie zapewnia informacje na temat tego, jak codzienna

dawka stresu i historia aktywnosci wptyneta na poziom Body Battery (Wyswietlanie podgladéw Body Battery,
strona 29).

Cele: Umozliwia wtaczanie i wytaczanie alertow celu lub wigczenie ich podczas ogdlnego uzytkowania, gdy
nie jestes w trakcie zadnej aktywnosci. Alerty celu sg wyswietlane dla celéw codziennej liczby krokéw oraz
cotygodniowej liczby minut intensywnej aktywnosci fizyczne;.

Alarm przes. ciez. ciata: Umozliwia ustawienie minutnika, by przypominat o potrzebie przeniesienia ciezaru
ciata na wozku, gdy zegarek jest w trybie wozka inwalidzkiego (Tryb wdzka inwalidzkiego, strona 58).
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Historia

Zegarek moze przechowywa¢ maksymalnie 200 godzin historii aktywnosci. Zsynchronizowanie danych
zapewnia dostep do nieograniczonej liczby aktywnosci, danych sledzenia aktywnosci i danych monitorowania
tetna za pomoca konta Garmin Connect (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect, strona 66) (Korzystanie

z serwisu Garmin Connect na komputerze, strona 66).

Gdy pamie¢ zegarka zapetni sig, najstarsze dane bedg nadpisywane.

Korzystanie z historii
1 Nacisnij ®.
2 Wybierz kolejno Aplikacje > Historia.

UWAGA: Mozliwe jest, ze bedzie wymagane dodanie aplikacji do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie listy
aplikacji i aktywnosci, strona 20).

Zegarek wyswietli catkowity czas poswiecony na dang aktywnos¢ w godzinach.
3 Wybierz®*e*jwybierz opcje.
Przesun palcem w gore, aby wyswietli¢ poprzednig aktywnos¢.

Wybierz aktywnos¢ i przesun palcem w gére, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje na temat kazdej
aktywnosci.

4 Przytrzymaj , a nastepnie wybierz opcje:
+ Wybierz Widok wykresu, aby ustawic zakres danych wyswietlanych w wykresie historycznym.
Wybierz Rekordy, aby wyswietli¢ swoje osobiste rekordy dla okreslonej dyscypliny sportowe;.

Wybierz Podsumowanie, aby wyswietli¢ tygodniowe i miesieczne podsumowanie dla okreslonej
dyscypliny sportowe;j.
Wybierz Opcje, aby skasowac¢ aktywnosci lub zresetowa¢ podsumowanie.

Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref tetna

Aby wyswietli¢ dane strefy tetna, nalezy najpierw zakonczy¢ aktywnos$¢ z pomiarem pulsu i zapisac¢ aktywnos¢.
Podglad czasu w kazdej ze stref tetna umozliwia dostosowanie intensywnosci treningu.

1 Nacisnij®.

2 Wybierz kolejno Aplikacje > Historia.

UWAGA: Mozliwe jest, ze bedzie trzeba doda¢ aplikacje do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie listy aplikacji
i aktywnosci, strona 20).

3 Wybierzeee
4 Przesun palcem w gore, a nastepnie wybierz aktywnosc¢.
5 Przesun palcem w gore, aby wyswietli¢ informacje na temat strefy tetna.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu aktywnosci zegarek wyswietla wszystkie nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas
tej aktywnosci. Rekordy osobiste obejmujg najszybszy czas na kilku typowych dystansach dla wyscigéw,
najwiekszy ciezar w treningu sitowym dla najwazniejszych ruchéw oraz najdtuzszy bieg, jazde rowerem

lub przeptyniecie. W przypadku aktywnosci ha wozkach inwalidzkich osobiste rekordy obejmuja pchniecia,
kolarstwo reczne i passy realizacji celu.
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Wyswietlanie osobistych rekordow

1
2

3
4
5

Nacisnij ®).
Wybierz kolejno Aplikacje > Historia.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie aplikacji do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie listy aplikacji
i aktywnosci, strona 20).

Przytrzymaj .
Wybierz kolejno Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.

Usuwanie osobistych rekordow

1
2
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7

Nacisnij ®.
Wybierz kolejno Aplikacje > Historia.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie aplikacji do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie listy aplikacji
i aktywnosci, strona 20).

Przytrzymaj .
Wybierz kolejno Rekordy.
Wybierz dyscypline sportu.
Wybierz opcje:
Wybierz rekord i wybierz Usun rekord.
Wybierz Usun wszystkie rekordy.
Wybierz Vv.

Wyswietlanie podsumowania danych

1
2
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Nacisnij ®).
Wybierz kolejno Aplikacje > Historia.

UWAGA: Mozliwe jest, ze bedzie trzeba doda¢ aplikacje do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie listy aplikacji
i aktywnosci, strona 20).

Przytrzymaj .

Wybierz Podsumowanie.

Wybierz dyscypline sportu.

Wybierz kolejno Tygodniowo lub Co miesiac.

Usuwanie historii

1
2

Nacisnij ®).
Wybierz kolejno Aplikacje > Historia.

UWAGA: Mozliwe jest, ze wymagane bedzie dodanie aplikacji do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie listy
aplikacji i aktywnosci, strona 20).
Przytrzymaj .
Wybierz Opcje.
Wybierz opcje:
Wybierz Usun wszystkie aktywnosci, aby usuna¢ wszystkie aktywnosci z historii.
Wybierz Zeruj podsumowania, aby wyzerowa¢ wszystkie podsumowania dotyczgce dystansu i czasu.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.
Wybierz \/ .
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Funkcje zwiazane z tethem

Zegarek z serii vivoactive 5 ma nadgarstkowy czujnik tetna i jest zgodny z piersiowymi czujnikami tetna (do
nabycia osobno). Mozna wyswietla¢ dane tetna, korzystajgc z podgladu tetna. Jesli po rozpoczeciu aktywnosci
dostepne sg zarowno dane tetna z nadgarstkowego czujnika tetna, jak i dane tetna z czujnika piersiowego,
zegarek bedzie korzystac¢ z danych tetna czujnika piersiowego.

Czujnik tetna na nadgarstek

Noszenie zegarka

/\ PRZESTROGA
Niektorzy uzytkownicy moga odczuwacé podraznienie skéry po dtugotrwatym korzystaniu z zegarka, szczegdlnie
jesli uzytkownik ma wrazliwg skore lub alergie. W razie wystapienia jakiekolwiek podraznienia skory, nalezy
zdjgé zegarek i pozwolié skdrze wréci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skoéry nalezy
pilnowac, aby zegarek byt czysty i suchy oraz nie zaktadaé go zbyt ciasno na nadgarstku. Wiecej informacji
mozna znaleZ¢ na stronie garmin.com/fitandcare.

Zatéz zegarek powyzej kosci nadgarstka.
UWAGA: Zegarek powinien dobrze przylega¢ do ciata, lecz niezbyt ciasno. Aby uzyskac doktadniejszy odczyt

tetna, zegarek nie moze sie przesuwac po ciele podczas biegania lub éwiczenia. Aby uzyskac¢ odczyt
pulsoksymetru, urzgdzenie nie moze sie przesuwac po ciele.

s
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UWAGA: Czujnik optyczny znajduje sie z tytu zegarka.

Wiecej informacji o pomiarze tetna na nadgarstku znajdziesz w czesci Wskazdwki dotyczace nieregularnego
odczytu danych tetna, strona 48.

Wiecej informacji o pulsoksymetrze znajdziesz w czesci Wskazdwki dotyczace nieprawidtowego odczytu
pulsoksymetru, strona 53.

Wiecej informacji na temat doktadnos$ci znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Wiecej informacji na temat prawidtowego noszenia i pielegnacji zegarka mozna znalez¢ na stronie
garmin.com/fitandcare.
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Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu danych tetna
Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykona¢ nastepujgce kroki.
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 zarysowaé czujnika tetna z tytu zegarka.

Zatoz zegarek powyzej kosci nadgarstka. Zegarek powinien dobrze przylegac do ciata, lecz niezbyt ciasno.
Przed rozpoczeciem aktywnosci zaczekaj, az ikona ¥ zacznie $wiecié sie w sposdb ciagly.

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.

Wyswietlanie podgladu tetna

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

1 Przeciagnij palcem w gore lub w dét na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ podglad tetna.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do petli podgladdw (Konfiguracja petli podgladéw,
strona 29).

2 Wybierz podglad, aby wyswietli¢ biezgce tetno w uderzeniach na minute (bpm) oraz wykres tetna z ostatnich
4 godzin.

3 Dotknij wykresu, a nastepnie przesun palcem w lewo lub w prawo, aby przesunac go.
4 Przesun palcem w gore, aby wyswietli¢ srednie wartosci tetna spoczynkowego z ostatnich 7 dni.
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Ustawienia nadgarstkowego pomiaru tetna
Przytrzymaj (B) i wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki zegarka > Tetno z nadgarstka.

Stan: Wiacza lub wytacza nadgarstkowy czujnik tetna. Wartoscig domysing jest ustawienie Automatycznie,
ktore automatycznie wykorzystuje nadgarstkowy czujnik tetna, chyba ze sparowany zostanie zewnetrzny
czujnik tetna.

UWAGA: Wytaczenie funkcji nadgarstkowego pomiaru tetna spowoduje réwniez wytgczenie funkcji
pulsoksymetru. Dane z podgladu pulsoksymetru mozna odczyta¢ samodzielnie.

Transmituj tetno: Umozliwia rozpoczecie transmisji danych tetna do sparowanego urzgdzenia (Przesytanie
danych tetna do urzadzer Garmin, strona 49).

Przetaczanie zrédta: Umozliwia zegarkowi wybdr najlepszego zrédta danych tetna podczas noszenia
zegarka i zewnetrznego czujnika tetna. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie garmin.com
/dynamicsourceswitching/.

Podczas ptyw.: Wigcza lub wytgcza nadgarstkowy czujnik tetna podczas ptywania.

Ustawianie alertow nietypowego tetna

/\ PRZESTROGA
Ta funkcja ostrzega uzytkownika tylko o tetnie przekraczajgcym okreslong wartos$¢ lub spadajgcym ponizej tej
wartosci, zgodnie z ustawieniami uzytkownika, po okresie nieaktywnosci. Ta funkcja nie informuje o spadku
tetna ponizej wybranego progu podczas wybranej przerwy na sen skonfigurowanej w aplikacji Garmin
Connect. Ta funkcja nie informuje o zadnej mozliwiej chorobie serca i nie jest przeznaczona do leczenia ani
diagnozowania zadnych schorzen i choréb W razie problemdw zwigzanych z sercem nalezy skonsultowac sie
z lekarzem.

Przytrzymaj .

Wybierz kolejno Ustawienia > Powiadomienia i alerty > Zdrowie i dobre samopoczucie > Tetno.
Wybierz Alert wysokiej wartosci lub Alert niskiej wartosci, aby wiaczy¢ alert.

Wybierz warto$¢ progu tetna.

Przy kazdym spadku lub wzroscie odpowiednio ponizej lub powyzej wartosci okreslonej przez uzytkownika
zegarek zacznie wibrowac oraz zostanie wyswietlony komunikat.

A WN =

Przesytanie danych tetna do urzadzen Garmin

Mozesz przesytaé dane tetna z zegarka i przegladac je w sparowanych urzadzeniach. Przesytanie danych tetna
skraca czas dziatania baterii.

PORADA: Mozesz dostosowac ustawienia aktywnosci, aby automatycznie przesyta¢ dane tetna po rozpoczeciu
aktywnosci (Ustawienia aktywnosci i aplikacji, strona 21). Na przyktad mozesz przesyta¢ dane tetna do
urzadzenia Edge podczas jazdy rowerem.

1 Nacisnij ®.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki zegarka > Tetno z nadgarstka > Transmituj tetno.
3 Nacisnij®.
Zegarek rozpocznie przesytanie danych tetna.
4 Sparuj zegarek ze zgodnym urzgdzeniem.

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

5 Nacisnij ®, aby zatrzymac przesytanie danych tetna.
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Wytaczanie nadgarstkowego czujnika tetna

Domysing wartoscig dla ustawienia Tetno z nadgarstka jest Automatycznie. Zegarek automatycznie korzysta
z nadgarstkowego czujnika tetna, chyba ze zostanie on sparowany z piersiowym czujnikiem tetna. Dane tetna
z czujnika piersiowego sg dostepne tylko podczas aktywnosci.

UWAGA: Wytaczenie funkcji nadgarstkowego pomiaru tetna spowoduje rowniez wytgczenie takich funkcji,
jak szacowany putap tlenowy, monitorowanie snu, minuty intensywnej aktywnosci, catodzienny pomiar stresu
i pulsoksymetr.

UWAGA: Wytaczenie monitorowania nadgarstkowego pomiaru tetna spowoduje réwniez wytgczenie funkcji
wykrywania ptatnosci Garmin Pay za pomocg zegarka, przez co konieczne bedzie wpisywanie kodu przed
dokonaniem kazdej ptatnosci (Garmin Pay, strona 37).

1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki zegarka > Tetno z nadgarstka > Stan > Wytaczono.

Niektoére kontrolki czujnika mogag migaé po wytgczeniu funkcji monitorowania tetna mierzonego na
nadgarstku.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywac¢ pomiaréw i zwiekszaé swojg wydolnosé sercowo-
naczyniowg, a takze poprawiac sprawnos¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony zakres liczby uderzen serca na
minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej intensywnosci.
Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Ustawianie stref tgtna

Zegarek wykorzystuje informacje zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia domysinych stref tetna uzytkownika. Mozna okresli¢ oddzielne strefy tetna
dla profili sportowych, takich jak bieganie i jazda rowerem. Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane dotyczgce
kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawi¢ swoje maksymalne tetno. Istnieje mozliwos¢ dostosowania kazdej
ze stref tetna i recznego wprowadzenia tetna spoczynkowego. Istnieje mozliwos¢ recznego dostosowania stref
w zegarku lub na koncie Garmin Connect.

1 Przytrzymaj .

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Tetno.

3 Wybierz Maksymalne tetno i podaj swoje maksymalne tetno.
4 Wybierz V.

5 Wybierz Tetno spoczynk..

6 Wybierz opcje:

Wybierz Uzyj sredniej, aby wykorzystac srednie tetno spoczynkowe mierzone przez zegarek.
Wybierz Ustaw wtasne, aby samodzielnie okresli¢ tetno spoczynkowe.

7 Wybierz strefe i podaj dla niej wartos¢.

8 Wybierz profil sportowy, aby doda¢ oddzielne strefy tetna (opcjonalnie).

9 Powtorz kroki, aby doda¢ strefy tetna dla sportu (opcjonalnie).

Cele fithess

Znajomosc¢ 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 51), 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 uzyska¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odja¢ swéj wiek od wartosci 220.
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Obliczanie strefy tetna

spokojne, lekkie tempo, rytmiczny Trening dla poczatkujgcych poprawiajgcy

1 50 - 60% oddech Yvyc!olnosc oddechowg, zmniejsza obcig-
zenie
Wygodne tempo, troche gtebszy  Podstawowy trening poprawiajgcy
2 60 — 70% oddech, mozliwe prowadzenie wydolnos$¢é sercowo-naczyniowg, dobre

rozmow tempo do odrobienia formy

Zwiekszona wydolnos¢ oddechowa,
optymalny trening poprawiajacy wydolnosé
sercowo-naczyniowg

3 70 - 80% Srednie tempo, trudniej
prowadzi¢ rozmowe
Szybkie, troche meczgce tempo, | Zwiekszona wydolnos¢ i prog beztlenowy,

4 80 - 90% szybki oddech wigksza predkos¢

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

Wydolnos¢ beztlenowa i migsniowa, zwiek-
szona moc

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz prosciej, putap tlenowy to wskaznik
wydolnosci sportowca, ktéry powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Urzagdzenie z serii vivoactive 5
wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna, aby mogto
wyswietla¢ szacowany putap tlenowy.

Na urzgdzeniu szacowany putap tlenowy jest wyswietlany w postaci liczby, opisu i pozycji na kolorowym
wskazniku. Za pomocg konta Garmin Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczace
szacowanego putapu tlenowego, poréwnujac je z danymi typowymi dla danego wieku i pfci.

UWAGA: Dane putapu tlenowego nie sg dostepne, gdy zegarek dziata w trybie wézka inwalidzkiego.

VO2 Max
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. Fioletowy Doskonaty
D Niebieski Swietny
. Zielony Dobry

. Pomaranczowy Niezty

. Czerwony Staby

Dane dotyczace putapu tlenowego zostaty dostarczone przez firme Firstbeat Analytics™. Analiza putapu
tlenowego zostata opublikowana za zgodg The Cooper Institute’. Wiecej informacji znajduje sie w zatgczniku
(Standardowe oceny putapu tlenowego, strona 83) oraz na stronie internetowej www.Cooperinstitute.org.

Sprawdzanie szacowanego putapu tlenowego
To urzadzenie wymaga korzystania z nadgarstkowego czujnika tetna lub zgodnego piersiowego czujnika
tetna. Jesli korzystasz z piersiowego czujnika tetna, zatéz go i sparuj z zegarkiem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 56).
Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg warto$é szacunkowa, nalezy skonfigurowaé profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 58) oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 50). Poczgtkowo
przewidywania mogag wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka biegéw, aby zegarek mégt ocenic
mozliwosci uzytkownika.
1 Przytrzymaj ®.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Putap tlenowy.
Jesli szybki marsz lub bieg na Swiezym powietrzu zostat juz zarejestrowany, na ekranie pojawi sig
szacowany putap tlenowy. Zegarek wyswietla date ostatniej aktualizacji putapu tlenowego. Zegarek
aktualizuje putap tlenowy za kazdym razem po ukonczeniu chodu na swiezym powietrzu lub co najmniej
15-minutowego biegu. Mozesz recznie rozpocza¢ test putapu tlenowego, aby uaktualni¢ dane szacunkowe.

3 Aby rozpocza¢ test putapu tlenowego, dotknij ekranu.
4 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby uzyskac putap tlenowy.
Po ukonczeniu testu zostanie wyswietlony komunikat.

Wyswietlanie wieku sprawnosciowego

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 Index”, zegarek wykorzystuje wskaznik
procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej zamiast wskaznika BMI w celu okreslenia wieku sprawnosciowego.
Cwiczenia i zmiany w stylu zycia moga mieé¢ wptyw na Twoj wiek sprawnosciowy.

UWAGA: Aby uzyskac¢ najdoktadniejszy wiek sprawnosci, skonfiguruj profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 58).

1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika > Wiek sprawnosciowy.
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Pulsoksymetr

Zegarek z serii vivoactive 5 ma wbudowany pulsoksymetr do pomiaru poziomu tlenu we krwi. Znajomosé
natlenienia krwi moze stanowi¢ cenng informacje, ktéra pomoze okresli¢, jak ciato przystosowuje sie do
wysokosci. Zegarek okresla natlenienie krwi poprzez emisje $wiatta na skore i pomiar ilosci zaabsorbowanego
Swiatta. Jest on okreslany za pomocg jednostki SpO,.

W zegarku odczyty pulsoksymetru sg wyswietlane jako procentowa wartos¢ Sp0O,. Za pomocg konta Garmin
Connect mozna wyswietli¢ dodatkowe informacje dotyczace odczytédw pulsoksymetru, w tym obecne trendy
z ostatnich kilku dni (Zmiana trybu monitorowania Sp02, strona 53). Wiecej informacji na temat doktadnosci
odczytow pulsoksymetru znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.

Uzyskiwanie odczytow pulsoksymetru

Mozesz recznie rozpoczg¢ odczyt pulsoksymetru, otwierajgc podglad pulsoksymetru. Doktadno$é odczytu
pulsoksymetru zalezy od przeptywu krwi, umiejscowienia zegarka na nadgarstku i pozostania w bezruchu.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu pulsoksymetru do petli podgladéw (Konfiguracja petli
podgladdéw, strona 29).

1 Siedzac lub stojgc nieruchomo, przesun palcem w gére lub w dot, aby wyswietli¢ podglad pulsoksymetru.
2 Wybierz podglad, aby rozpoczg¢ odczyt.

3 Podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi trzymaj ramie z zegarkiem na wysokosci serca.

4 Nieruszaj sie.

Zegarek wyswietla poziom natlenienia krwi jako warto$¢ procentowa oraz w formie wykresu odczytéw
pulsoksymetru i pomiaru tetna z ostatnich 24 godzin.

Zmiana trybu monitorowania Sp02
1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki zegarka > Pulsoksymetr > Tryb sledzenia.
3 Wybierz opcje:
+ Aby wtaczy¢ pomiary, nawet jesli nie wykonujesz zadnej aktywnosci w ciggu dnia, wybierz opcje Caty
dzien.
UWAGA: Wiaczenie funkcji monitorowania SpO2 skraca czas pracy baterii.
Aby wiaczy¢ ciggte pomiary w trakcie snu, wybierz opcje Podczas snu.

UWAGA: Nietypowe pozycje podczas snu mogg powodowaé wyjgtkowo niskie odczyty SpO2 podczas
snu.

Aby wytaczy¢ automatyczne pomiary, wybierz Na zadanie

Wskazdowki dotyczace nieprawidtowego odczytu pulsoksymetru
Jesli dane pulsoksymetru sg nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykona¢ nastepujace kroki.
Nie ruszaj sie podczas mierzenia poziomu tlenu we krwi.
Zatoz zegarek powyzej kosci nadgarstka. Zegarek powinien dobrze przylega¢ 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 biezgcg woda.
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Nawigacja

Mozesz uzy¢ funkcji nawigacji GPS na zegarku, aby zapisywac lokalizacje, nawigowac¢ do lokalizacji
i odnajdywac droge do domu.

Zapisywanie pozycji
Zanim mozliwa bedzie podr6z do zapisanej pozycji, zegarek musi odszukac satelity.

Pozycja to punkt zarejestrowany i zapisany w zegarku. Jesli chcesz zapisa¢ punkt orientacyjny lub powréci¢ do
okreslonego miejsca, oznacz to miejsce jako pozycje.

1
2
3

4
5

Przejdz do miejsca, ktdre chcesz oznaczy¢ jako pozycje.

Nacisnij ®.

Wybierz kolejno Nawiguj > Zapisz pozycje.

PORADA: Aby szybko zaznaczy¢ pozycje, mozesz wybraé @ z menu aplikacji (Dostosowywanie listy aplikacji
i aktywnosci, strona 20).

Gdy zegarek odbierze sygnat GPS, zostang wyswietlone informacje o pozycji.
Wybierz &/
Wybierz ikone.

Usuwanie pozycji

1
2
3
4

Nacisnij ®.

Wybierz kolejno Nawiguj > Zapisane pozycje.
Wybierz pozycije.

Wybierz kolejno Usun > Vv.

Podroz do zapisanej pozycji
Zanim mozliwa bedzie podr6z do zapisanej pozycji, zegarek musi odszukac satelity.

1

ga b~ WDN

Nacisnij ®.

Wybierz kolejno Nawiguj > Zapisane pozycje.

Wybierz pozycje, a nastepnie Nawiguj do.

Nacisnij ®, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

Przesun palcem w goére, aby wyswietli¢ ekran danych kompasu.
UWAGA: Strzatka kompasu wskazuje droge do zapisanej lokalizaciji.
Przesun sie do przodu.

PORADA: Aby nawigacja byta doktadniejsza, skieruj gérng czes¢ urzadzenia w strone miejsca, do ktérego
zmierzasz.

Podrdz z funkcjg Wraé do startu

Aby moc nawigowac z powrotem do miejsca startu, musisz najpierw zlokalizowac satelity, uruchomic¢ stoper
i rozpoczac¢ aktywnosc.

W dowolnym momencie aktywnosci mozesz wrdci¢ do punktu startowego. Jesli np. biegasz w nieznanym

miescie i nie wiesz, jak wrécié na szlak lub do hotelu, mozesz nawigowaé z powrotem do lokalizacji
poczatkowej. Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.

1
2

Przytrzymaj .

Wybierz kolejno Nawigacja > Wré¢ do startu.

Zostanie wyswietlony kompas.

Przesun sie do przodu.

Strzatka kompasu wskaze droge do punktu startowego.

PORADA: Aby nawigacja byta doktadniejsza, skieruj zegarek w strone miejsca, do ktdrego zmierzasz.
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Przerywanie podrozy wyznaczong trasa
+ Aby zatrzymac¢ nawigacje i kontynuowac aktywnos¢, przytrzymaj (B) i wybierz Przerwij nawigacje.
+ Aby zatrzymac nawigacje i zapisa¢ aktywnos¢, nacisnij ®i wybierz V.

Kompas

Zegarek jest wyposazony w 3-osiowy kompas z funkcjg automatycznej kalibracji. Funkcje i wyglad kompasu
zmieniajg sie w zaleznosci od aktywnosci, od tego, czy modut GPS jest wigczony, a takze od tego, czy
nawigujesz do celu.

Reczna kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu. Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ kierunkéw, nie
nalezy stawac w poblizu obiektdw wptywajgcych na pola magnetyczne, np. pojazdéw, budynkdw czy linii
wysokiego napiecia.

Zegarek uzytkownika zostat juz fabrycznie skalibrowany i domysinie korzysta z automatycznej kalibracji. Jesli
kompas dziata niewtasciwie, np. po przebyciu duzego dystansu lub po nagtych zmianach temperatur, mozna go
recznie skalibrowad.

1 Przytrzymaj .

2 Wybierz kolejno Ustawienia > Czujniki zegarka > Kompas > Wiacz kalibracje.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

PORADA: Wykonuj nadgarstkiem ruch przypominajgcy rysowanie matej 6semki do czasu wyswietlenia sie
wiadomosci.

Czujniki bezprzewodowe

Zegarek moze by¢ sparowany i uzywany z czujnikami bezprzewodowymi za pomocg technologii ANT+" lub
Bluetooth (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 56). Po sparowaniu urzadzen istnieje mozliwosé
dostosowania opcjonalnych pél danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 22). Jesli do zegarka
dotgczono czujnik, urzagdzenia te sg juz sparowane.

Aby uzyska¢ dodatkowe informacje na temat zakupu, zgodnosci poszczegdlnych czujnikéw Garmin lub aby
zapoznac sie z instrukcjg obstugi, przejdz na strone buy.garmin.com i wyszukaj dany czujnik.
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Typ czujnika Opis

Czujniki kijow

Mozesz korzystac z czujnikow kijow golfowych Approach® CT10, aby automatycznie $ledzi¢
swoje uderzenia golfowe, w tym pozycje, dystans i typ kija.

Podczas jazdy na rowerze elektrycznym mozesz korzysta¢ z zegarka i wyswietla¢ dane
roweru, takie jak informacje o stanie akumulatora i potencjalnym zasiegu.

Tetno

Podczas aktywnosci mozesz korzysta¢ z zewnetrznego czujnika tetna, takiego jak czujnik
z serii HRM-Pro™ lub HRM-Fit", aby wyswietla¢ dane dotyczace tetna.

Czujnik na Gdy trenujesz w pomieszczeniach lub sygnat GPS jest staby, mozesz rejestrowac tempo
noge i dystans za pomocag czujnika na noge.

Swiatta Mozna korzystac ze sSwiatet rowerowych Varia, aby zwiekszy¢ swiadomos¢ sytuacyjna.

Radar

Mozna skorzysta¢ z rowerowego radaru wstecznego Varia, aby zwiekszy¢ swiadomos¢
sytuacyjng i wysytac alerty o zblizajgcych sie pojazdach. Tylne $wiatto z kamerg radaru Varia
umozliwia takze robienie zdje¢ i nagrywanie wideo podczas jazdy (Korzystanie z elementéw
sterujgcych kamery Varia, strona 34).

Predkos¢/rytm

Do roweru mozna podtaczy¢ czujniki predkosci lub rytmu, aby wyswietla¢ dane podczas
jazdy. W razie koniecznosci obwdd kota mozna wprowadzi¢ recznie (Kalibracja czujnika
predkosci, strona 57).

Do wozka inwalidzkiego mozesz takze podtgczyé czujniki predkosci lub rytmu, aby
wyswietla¢ dane podczas aktywnosci. Po podtgczeniu czujnika zegarek utworzy i zapisze
aktywnos¢ na koncie Garmin Connect za kazdym razem, gdy popchniesz wézek.

tempe miat kontakt z powietrzem otoczenia. To pozwoli mu na dostarczanie doktadnych danych

Czujnik temperatury tempe mozna przymocowac do paska lub petli, dzieki czemu bedzie

o temperaturze.

Parowanie czujnikéw bezprzewodowych
Przed przystgpieniem do parowania musisz zatozy¢ czujnik tetna lub zamontowac czujnik rowerowy.

Podczas pierwszego tgczenia czujnika bezprzewodowego z zegarkiem przy uzyciu technologii ANT+ lub
Bluetooth musisz sparowac oba urzadzenia. Jesli czujnik jest wyposazony zaréwno w technologie ANT+, jak

i Bluetooth, firma Garmin zaleca parowanie przy uzyciu technologii ANT+. Po sparowaniu zegarek bedzie
automatycznie tgczy¢ sie z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie
znajdowat sie w jego zasiegu.

PORADA: Niektore czujniki ANT+ bedg automatycznie parowac sie z zegarkiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli
czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.

1 Umiesc¢ zegarek w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stop) od innych bezprzewodowych
czujnikow.
2 Przytrzymaj ®.
3 Wybierz kolejno Ustawienia > Akcesoria > Dodaj nowy.
4 Wybierz opcje:
Wybierz Szukaj wszystko.
Wybierz typ posiadanego czujnika.
Po sparowaniu czujnika z zegarkiem status czujnika zmieni sie z Wyszukiwanie na Potgczono. Dane czujnika
pojawiajg sie w formie petli ekranéw danych lub wtasnego pola danych. Istnieje mozliwo$é dostosowania
opcjonalnych pdl danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 22).
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Akcesorium do pomiaru tetha — tempo i dystans biegu

Akcesoria z serii HRM-Fit i HRM-Pro obliczajg tempo i dystans biegu na podstawie profilu uzytkownika i ruchu
mierzonego przez czujnik przy kazdym kroku. Czujnik tetna mierzy tempo biegu i dystans takze gdy GPS jest
niedostepny, np. podczas biegu na biezni. Po potgczeniu za pomoca technologii ANT+ mozna wyswietli¢ tempo
i dystans biegu na zgodnym zegarku vivoactive 5. Dane mozna takze wyswietli¢ w aplikacjach treningowych
innych producentéw po potgczeniu za pomocg technologii Bluetooth.

Doktadnos¢ tempa i dystansu zwieksza sie wraz z kalibracja.

Automatyczna kalibracja: Domys$inym ustawieniem zegarka jest Autokalibracja. Akcesorium do pomiaru tetna
kalibruje sie za kazdym razem, gdy biegasz na Swiezym powietrzu z nim potgczonym z kompatybilnym
zegarkiem vivoactive 5.

UWAGA: Automatyczna kalibracja nie dziata w przypadku profilu aktywnosci dla aktywnosci wykonywanych
w pomieszczeniu, biegdw przetajowych lub ultrabiegu (Wskazdéwki dotyczagce rejestrowania tempa i dystansu
biegu, strona 57).

Kalibracja reczna: Po biegu na biezni z podtgczonym akcesorium do pomiaru tetna mozesz wybrac¢ Kalibruj
i zapisz (Kalibrowanie dystansu na biezni, strona 6).

Wskazowki dotyczace rejestrowania tempa i dystansu biegu
Zaktualizuj oprogramowanie zegarka vivoactive 5 (Aktualizacje produktéw, strona 76).

Ukoncz kilka biegdéw na swiezym powietrzu z GPS i podtgczonym akcesorium z serii HRM-Fit lub HRM-Pro.
Wazne jest, aby zakres tempa na swiezym powietrzu odpowiadat zakresowi tempa na biezni.

Jesli aktywnos¢ obejmuje bieg po piasku lub gtebokim sniegu, przejdz do ustawien czujnika i wytagcz
Autokalibracja.

Jesli wczesniej podtagczono zgodny czujnik na noge za pomocg technologii ANT+, ustaw stan czujnika na
Wytaczono lub usun go z listy podtgczonych czujnikéw.

Ukoncz bieg na biezni z wtgczong kalibracja reczng (Kalibrowanie dystansu na biezni, strona 6).

Jesli automatyczna i reczna kalibracja wydaje sie niedoktadna, przejdz do ustawien czujnika i wybierz kolejno
Tempo i dystans HRM > Zeruj dane kalibracji.

UWAGA: Mozesz sprobowac wytgczy¢ Autokalibracja, a nastepnie ponownie przeprowadzi¢ kalibracje
reczng (Kalibrowanie dystansu na biezni, strona 6).

Korzystanie z opcjonalnego rowerowego czujnika predkosci lub rytmu
pedatowania
Zgodne rowerowe czujniki predkosci lub rytmu pedatowania moga przesyta¢ dane do posiadanego zegarka.
Sparuj czujnik z zegarkiem (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 56).
Ustaw rozmiar kot (Kalibracja czujnika predkosci, strona 57).
IdZ pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 9).

Kalibracja czujnika predkosci

Przed skalibrowaniem czujnika predkosci nalezy go sparowac ze zgodnym zegarkiem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 56).

Reczna kalibracja czujnika jest opcjonalna, jednak moze poprawi¢ jego doktadnosé.
1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Akcesoria > Predko$é/rytm > Rozmiar két.
3 Wybierz opcje:
Wybierz Automatycznie, aby automatycznie obliczy¢ rozmiar két i skalibrowa¢ czujnik predkosci.

Wybierz Recznie, aby wprowadzi¢ rozmiar kot i recznie skalibrowaé czujnik predkosci (Rozmiar i obwéd
két, strona 83).

Czujniki bezprzewodowe 57



Swiadomos¢ sytuacyjna

Zegarka vivoactive 5 mozna uzywac razem ze swiattami rowerowymi i radarem wstecznym Varia, aby
zwiekszy¢ swojg swiadomos¢ sytuacyjng. Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika urzadzenia
Varia.

tempe

Urzadzenie wspodtpracuje z czujnikiem temperatury tempe. Czujnik mozna przymocowac do paska lub petli,
dzieki czemu bedzie miat kontakt z powietrzem otoczenia. To pozwoli mu na dostarczanie doktadnych
danych o temperaturze. Aby wyswietlaé dane temperatury z urzadzenia, nalezy sparowac czujnik tempe

z posiadanym urzgdzeniem. Zapoznaj sie z instrukcjami dotyczgcymi czujnika tempe, aby uzyska¢ wiecej
informacji garmin.com/manuals/tempe.

Profil uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ swoj profil uzytkownika w zegarku lub w aplikacji Garmin Connect.

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozesz zaktualizowa¢ ustawienia dotyczace ptci, roku urodzenia, wzrostu, masy ciata, nadgarstka i stref
tetna (Ustawianie stref tetna, strona 50). Zegarek wykorzystuje te informacje do obliczania doktadnych danych
zwigzanych z treningiem.

1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Profil uzytkownika.
3 Wybierz opcje.

Ustawienia ptci

Przy pierwszej konfiguracji zegarka trzeba wybra¢ pte¢. Wiekszos¢ algorytmoéw sprawnosciowych

i treningowych ma charakter binarny. Aby otrzymywac jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin zaleca
wybranie ptci przypisanej podczas urodzin. Po wstepnej konfiguracji ustawienia profilu mozna dostosowacé
na swoim koncie Garmin Connect.

Profil i prywatnos$é: Umozliwia dostosowanie danych w profilu publicznym.

Ustawienia uzytkownika: Ustawia pte¢. Jesli wybierzesz pte¢ Nieokreslona, algorytmy wymagajace
wprowadzenia danych binarnych bedg uzywaé ptci okreslonej podczas pierwszej konfiguracji zegarka.

Tryb wozka inwalidzkiego

Tryb wdzka inwalidzkiego aktualizuje podglady, aplikacje i dostepne aktywnosci. Na przyktad w trybie wozka
inwalidzkiego zamiast aktywnosci biegania i chodzenia dostepne sg aktywnosci pchania i jazdy na rowerze
recznym w pomieszczeniach i na zewnatrz, takie jak Pchniecia — predkosé biegu i Pchniecia — predkosé¢ chodu.
Po wigczeniu trybu wézka inwalidzkiego zegarek z serii vivoactive 5 sledzi ruchy uzytkownika jako pchnigcia

a nie kroki. lkony zostaty rowniez zaktualizowane, aby przedstawia¢ uzytkownika na wézku inwalidzkim.
Zegarek nie aktualizuje szacunkowej wartosci putapu tlenowego w trybie wozka inwalidzkiego. Wykrywanie
zdarzen jest réwniez wytgczone.

Po pierwszym wigczeniu trybu wozka inwalidzkiego na zegarku mozna wybrac¢ czestotliwos¢ ¢wiczen, aby
ustawi¢ poziom aktywnosci na odpowiedni algorytm. Gdy tryb wdzka inwalidzkiego jest wtgczony, mozesz
sparowac czujnik rytmu, aby uzyskac informacje o dystansie i predkos$ci podczas takich aktywnosci, jak
kolarstwo reczne. W przypadku aktywnosci w pomieszczeniu wyswietlany jest monit o sparowanie czujnika
predkosci w celu uzyskania danych predkosci. Czujnik predkosci nie jest jednak wymagany do rejestrowania
aktywnosci. Aby uzyskaé dodatkowe informacje na temat zakupu, zgodnosci poszczegdlnych czujnikdw Garmin
lub aby zapoznac¢ sie z instrukcjag obstugi, przejdz na strone buy.garmin.com i wyszukaj dany czujnik.

Tryb wézka inwalidzkiego mozna wiaczy¢ lub wytgczy¢ w ustawieniach profilu uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 58).

Wiecej informacji na temat fizjologi oséb na wozku inwalidzkim mozesz znalez¢ na stronie garmin.com/en-US
/garmin-technology/health-science/wheelchair-physiology/.
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Muzyka

UWAGA: W zegarku vivoactive 5 dostepne sg trzy rézne opcje odtwarzania muzyki.
Muzyka dostawcy zewnetrznego
Osobiste materiaty dzwiekowe
Pliki muzyczne przechowywane w urzadzeniu

Zegarek vivoactive 5 umozliwia pobieranie zapisanych w komputerze lub pochodzacych od dostawcow
zewnetrznych materiatéw dzwiekowych, dzieki czemu mozna stuchaé muzyki, nie majgc pod reka telefonu.
Aby stucha¢ materiatow dzwiekowych przechowywanych w zegarku, mozna podtgczy¢ stuchawki Bluetooth.

Pobieranie osobistych materiatdw dzwiekowych

Aby moc przesytaé osobiste utwory do zegarka, nalezy najpierw zainstalowa¢ w komputerze aplikacje Garmin
Express” (garmin.com/express).

Osobiste pliki .mp3 i . m4a mozna wgrywac¢ do zegarka vivoactive 5 z komputera. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie garmin.com/musicfiles .

1 Podtacz zegarek do komputera za pomocg dotgczonego przewodu USB.
2 W komputerze uruchom aplikacje Garmin Express, wybierz posiadany zegarek i Muzyka.

PORADA: W przypadku komputeréw Windows® mozesz wybra¢ i przegladac¢ folder z plikami audio.
W przypadku komputeréw Apple® aplikacja Garmin Express uzywa biblioteki iTunes”.

3 Nalliscie Moja muzyka lub Biblioteka iTunes, wybierz kategorie plikéw audio, na przyktad utwory lub listy
odtwarzania.

4 Zaznacz pola wyboru odpowiadajgce plikom audio, a nastepnie wybierz Wyslij do urzadzenia.

5 W razie potrzeby, na liscie vivoactive 5 wybierz kategorig, zaznacz pola wyboru, a nastepnie wybierz
polecenie Usun z urzadzenia, aby usung¢ pliki audio.

taczenie sie z dostawcag zewnetrznym

Aby moc pobieraé utwory muzyczne lub inne pliki dzZwiekowe pochodzace od zewnetrznych dostawcéw do
zegarka, nalezy najpierw potaczy¢ sie z nim na swoim zegarku.

Aby mie¢ wiecej opcji, mozesz pobra¢ aplikacje Connect IQ na telefon (Pobieranie funkcji Connect IQ,
strona 67).

1 Nacisnij ®.
2 Wybierz kolejno Aplikacje > Sklep Connect IQ™.

3 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby zainstalowa¢ zewnetrznego dostawce
muzyki.

4 W menu aplikacji na zegarku wybierz Muzyka.
5 Wybierz zrédto muzyki.

UWAGA: Aby wybrac¢ inne zrédto, przytrzymaj ®, wybierz kolejno Ustawienia > Muzyka > Zrédta muzyki
i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Muzyka
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Pobieranie materiatéw dzwigkowych od dostawcow zewnetrznych

Aby moc pobiera¢ materiaty dzwiekowe pochodzgce od zewnetrznych dostawcow, nalezy najpierw potgczyc sie

z Wi-Fi siecig (Nawigzywanie potaczenia z siecig Wi-Fi, strona 65).

1 W menu aplikacji na zegarku wybierz Muzyka.

2 Przytrzymaj .

3 Wybierz Zrédta muzyki.

4 Wybierz potgczonego dostawce lub wybierz Dodaj aplikacje muzyczne, aby doda¢ dostawce ustug
muzycznych ze sklepu Connect 1Q.

5 Wybierz liste odtwarzania lub inny element do pobrania do zegarka.
6 W razie potrzeby nacisnij ®, az wyswietli sie monit o zsynchronizowanie danych z ustuga.

UWAGA: Pobieranie materiatow dzwiekowych powoduje roztadowanie baterii. Jesli bateria jest staba, podtgcz
zegarek do zewnetrznego zrodta zasilania.

Odtaczanie od dostawcy zewnetrznego

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz eee.

2 Wybierz Urzadzenia Garmin, a nastepnie posiadany zegarek.

3 Wybierz Muzyka.

4 Wybierz zainstalowanego dostawce zewnetrznego i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na
ekranie, aby odtgczy¢ dostawce zewnetrznego od zegarka.

Podtaczanie stuchawek Bluetooth

Aby stucha¢ muzyki przestanej do zegarka vivoactive 5, nalezy podtgczy¢ stuchawki Bluetooth.
1 Umiesc¢ stuchawki w poblizu zegarka, w odlegtosci nie wigkszej niz 2 m (6,6 stopy).

Wiacz w stuchawkach tryb parowania.

Przytrzymaj .

Wybierz kolejno Ustawienia > Muzyka > Stuchawki > Dodaj nowy.

Wybierz stuchawki, aby zakonczy¢ proces parowania.

a b~ WDN

Stuchanie muzyki
1 W menu aplikacji w zegarku wybierz Muzyka.
2 Przytrzymaj .
3 Wybierz opcje:
Jesli odtwarzasz muzyke po raz pierwszy, wybierz kolejno Ustawienia > Muzyka > Zrédta muzyki.
Jesli nie jest to pierwszy raz, gdy odtwarzasz muzyke, wybierz Zrédta muzyki.
4 Wybierz opcje:
Aby stucha¢ muzyki pobranej na zegarek z komputera, wybierz Moja muzyka i wybierz opcje (Pobieranie
osobistych materiatéw dZwiekowych, strona 59).

Aby stucha¢ muzyki zewnetrznego dostawcy, wybierz nazwe tego dostawcy i liste odtwarzania.
Aby sterowa¢ odtwarzaniem muzyki w telefonie, wybierz Telefon.

5 W razie potrzeby podtgcz stuchawki Bluetooth (Podfgczanie stuchawek Bluetooth, strona 60).

6 Wybierz >
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Sterowanie odtwarzaniem muzyki

UWAGA: Elementy sterujgce odtwarzaniem muzyki moga wyglada¢ inaczej, w zaleznosci od wybranego Zrédta

muzyki.
2:45 (:_J’
Beats '
Yesterday 2:45
Beats
Yesterday
)
(XX Wybierz, aby wyswietli¢ wiecej elementéw sterujgcych odtwarzaniem muzyki.

‘)) Wybierz, aby dostosowac gtosnosc.

> Wybierz, aby wstrzymac lub odtwarzac biezacy plik audio.
>| Wybierz, aby przejs¢ do nastepnego pliku audio na liscie odtwarzania.

Przytrzymaj, aby przewing¢ biezacy plik audio do przodu.

Wybierz, aby odtworzy¢ biezacy plik audio od poczatku.
|< Wybierz dwa razy, aby przejs¢ do poprzedniego pliku audio na liscie odtwarzania.
Przytrzymaj, aby przewingc¢ biezacy plik audio.

Q_)' Wybierz, aby zmieni¢ tryb powtarzania.
=
-

Wybierz, aby zmieni¢ tryb odtwarzania w kolejnosci losowe;j.

tacznoscé

Po sparowaniu z kompatybilnym telefonem dostepne sg funkcje tacznosci z zegarkiem (Parowanie telefonu,
strona 62). Dodatkowe funkcje sg dostepne po potgczeniu zegarka z siecig Wi-Fi (Nawigzywanie potgczenia
z siecig Wi-Fi, strona 65).

Funkcje tacznosci telefonu

Po sparowaniu zegarka vivoactive 5 za pomocag aplikacji Garmin Connect dostepne sg funkcje tgcznosci
smartfonu (Parowanie telefonu, strona 62).

Funkcje aplikacji z aplikacji Garmin Connect, Connect IQ i innych (Aplikacje na telefon i na komputer,
strona 65)

Podglady (Podglady, strona 26)

Funkcje menu elementow sterujgcych (Sterowanie, strona 35)

Funkcje bezpieczenstwa i sledzenia (Funkcje bezpieczeristwa i monitorowania, strona 69)
Interakcje ze smartfonem, takie jak powiadomienia (Wtaczenie powiadomien Bluetooth, strona 63)

tacznosce
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Parowanie telefonu

Aby skonfigurowac zegarek z serii vivoactive 5, nalezy go sparowac bezposrednio przez aplikacje Garmin
Connect, a nie z poziomu ustawien Bluetooth w telefonie.

1 Podczas konfiguracji wstepnej zegarka wybierz v, gdy pojawi sie monit o sparowaniu z telefonem.

UWAGA: Jesli poprzednio proces parowania zostat pominiety, mozesz przytrzymac ®,a nastepnie wybracé
kolejno Ustawienia > System > Lacznosé > Telefon > Paruj telefon, aby recznie przej$¢ do trybu parowania.

2 Zeskanuj kod QR za pomocg smartfona i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
zakonczyé proces parowania i konfiguraciji.

Wyswietlanie powiadomien
Przeciagnij palcem w gére lub w dot na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ podglad powiadomien.
Wybierz podglad.
Wybierz powiadomienie, aby odczytac jego petng tresc.
Przesun palcem, aby wyswietli¢ opcje powiadomienia.
Wybierz opcje:
Aby zareagowac na powiadomienie, wybierz dziatanie, np. Odrzué lub Odpowiedz.

Dostepne dziatania zalezg od typu powiadomienia oraz systemu operacyjnego telefonu. Po odrzuceniu
powiadomienia na telefonie lub zegarku z serii vivoactive 5 nie bedzie ono juz widoczne w podgladzie.

Aby powrdci¢ do listy powiadomien, przesuni palcem w prawo.

a b~ WN =

Odpowiadanie przy uzyciu niestandardowej wiadomosci tekstowej

UWAGA: Ta funkcja jest dostepna tylko wtedy, gdy zegarek jest potgczony z telefonem Android™ za pomoca
technologii Bluetooth.

Gdy otrzymasz powiadomienie tekstowe na zegarek vivoactive 5, mozesz wystac¢ szybka odpowiedz, wybierajgc
ja z listy wiadomosci. Wiadomosci mozna dostosowac w aplikacji Garmin Connect.

UWAGA: Ta funkcja wysyta wiadomosci tekstowe za pomocg telefonu. Mogg obowigzywac typowe
ograniczenia dtugosci wiadomosci tekstowych oraz optaty. Wiecej informacji mozna uzyskac u operatora sieci
komérkowe;j.

1 Przesun palcem w goére lub w dét, aby wyswietli¢ podglad powiadomien.
Wybierz podglad.

Wybierz powiadomienie tekstowe.

Przesun palcem, aby wyswietli¢ opcje powiadomienia.

Wybierz Odpowiedz.

Wybierz wiadomos¢ z listy.

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

o UG h WDN

Odbieranie potaczenia przychodzacego

W przypadku potgczenia przychodzgcego na potgczony telefon zegarek vivoactive 5 wyswietli nazwe lub numer
telefonu dzwonigcego.

Aby odebrac potaczenie, wybierz (5

UWAGA: Aby porozmawia¢ z rozméwcg, musisz uzy¢ podtgczonego telefonu.

Aby odrzuci¢ potgczenie, wybierz «».

Aby odrzuci¢ potagczenie i natychmiast wysta¢ wiadomos¢ tekstowg, wybierz opcije M- nastepnie wybierz
wiadomos¢ z listy.

UWAGA: Aby wystaé odpowiedZ na wiadomos¢ tekstowa, nalezy potgczy¢ sie ze zgodnym telefonem Android
za pomocga technologii Bluetooth.
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Odtwarzanie monitow dzwiekowych podczas aktywnosci
Mozesz tak skonfigurowac¢ zegarek z serii vivoactive 5, aby podczas biegu lub innych aktywnos$ci odtwarzat
motywacyjne powiadomienia. Monity dZzwiekowe odtwarzane sg na podtgczonych stuchawkach Bluetooth,
jesli sg dostepne. W innym przypadku monity dZzwiekowe bedg odtwarzane na smartfonie sparowanym za
posrednictwem aplikacji Garmin Connect. Podczas odtwarzania monitu dzwiekowego zegarek lub smartfon
obnizy gtéwny poziom gtosnosci, aby odtworzy¢ powiadomienie.
UWAGA: Funkcja nie jest dostepna dla wszystkich aktywnosci.
1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Monity dzwiekowe.
3 Wybierz opcje:
+ Aby odtwarzaé monity po kazdym ukonczonym okrgzeniu, wybierz Alert okrazenia.
Aby dodac¢ do monitéw informacje o tempie i predkosci, wybierz Alerty tempa / predkosci.
Aby doda¢ do monitéw informacje o tetnie, wybierz Alert tetna.

Aby odtwarza¢ monity po kazdym uruchomieniu i wytgczeniu czasomierza aktywnosci, w tym podczas
korzystania z funkcji Auto Pause, wybierz Zdarz. czaso..

Aby odtwarzaé alerty treningowe jako monity dZwiekowe, zaznacz Alerty trening..

Aby odtwarza¢ alerty aktywnosci jako monity dZzwiekowe, zaznacz Alerty aktyw. (Alerty aktywnosci,
strona 22).

Aby zmienic¢ jezyk lub dialekt monitéw dzwiekowych, wybierz Dialekt.
Aby zmieni¢ gtos komunikatéw na meski lub zenski, wybierz Gtos.

Zarzadzanie powiadomieniami

Powiadomieniami wyswietlanymi w zegarku vivoactive 5 mozesz zarzadza¢ za pomoca kompatybilnego
telefonu.

Wybierz opcje:

- Jesli korzystasz z urzadzenia iPhone’, przejdz do ustawieri powiadomien systemu i0OS® i wybierz
powiadomienia, ktére chcesz wyswietla¢ na telefonie i zegarku.
UWAGA: Wszystkie powiadomienia wigczone w urzadzeniu iPhone pojawig sie réwniez na zegarku.

Jesli korzystasz z telefonu Android, w aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ¢ ® > Ustawienia
> Powiadomienia > Powiadomienia z aplikacji, a nastepnie wybierz powiadomienia, ktére chcesz
wyswietla¢ na zegarku.

Wtaczenie powiadomien Bluetooth

Aby moc wyswietlaé powiadomienia, musisz najpierw sparowac zegarek z serii vivoactive 5 ze zgodnym
smartfonem (Parowanie telefonu, strona 62).

1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Powiadomienia i alerty > Powiadomienia z telefonu.
3 Wybierz opcje:
+ Wybierz kolejno Do uzytku ogdlnego, aby okresli¢ preferencje dotyczace powiadomien wyswietlanych
w trybie zegarka.

Wybierz Podczas aktywnosci, aby okresli¢ preferencje dotyczace powiadomien wyswietlanych podczas
rejestrowania aktywnosci.

Wybierz Podczas snu, aby wtgczyc¢ lub wytgczyé tryb Nie przeszkadzaé.
Wybierz Prywatnos¢, aby ustawi¢ preferencje dotyczace prywatnosci.

tacznosce

63



Wytaczanie potaczenia z telefonem Bluetooth
Potaczenie z telefonem Bluetooth mozna wytgczy¢ za pomocag menu sterowania.

UWAGA: Mozesz doda¢ opcje do menu elementéw sterujgcych (Dostosowywanie menu elementdéw sterujacych,
strona 36).

1 Przytrzymaj ®, aby wyswietli¢ menu elementow sterujgcych.
2 Wybierz 13 aby wytgczy¢ potaczenie telefoniczne Bluetooth w vivoactive 5.

Wskazéwki dotyczgce wytgczania technologii Bluetooth w telefonie mozna znalez¢ w podreczniku
uzytkownika telefonu.

Wiaczanie i wytgczanie alertéw potaczenia z telefonem

Zegarek z serii vivoactive 5 mozesz skonfigurowaé w taki sposob, aby informowat uzytkownika o potaczeniu lub
roztgczeniu ze smartfonem sparowanym za pomoca technologii Bluetooth.

UWAGA: Alerty potaczenia z telefonem sg domysinie wytgczone.
1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Lacznos$é > Telefon > Alerty podt. urzadzen.

Znajdowanie telefonu

Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowa¢ zgubiony telefon sparowany za pomoca technologii Bluetooth
i znajdujacy sie w jej zasiegu.

1 Przytrzymaj ®.

2 Wybierz Q2.

Na ekranie zegarka vivoactive 5 wyswietlone zostang stupki sity sygnatu, a telefon wyemituje alarm
dzwiekowy. Liczba stupkow bedzie sie zwigksza¢ w miare zblizania sie do telefonu.

3 Nacisnij ®, aby zatrzymac wyszukiwanie.

Lokalizowanie smartfona zgubionego podczas aktywnosci GPS

Posiadany zegarek z serii vivoactive 5 automatycznie przechowuje lokalizacje GPS, gdy technologia Bluetooth
sparowanego telefonu straci potgczenie w trakcie aktywnosci GPS. Mozesz uzy¢ tej funkciji, aby zlokalizowaé
smartfon zgubiony w trakcie danej aktywnosci.

1 Rozpocznij aktywnos¢ GPS.

2 Po wyswietleniu sie monitu o nawigacje do ostatniej znanej lokalizacji urzadzenia wybierz v,

3 Ustaw sie tak, aby wskaznik kierunku zmienit kolor na zielony, wskazujac kierunek jazdy.

4 Przesun palcem w gore, aby ponownie potaczy¢ zegarek z telefonem (opcjonalnie).

Telefon wyemituje alarm dzwiekowy.

Nawiguj do telefonu.

6 Gdy zegarek znajdzie sie w zasiegu Bluetooth smartfona, sita sygnatu Bluetooth pojawi sie na ekranie.
Moc sygnatu zwieksza sie w miare zblizania sie do smartfona.

a

Wytaczanie alertow Znajdz moj telefon
1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Lacznos¢ > Telefon > Alerty Znajdz moj telefon.

Korzystanie z trybu Nie przeszkadzac¢

Mozesz korzystac z trybu Nie przeszkadzac, aby wytgczyc¢ wibracje i wyswietlacz dla alertéw i powiadomien
(Konfigurowanie ustawieri wyswietlania, strona 73). Na przyktad tryb ten mozna wtacza¢ na czas snu lub
ogladania filmu.

Aby recznie wigczy¢ lub wytgczyc¢ tryb Nie przeszkadzac, przytrzymaj ®,a nastepnie wybierz Q.
Aby automatycznie witgczy¢ tryb Nie przeszkadza¢ podczas godzin snu, otwérz ustawienia urzadzenia

w aplikacji Garmin Connect, a nastepnie wybierz kolejno Powiadomienia i alerty > Powiadomienia z telefonu
> Podczas snu.
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Funkcje tacznosci Wi-Fi

Przesytanie aktywnosci do konta Garmin Connect: Automatyczne przesytanie aktywnosci do konta Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

Aktualizacje oprogramowania: Mozna pobrac i zainstalowa¢ najnowsze oprogramowanie.

Treningi i plany treningéw: Mozesz przegladac i wybiera¢ treningi oraz plany treningéw na koncie Garmin
Connect. Gdy tylko zegarek nawigze potgczenie Wi-Fi, pliki zostang do niego wystane.

Nawigzywanie potgczenia z siecig Wi-Fi
Mozna potagczy¢ sie z siecig Wi-Fi z poziomu zegarka, za pomoga aplikacji Garmin Connect w telefonie lub

poprzez aplikacje Garmin Express na komputerze (Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze,
strona 66).

Aby zsynchronizowa¢ zegarek z zewnetrznym dostawcg muzyki, musisz potgczy¢ sie z siecig Wi-Fi. Potgczenie

zegarka z siecig Wi-Fi pomaga w zwiekszeniu predkosci przesytania wiekszych plikéw.

1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu sieci Wi-Fi.

2 Aby potaczy¢ z poziomu aplikacji Garmin Connect, wybierz kolejno ¢ ® ® > Urzagdzenia Garmin, a nastepnie
posiadany zegarek.

3 Wybierz kolejno System > Lacznosé > Wi-Fi > Moje sieci > Dodaj sie¢.

4 Wybierz dostepng sie¢ Wi-Fi i wprowadz dane logowania.

Ustawienia telefonu i Bluetooth
Przytrzymaj ®),a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > System > tgcznosé > Telefon.

Stan: Umozliwia wyswietlenie biezgcego stanu potgczenia Bluetooth i wigczenie lub wytgczenie technologii
Bluetooth.

Alerty podt. urzadzen: Powiadamia o podtgczeniu lub roztgczeniu telefonu.
Paruj telefon: Umozliwia potgczenie zegarka ze zgodnym smartfonem wyposazonym w technologie Bluetooth.
Synchronizuj: Umozliwia przesytanie danych pomiedzy aplikacjg Garmin Connect i urzgdzeniem.

Aplikacje na telefon i na komputer

Mozesz potgczyé zegarek z wieloma aplikacjami Garmin na telefon i na komputer za pomocg tego samego
konta Garmin.

Garmin Connect

Konto Garmin Connect umozliwia sledzenie wynikow i taczenie sig ze znajomymi. Umozliwia sledzenie,
analizowanie oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci, stanowigc zrédto wzajemnej
motywacji. Mozna rejestrowacé wszystkie przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy, sesje
ptywania, piesze wedréwki, partie golfa i wiele innych aktywnosci.

Mozesz utworzyé¢ bezptatne konto Garmin Connect podczas parowania zegarka ze smartfonem za pomoca
aplikacji Garmin Connect lub zrobi¢ to podczas konfiguracji aplikacji Garmin Express (garmin.com/express).

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

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegdtowe informacje o ¢wiczeniach fizycznych i aktywnosciach na
Swiezym powietrzu, w tym czas, dystans, tetno, spalone kalorie, rytm, widok mapy z goéry oraz wykresy tempa
i predkosci. Mozna wyswietli¢ szczegdétowe informacje dotyczace partii golfa, takie jak tablice wynikéw,
statystyki i informacje o polach golfowych. Mozna takze wyswietli¢ wtasne raporty.
UWAGA: Aby wyswietli¢ niektore dane, konieczne jest sparowanie z zegarkiem opcjonalnego czujnika
bezprzewodowego (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 56).
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Sledz swoje postepy: Mozesz $ledzi¢ dzienng liczbe krokéw, przystapié do rywalizacji ze znajomymi
i realizowac zatozone cele.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczyc¢ sie ze znajomymi, aby Sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci
i udostepniac tacze do swoich aktywnosci.

Zarzadzaj ustawieniami: Mozesz dostosowywac¢ ustawienia zegarka i uzytkownika za pomocg konta Garmin
Connect.

Korzystanie z aplikacji Garmin Connect

Po sparowaniu zegarka z telefonem (Parowanie telefonu, strona 62) mozesz uzy¢ aplikacji Garmin Connect, aby
przestac¢ wszystkie dane dotyczace Twojej aktywnosci na konto Garmin Connect.

1 Sprawdz, czy aplikacja Garmin Connect jest uruchomiona na Twoim telefonie.
2 Umiesc¢ zegarek w poblizu telefonu, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (30 stép).
Zegarek automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect i kontem Garmin Connect.

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 (Parowanie telefonu, strona 62).

Zsynchronizuj zegarek z aplikacjg Garmin Connect (Korzystanie z aplikacji Garmin Connect, strona 66).
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.

Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze

Aplikacja Garmin Express potgczy Twdj zegarek z kontem Garmin Connect, korzystajgc z komputera. Aplikaciji
Garmin Express mozna uzywac do przesytania swoich danych aktywnosci na konto Garmin Connect i wysytania
danych, takich jak treningi lub plany treningowe, ze strony Garmin Connect do swojego zegarka. Mozesz
rowniez doda¢ do zegarka muzyke (Pobieranie osobistych materiatéw dZwiekowych, strona 59). Mozesz réwniez
instalowac¢ aktualizacje oprogramowania i zarzgdza¢ swoimi aplikacjami Connect 1Q.

1 Podtacz zegarek do komputera za pomocg przewodu USB.
Odwiedz strone garmin.com/express.

Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

Otworz aplikacje Garmin Express i wybierz Dodaj urzadzenie.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

a b~ WDN
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Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzgdzenia, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz
pobrac aplikacje Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu USB.
Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Express przesle je do urzadzenia.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtagczaj urzadzenia od komputera do czasu zakonczenia procesu aktualizacji.
UWAGA: Jezeli urzadzenie zostato juz skonfigurowane za pomoca potgczenia z Wi-Fi, Garmin Connect
moze automatycznie pobiera¢ aktualizacje oprogramowania do urzadzenia po nawigzaniu potgczenia za
posrednictwem sieci Wi-Fi.

Reczne synchronizowanie danych z urzagdzeniem Garmin Connect

UWAGA: Mozesz dodac opcje do menu elementéw sterujgcych (Dostosowywanie menu elementéw sterujacych,
strona 36).

1 Przytrzymaj ®, aby wyswietli¢ menu elementéw sterujgcych.
2 Wybierz Synchronizuj.

Funkcje Connect I1Q

Do zegarka mozesz doda¢ m.in. aplikacje Connect 1Q, podglady, dostawcow muzyki i tarcze zegarka za
posrednictwem sklepu Connect IQ w zegarku lub smartfonie (garmin.com/connectigapp).

Tarcze zegarka: Umozliwiajg dostosowanie wygladu zegarka.

Aplikacje dla urzadzenia: Umozliwiajg dodanie do zegarka interaktywnych funkcji, takich jak podglady, nowe
typy aktywnosci na powietrzu i fitness.

Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pél danych, ktére pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane
aktywnosci i historii na ré6zne sposoby. Mozesz doda¢ pola danych Connect IQ do wbudowanych funkcji
i stron.

Muzyka: Dodaj dostawcéw muzyki do zegarka.

Pobieranie funkcji Connect IQ

Aby moc pobraé funkcje z aplikacji Connect I1Q, nalezy najpierw sparowac urzadzenie vivoactive 5 z telefonem
(Parowanie telefonu, strona 62).

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w telefonie, zainstaluj i otwérz aplikacje Connect 1Q.
2 W razie potrzeby wybierz zegarek.

3 Wybierz funkcje Connect IQ.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu komputera
1 Podtacz zegarek do komputera za pomoca kabla USB.
2 Przejdz na strone apps.garmin.com i zatéz konto.

3 Wybierz funkcje Connect 1Q i pobierz ja.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.
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Aplikacja Garmin Messenger

Funkcje inReach® aplikacji Garmin Messenger, w tym funkcja SOS, $ledzenia i Prognoza pogody inReach™, nie sg
dostepne bez potaczenia komunikatora satelitarnego inReach z aktywna subskrypcja satelitarng. Przed uzyciem

aplikacji w podrézy nalezy zawsze przetestowac jg w terenie.

/\ PRZESTROGA
Funkcje przesytania wiadomosci innych niz satelitarne aplikacji Garmin Messenger nie powinny stuzy¢ jako
gtéwny sposéb na uzyskanie pomocy ratunkowe;.

NOTYFIKACJA

Aplikacja dziata zaréwno przez sie¢ satelitarng Iridium”®, jak i Internet, uzywajac tgcznosci bezprzewodowej

lub sieci komérkowej w telefonie. W przypadku korzystania z danych komérkowych sparowany telefon musi
korzystaé z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu
danych. Jesli znajdujesz sie w obszarze bez zasiegu sieci, musisz mie¢ aktywng subskrypcje satelitarng, aby
komunikator satelitarny inReach mégt korzystac z sieci satelitarnej Iridium.

Mozesz korzystac z aplikacji Garmin Messenger do wysytania wiadomosci do innych uzytkownikéw aplikacji,

w tym znajomych i rodziny bez urzagdzen Garmin. Kazdy moze pobra¢ aplikacje i potgczy¢ z nig telefon, co
pozwala na komunikacje z innymi uzytkownikami aplikacji za pomocg Internetu (logowanie uzytkownika nie
jest wymagane). Uzytkownicy aplikacji moga réwniez tworzy¢ watki wiadomosci grupowych z innymi numerami
telefonéw. Nowi cztonkowie dodani do wiadomosci grupowych moga pobra¢ aplikacje, aby zobaczy¢, co pisza
inni.

Wiadomosci wysytane za pomocg potgczenia bezprzewodowego lub danych komérkowych w telefonie nie sg
obcigzone optatami za przesytanie danych ani dodatkowymi optatami za subskrypcje satelitarng. Otrzymywane
wiadomosci moga powodowac naliczanie optat, jesli proba dostarczenia wiadomosci odbyta sie zaréwno przez
sie¢ satelitarng Iridium, jak i Internet. Obowigzujg standardowe stawki za wysytanie wiadomosci tekstowych

w ramach pakietu transferu danych.

Aplikacje Garmin Messenger mozna pobra¢ na smartfon ze sklepu z aplikacjami (garmin.com/messengerapp).
Korzystanie z funkcji Messenger

/\ PRZESTROGA
Funkcje przesytania wiadomosci innych niz satelitarne aplikacji Garmin Messenger nie powinny stuzy¢ jako
gtowny sposéb na uzyskanie pomocy ratunkowe;.

NOTYFIKACJA

Aby korzysta¢ z funkcji Messenger, zegarek z serii vivoactive 5 musi by potgczony z aplikacjg Garmin
Messenger na kompatybilnym smartfonie przy uzyciu technologii Bluetooth.

Funkcja Messenger na zegarku umozliwia przegladanie i tworzenie wiadomosci oraz odpowiadanie na nie
z poziomu aplikacji Garmin Messenger na smartfon.

1 Przeciagnij palcem w gore lub w dét na tarczy zegarka, aby wyswietli¢ podglad Messenger.
PORADA: Funkcja Messenger jest dostepna na zegarku jako podglad lub opcja menu aplikacji.
Wybierz podglad, aby go otworzyc¢.

Jesli po raz pierwszy korzystasz z funkcji Messenger, zeskanuj kod QR za pomoca smartfona i postepu;j
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby zakonczy¢ proces parowania i konfiguracji.

Na zegarku wybierz opcje:

Aby utworzy¢ nowa wiadomos¢, wybierz Nowa wiadomosé, wybierz odbiorce, a nastepnie wstepnie
zdefiniowang wiadomos¢ lub utwérz wtasna.

Aby wyswietli¢ konwersacje, przesun palcem w goérg lub w dét, a nastepnie wybierz konwersacje.

Aby odpowiedzie¢ na wiadomos¢, wybierz konwersacje, nastepnie Odpowiedz i wybierz wstepnie
zdefiniowang wiadomos¢ lub utwérz wtasna.
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H
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Aplikacja Garmin Golf

Aplikacja Garmin Golf umozliwia przesytanie tablic wynikéw z urzadzenia vivoactive 5, aby zobaczy¢
szczegotowe statystyki i analizy uderzen. Golfisci moga rywalizowaé ze sobg na réznych polach golfowych,
korzystajac z aplikacji Garmin Golf. Ponad 43 000 pdl golfowych posiada tablice wynikéw, do ktérych kazdy
moze dotgczy¢. Mozesz stworzy¢ wiasny turniej i zaprosi¢ graczy do rywalizaciji.

Aplikacja Garmin Golf synchronizuje dane z kontem Garmin Connect. Aplikacje Garmin Golf mozna pobraé na
telefon ze sklepu z aplikacjami (garmin.com/golfapp).

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.

Funkcja wykrywania zdarzen jest niedostepna, gdy zegarek dziata w trybie wozka inwalidzkiego.

NOTYFIKACJA

Aby korzystac z funkcji bezpieczenstwa i monitorowania, zegarek z serii vivoactive 5 musi by¢ potgczony

z aplikacjg Garmin Connect za pomoca technologii Bluetooth. Sparowany telefon musi korzystaé z pakietu
transferu danych oraz znajdowa¢é sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty
alarmowe mozesz doda¢ przy pomocy konta Garmin Connect.

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

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

% Wykrywanie zdarzen: Gdy zegarek z serii vivoactive 5 wykryje zdarzenie podczas okreslonych aktywnosci na
powietrzu, wysyta on automatyczng wiadomosgé, tgcze LiveTrack oraz pozycje GPS (jesli jest dostepna) do
kontaktow alarmowych.

0 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 $ledzenia.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz ®ee,

2 Wybierz kolejno Bezpieczenstwo i $sledzenie > 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 odmdéwi, musisz wybrac¢ inny kontakt alarmowy.
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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.

Funkcja wykrywania zdarzen jest niedostepna, gdy zegarek dziata w trybie wozka inwalidzkiego.

NOTYFIKACJA

Przed uruchomieniem wykrywania zdarzen na zegarku w aplikacji Garmin Connect nalezy skonfigurowaé
informacje dotyczace kontaktéw alarmowych (Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 69). Sparowany
telefon musi korzystac¢ z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej
korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe muszg mie¢ mozliwos¢ otrzymywania wiadomosci e-mail
lub SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek operatora).

Wiaczanie i wytgczanie wykrywania zdarzen

1 Na tarczy zegarka przytrzymaj ®.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > Bezpieczenstwo i Sledzenie > Wykrywanie zdarzen.
3 Wybierz aktywnosc.
UWAGA: Wykrywanie zdarzen jest dostepne tylko w przypadku niektérych aktywnosci na powietrzu.

Gdy telefon jest podtgczony, a zegarek vivoactive 5 wykryje zdarzenie, aplikacja Garmin Connect wysle
automatyczng wiadomos¢ e-mail oraz SMS z danymi uzytkownika i pozycjg GPS (jesli dostepna) urzadzenia

do wskazanych kontaktéw alarmowych. W zegarku i sparowanym smartfonie zostang wyswietlone wiadomosci
wskazujgce, ze kontakty zostang powiadomione po uptywie 15 sekund. Jesli pomoc nie jest potrzebna, mozesz
anulowac¢ automatyczng wiadomos¢ alarmowa.

Wzywanie pomocy

/\ PRZESTROGA

Pomoc to funkcja dodatkowa i nie jest gtéwnym sposobem na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin
Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Aby moc wezwac pomoc, skonfiguruj kontakty alarmowe w aplikacji Garmin Connect (Dodawanie kontaktéw
alarmowych, strona 69). Sparowany telefon musi korzysta¢ z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie
w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe muszg mie¢ mozliwosé
otrzymywania wiadomosci e-mail lub SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek operatora).

1 Przytrzymaj ®.
2 Kiedy poczujesz trzy wibracje, zwolnij przycisk, aby aktywowac funkcje wzywania pomocy.
Zostanie wyswietlony ekran z odliczaniem.
3 W razie potrzeby wybierz opcje przed zakonczeniem odliczania:
Aby wysta¢ wtasng wiadomosé z wezwaniem, wybierz Jill.
Aby anulowa¢ komunikat, wybierz X

Wiaczanie LiveTrack

Przed rozpoczeciem pierwszej ses;ji LiveTrack nalezy skonfigurowac¢ kontakty w aplikacji Garmin Connect
(Dodawanie kontaktéw alarmowych, strona 69).

1 Przytrzymaj ®.
2 Wybierz Ustawienia > Bezpieczenstwo i sledzenie > LiveTrack.

3 Wybierz Autostart > Wtaczone, aby uruchomic¢ sesje LiveTrack przy kazdym rozpoczeciu aktywnosci na
powietrzu.
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Dodawanie kontaktow

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® * > Kontakty.
2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po dodaniu kontaktéw zsynchronizuj swoje dane, aby zastosowaé¢ zmiany w swoim zegarku vivoactive 5
(Korzystanie z aplikacji Garmin Connect, strona 66).

Zegary

Ustawianie alarmu

Mozna ustawié wiele alarméw. Mozesz ustawi¢ jednokrotne wigczenie alarmu lub wybrac regularne
powtarzanie alarmu.

Przytrzymaj .

Wybierz kolejno Zegary > Alarmy > Dodaj alarm.
Podaj czas.

Wybierz alarm.

Wybierz Powtdrz, a nastepnie jedng z opcji.
Wybierz Etykieta i wybierz opis alarmu.

Ul A WN =

Usuwanie alarmu

1 Przytrzymaj .

2 Wybierz kolejno Zegary > Alarmy.
3 Wybierz alarm, a nastepnie Usun.

Korzystanie ze stopera

1 Przytrzymaj .

2 Wybierz kolejno Zegary > Stoper.

3 Nacisnij ®, aby uruchomi¢ stoper.

4 Nacisnij ®, aby ponownie uruchomi¢ stoper okrgzen.

Catkowity czas stopera jest nadal mierzony.

Nacisnij ®, aby zatrzymac stoper.

Wybierz opcje:

+ Aby zresetowac stoper, przesun palcem w dét.
Aby zapisa¢ czas stopera jako aktywnos¢, przesun palcem w gére i wybierz opcje Zapisz.
Aby przejrze¢ czasy okrazen, przesun palcem w gore i wybierz opcje Podglad okrazen.
Aby wyjs¢ z funkcji stopera, przesun palcem w goére i wybierz Gotowe.

S G

Wiaczanie minutnika

1 Przytrzymaj .

2 Wybierz kolejno Zegary > Minutnik.
3 Wprowadz czas i wybierz v,

4 Nacisnij ®.

Zegary
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Synchronizowanie czasu przez GPS

Po kazdym wtgczeniu zegarka i odebraniu sygnatéw satelitarnych zegarek automatycznie wykrywa strefe
czasowa i aktualny czas. Mozna réwniez recznie zsynchronizowac czas przez GPS, jesli przemieszczasz sig
miedzy strefami czasowymi, oraz zmieni¢ czas na letni.

1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Zegary > Czas > Synchronizacja czasu.
3 Poczekaj az zegarek zlokalizuje satelity (Odbieranie sygnatéw satelitarnych, strona 79).

Reczne ustawianie czasu

Domyslnie czas jest ustawiany automatycznie po sparowaniu zegarka vivoactive 5 ze smartfonem.
1 Przytrzymaj ®.

2 Wybierz kolejno Zegary > Czas > Zrédto czasu > Recznie.

3 Wybierz Czas i podaj aktualny czas.

Personalizacja zegarka

Ustawienia systemowe
Przytrzymaj ®,a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > System.

Wyswietlacz: Pozwala ustawi¢ czas do wygaszenia wyswietlacza i jasno$¢ (Konfigurowanie ustawien
wyswietlania, strona 73).

Wibracje: Wigcza lub wytgcza wibracje i pozwala ustawic ich intensywnosé.

Zarzadzanie baterig: Umozliwia monitorowanie zuzycia baterii oraz wigczenie trybu Oszczedzanie baterii, aby
wydtuzy¢ czas dziatania baterii (Ustawienia zarzadzania baterig, strona 73).

Lacznosé: Umozliwia sparowanie smartfona i zarzadzanie nim oraz ustawieniami Wi-Fi (Ustawienia telefonu
i Bluetooth, strona 65).

Format: Umozliwia ustawienie jednostek miary uzywanych do wyswietlania danych (Zmienianie jednostek miary,
strona 73).

Zapis danych: Umozliwia okreslenie sposobu zapisu danych dotyczgcych aktywnosci. Opcja Inteligentny
(domyslna) pozwala wydtuzy¢ czas rejestrowania danych aktywnosci. Opcja Co sekunde zapewnia bardziej
szczegotowy zapis aktywnosci, jednak moze wymagac czestszego tadowania baterii.

Autoblokada: Umozliwia automatyczne blokowanie przyciskéw i ekranu dotykowego, aby zapobiec
przypadkowym nacisnieciom przyciskow i przesuwaniu ekranu dotykowego. Wybierz opcje Podczas
aktywnosci, aby zablokowaé przyciski i ekran dotykowy podczas aktywnosci z pomiarem czasu. Wystarczy
przytrzymac dowolny przycisk, aby odblokowa¢ ekran dotykowy.

Jezyk: Umozliwia ustawianie jezyka wyswietlanego na zegarku.

Zeruj: Pozwala zresetowaé ustawienia domyslne lub usungé wszystkie dane uzytkownika i zresetowa¢é
ustawienia (Resetowanie wszystkich domysinych ustawien, strona 79).

UWAGA: Jesli portfel Garmin Pay jest skonfigurowany, przywrécenie ustawiern domysinych spowoduje
réwniez usuniecie portfela z urzadzenia.

Aktualizacja oprogramowania: Pozwala sprawdzi¢ dostepnos$¢ aktualizacji oprogramowania.

Informacje: Wys$wietla identyfikator urzgdzenia, wersje oprogramowania, informacje prawne dotyczace
urzadzenia i umowe licencyjna.

72 Personalizacja zegarka



Konfigurowanie ustawien wyswietlania

Przytrzymaj .

Wybierz kolejno Ustawienia > System > Wyswietlacz.

Witgcz Duze czcionki, aby zwiekszy¢ rozmiar tekstu wyswietlanego na ekranie.
Wybierz Jasnos¢, aby ustawi¢ poziom jasnosci ekranu.

Wybierz Do uzytku ogdlnego lub Podczas aktywnosci.

Wybierz opcje:

+  Wybierz Limit czasu, aby ustawic¢ czas, po jakim ekran ma sie wytgczy¢.

+ Wybierz Ciagle wt., aby zawsze wyswietla¢ dane tarczy zegarka oraz zmniejszyé jasnos¢ i przyciemnié tto.
Ta opcja ma wptyw na czas pracy baterii i wyswietlacza (Informacje o wyswietlaczu AMOLED, strona 74).

+ Wybierz Gest, aby wigczenie podswietlenia nastepowato po podniesieniu i przekreceniu nadgarstka, aby
na niego spojrzec.

Ul A WN =

+ Wybierz Czutos$é¢, aby dostosowaé czutos¢ gestow w zaleznosci od tego, jak czesto chcesz wigczaé
wyswietlacz.

7 Wybierz kolejno Podczas snu > Tarcza zegarka, aby wybrac tarcze zegarka na czas snu z ustawiong
minimalng jasnoscig lub aby zachowa¢ domysing tarcze zegarka podczas okreslonego czasu snu.

Ustawienia zarzadzania baterig

Przytrzymaj ®, a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > System > Zarzadzanie bateria.
Oszczedzanie baterii: Wytgcza pewne funkcje w celu maksymalizacji czasu pracy baterii.
Procent baterii: Wyswietla pozostaty czas pracy baterii jako pozostatg wartos¢ procentowa.
Szac. poz. bat.: Wyswietla pozostaty czas pracy baterii jako szacowany czas.

Zmienianie jednostek miary
Mozna dostosowac jednostki miary dystansu, tempa i predkosci, wysokosci i inne.
1 Przytrzymaj ®.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Format.
3 Wybierz opcje.
+ Wybierz Jednostki, aby ustawi¢ preferowane jednostki miary w zegarku.

Wybierz Tempo/predkos¢, aby wyswietla¢ tempo lub predkos¢ w milach lub kilometrach podczas
aktywnosci z pomiarem czasu.

Strefy czasowe

Po kazdym witgczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw satelitarnych lub zsynchronizowaniu z telefonem
urzadzenie automatycznie wykrywa strefe czasowa i aktualny czas.

Ustawienia Garmin Connect

Ustawienia zegarka mozesz zmieni¢ z poziomu swojego konta Garmin Connect, uzywajac aplikacji Garmin
Connect lub strony internetowej Garmin Connect. Niektdre ustawienia sg dostepne wytacznie z konta Garmin
Connect i nie mozna ich zmieni¢ za pomocg zegarka.

+ W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® ® > Urzgdzenia Garmin, a nastepnie wybierz zegarek.
+ W widzecie urzadzen w aplikacji Garmin Connect wybierz posiadany zegarek.

Po dostosowaniu ustawien zsynchronizuj swoje dane, aby zastosowac¢ zmiany w swoim zegarku (Korzystanie
z aplikacji Garmin Connect, strona 66, Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze, strona 66).
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Informacje o urzadzeniu

Informacje o wyswietlaczu AMOLED

Domyslnie ustawienia zegarka sg zoptymalizowane pod kgtem czasu pracy i wydajnosci baterii
(Maksymalizowanie czasu dziatania baterii, strona 78).

Utrwalenie obrazu lub wypalenie pikseli jest normalnym zjawiskiem w przypadku urzgdzen AMOLED. Aby
wydtuzyé czas pracy wyswietlacza, nalezy unika¢ wyswietlania obrazéw statycznych o wysokim poziomie
jasnosci przez dtugi czas. Aby zminimalizowa¢ wypalenie pikseli, wyswietlacz zegarka z serii vivoactive 5
wytgcza sie po uptywie ustawionego limitu czasu (Konfigurowanie ustawiern wyswietlania, strona 73). Mozesz
obrécié nadgarstek w kierunku ciata, dotkng¢ ekranu dotykowego lub nacisngé przycisk, aby wybudzi¢ zegarek.

tadowanie zegarka

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 wskazowek.

NOTYFIKACJA
Aby zapobiec korozji, nalezy doktadnie wyczyscic¢ i osuszyc¢ styki oraz obszar wokét nich przed tadowaniem
i podtgczeniem urzadzenia do komputera. Wskazéwki dotyczace czyszczenia (Wskazéwki dotyczace
bezpieczeristwa urzadzenia, strona 75).

1 Podtacz kabel (koniec A) do portu tadowania zegarka.

:

=» 1

2 Drugi koniec kabla wt6z do portu USB do tadowania.
Zegarek wyswietla biezacy poziom natadowania baterii.
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Wymiana paskow
Do zegarka pasujag standardowe paski o szerokosci 20 mm z mechanizmem szybkiego zwalniania.
1 Przesun szpilke zwalniajgca na teleskopie, aby zdjg¢ pasek.

2 W16z jedna strone teleskopu z nowym paskiem do mocowania w zegarku.
3 Przesun szpilke zwalniajgca i dopasuj teleskop do drugiego mocowania w zegarku.
4 Powtérz kroki od 1 do 3, aby wymieni¢ drugi pasek.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator urzadzenia, wersje oprogramowania, informacje prawne
dotyczace urzadzenia i umowe licencyjna.

1 Przytrzymaj .
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Informacje.

Wyswietlanie informacji dotyczacych zgodnosci i przepisdw zwiazanych z e-etykietami
Etykieta dla tego urzadzenia jest dostarczana elektronicznie. Etykieta elektroniczna moze zawiera¢ informacje

prawne, takie jak numery identyfikacyjne podane przez FCC lub regionalne oznaczenia zgodnosci, a takze
odpowiednie informacje na temat produktu i licenciji.

Przytrzymaj (B) przez 10 sekund.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

Nie nalezy naciskac¢ przyciskéw pod woda.
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 srodkow czyszczacych, rozpuszczalnikow ani sSrodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

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

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

/\ PRZESTROGA
Niektorzy uzytkownicy moga odczuwaé podraznienie skéry po diugotrwatym korzystaniu z zegarka, szczegdlnie
jesli uzytkownik ma wrazliwg skore lub alergie. W razie wystapienia jakiekolwiek podraznienia skory, nalezy
zdjgé zegarek i pozwolié¢ skdrze wréci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skoéry nalezy
pilnowag, aby zegarek byt czysty i suchy oraz nie zaktada¢ go zbyt ciasno na nadgarstku.

NOTYFIKACJA

Po podtaczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze ilosci potu i wilgoci obecne na urzgdzeniu moga
spowodowac korozje stykéw elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementow moze uniemozliwi¢ tadowanie
i przesytanie danych.

PORADA: Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie garmin.com/fitandcare.
1 Optucz woda lub uzyj wilgotnej, niestrzepiacej sie Sciereczki.
2 Pozostaw zegarek do catkowitego wyschniecia.

Czyszczenie skorzanych paskow
1 Wytrzyj skdrzane paski suchg Sciereczka.
2 Do czyszczenia skérzanych paskéw nalezy uzywacé srodka do pielegnacji skory.

Aktualizacje produktow

Urzadzenie automatycznie sprawdza dostepno$¢ aktualizacji po potgczeniu z Bluetooth lub Wi-Fi. Dostepnos$é
aktualizacji mozesz sprawdzi¢ recznie w ustawieniach systemu (Ustawienia systemowe, strona 72).

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

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach Garmin:
Przesytanie danych do Garmin Connect
Rejestracja produktu

Konfigurowanie Garmin Express

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

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Czas dziatania baterii Do 11 dni w trybie smartwatcha

Zakres temperatury roboczej 0d -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)
Zakres temperatury tadowania 0d 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
Czestotliwos$é bezprzewodowa 2,4 GHz przy 19,67 dBm (maks.)

EU SAR 1,05 W/kg — tutéw, 0,38 W/kg — konczyna
Klasa wodoszczelnosci Ptywanie, 5 atm’

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢ 50 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com
/waterrating.
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Informacje o czasie dziatania baterii

Rzeczywisty czas dziatania baterii zalezy od uzywanych w zegarku funkcji, np. sledzenia aktywnosci, pomiaru
tetna na nadgarstku, powiadomien z telefonu, sygnatu GPS oraz potgczonych czujnikéw.

Tryb Czas dziatania baterii

Tryb zegarka z funkcjg sledzenia aktywnosci i ciggtym nadgarstkowym pomiarem tetna Do 11 dni
Tryb zegarka z funkcjg oszczedzania baterii Do 21 dni
Tryb: Tylko GPS Do 21 godz.
Tryb GPS Wszystkie systemy Do 17 godz.
Tryb GPS Wszystkie systemy + odtwarzanie muzyki Do 8 godz.
Ciagle wt. tryb wyswietlania Do 5dni

Rozwigzywanie problemoéw

Czy moj telefon jest zgodny z moim zegarkiem?
Zegarek vivoactive 5 jest zgodny z telefonami wykorzystujgcymi technologie Bluetooth.
Wiecej informacji na temat zgodnosci z Bluetooth mozna znalez¢ na stronie garmin.com/ble.

Maj telefon nie taczy sie z zegarkiem
Jesli Twoj telefon nie taczy sie z zegarkiem, sprébuj skorzysta¢ z ponizszych porad.
Wytgcz telefon i zegarek, a nastepnie wigcz je ponownie.
Wiacz obstuge technologii Bluetooth w telefonie.
Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersji.
Usun zegarek z aplikacji Garmin Connect i ustawien Bluetooth, aby powt6rzy¢ proces parowania.
W przypadku zakupu nowego telefonu usun zegarek z aplikacji Garmin Connect w starym telefonie, ktérego
nie bedziesz juz uzywac.
Umiesc¢ telefon w poblizu zegarka, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).

W smartfonie otwérz aplikacje Garmin Connect i wybierz kolejno ® ® ® > Urzadzenia Garmin > Dodaj
urzadzenie, aby przejs¢ do trybu parowania.

Na tarczy zegarka przytrzymaj ®), a nastepnie wybierz kolejno Ustawienia > System > Lgcznos$¢ > Telefon >
Paruj telefon.

Moje stuchawki nie tgcza sie z zegarkiem

Jesli stuchawki Bluetooth zostaty wczesniej podtgczone do telefonu, moga one automatycznie taczyc¢ sie
z telefonem zamiast z zegarkiem. Mozna skorzysta¢ z ponizszych porad.

Wytacz obstuge technologii Bluetooth w telefonie.

Dodatkowe informacje mozna znalez¢ w podreczniku uzytkownika telefonu.

Podczas parowania stuchawek z zegarkiem zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stép) od telefonu.
Sparuj stuchawki z zegarkiem (Podtaczanie stuchawek Bluetooth, strona 60).
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Odtwarzanie muzyki przerywa si¢ lub stuchawki tracg tagcznosé

W przypadku korzystania z zegarka vivoactive 5 ze stuchawkami podtgczonymi za pomocg technologii
Bluetooth sygnat jest najsilniejszy, gdy antena stuchawek znajduje sie w linii prostej od zegarka.

Jesli sygnat przechodzi przez ciato, moze dochodzi¢ do utraty sygnatu lub roztgczenia stuchawek.

Jesli zegarek vivoactive 5 jest noszony na lewym nadgarstku, nalezy upewni¢ sie, ze antena stuchawek
Bluetooth znajduje sie przy lewym uchu.

Poniewaz stuchawki roznig sie w zaleznosci od modelu, mozesz sprobowac nosi¢ zegarek na drugim
nadgarstku.

W przypadku korzystania z metalowych lub skérzanych paskéw zegarkéw mozna zmienic¢ je na silikonowe,
aby poprawi¢ site sygnatu.

Maj zegarek wyswietla nieprawidtowy jezyk

Jesli w zegarku zostat wybrany przypadkowo nieprawidtowy jezyk, mozna go zmienic.
1 Przytrzymaj .

Przewin w dét do ostatniego elementu na liscie i go wybierz.

Przewin w dot do ostatniego elementu na liscie i go wybierz.

Przewin w dét do 6smego elementu na liscie i go wybierz.

Wybierz jezyk.

ga h WDN

Zegarek nie wyswietla prawidtowego czasu

Zegarek aktualizuje czas i date, gdy synchronizuje sie z telefonem lub jesli odbierze sygnat GPS. W przypadku
zmiany strefy czasowej lub zmiany czasu na czas letni musisz zsynchronizowa¢ swoj zegarek, aby podawat
witasciwg godzine.
1 Przytrzymaj ®),a nastepnie wybierz kolejno Zegary > Czas.
2 Sprawdz, czy opcja Automatycznie dla Zrédto czasu jest wigczona.
3 Wybierz opcje:
+ Aby zsynchronizowac¢ czas za pomocg smartfona, wybierz Synchronizacja czasu, a nastepnie poczekaj,
az zegarek automatycznie rozpocznie synchronizacje ze smartfonem.
Aby zsynchronizowac¢ czas za pomoca sygnatéw satelitarnych, wybierz kolejno Synchronizacja czasu >

Uzyj GPS, udaj sie na otwartg przestrzen z czystym widokiem nieba i poczekaj, az zegarek odbierze sygnat

satelitarny.

Tetno wyswietlane na zegarku nie jest doktadne
Aby uzyskac¢ wiecej informaciji na temat posiadanego czujnika tetna, przejdz na strone garmin.com/heartrate.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii
Istnieje kilka sposobow na wydtuzenie czasu dziatania baterii.
Wigcz Oszczedzanie baterii (Ustawienia zarzadzania baterig, strona 73).

Przestan uzywac opcji podswietlania wyswietlacza Ciagle wt. i wybierz krétszy czas podswietlania ekranu
(Konfigurowanie ustawieri wyswietlania, strona 73).

Zmniejsz jasno$¢ wyswietlacza (Konfigurowanie ustawier wyswietlania, strona 73).

Przetacz sie z tarczy zegara na zywo na tarcze zegara ze statycznym ttem (Zmiana tarczy zegarka,
strona 25).

Wytacz technologie Bluetooth, jesli nie korzystasz z funkcji online (Wytaczanie potaczenia z telefonem
Bluetooth, strona 64).

Wytacz funkcje $ledzenia aktywnosci (Ustawienia sledzenia aktywnosci, strona 42).
Ogranicz typ powiadomien z telefonu (Zarzadzanie powiadomieniami, strona 63).
Wytgcz automatyczne odczyty pulsometru (Zmiana trybu monitorowania Sp02, strona 53).
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Ponowne uruchamianie zegarka
Jesli zegarek przestanie reagowadé, konieczne moze by¢ jego ponowne uruchomienie.
UWAGA: Ponowne uruchomienie zegarka moze spowodowac usuniecie danych lub ustawien.
1 Przytrzymaj ® przez 15 sekund.

Zegarek wytaczy sie.
2 Przytrzymaj ® przez 1 sekunde, aby wtgczyc¢ zegarek.

Resetowanie wszystkich domysinych ustawien

Przed zresetowaniem wszystkich ustawien domysinych nalezy zsynchronizowa¢ zegarek z aplikacjg Garmin
Connect, aby przesta¢ dane aktywnosci.

Mozna przywroci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien zegarka.
1 Przytrzymaj ®.
2 Wybierz kolejno Ustawienia > System > Zeruj.
3 Wybierz opcje:
+ Aby przywréci¢ domysine wartosci fabryczne wszystkich ustawien zegarka, w tym dane profilu
uzytkownika, zachowujac historie aktywnosci oraz pobrane aplikacje i pliki, wybierz opcje Przywréé
ustawienia domysline.

Aby przywrdci¢ domysine wartosci wszystkich ustawien zegarka oraz usunagé wszystkie informacje
wprowadzone przez uzytkownika i historie aktywnosci, wybierz Usun dane i zresetuj ustawienia.

UWAGA: Jesli portfel Garmin Pay jest skonfigurowany, ta opcja spowoduje rowniez usuniecie portfela
z zegarka.

Odbieranie sygnatdw satelitarnych
Zegarek moze wymagac czystego widoku nieba w celu odebrania sygnatow z satelitow.
1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.
Przednia czes¢ zegarka powinna by¢ zwrécona w kierunku nieba.
2 Zaczekaj, az zegarek zlokalizuje satelity.
Lokalizacja sygnatow satelitarnych moze zajgé¢ 30-60 sekund.

Poprawianie odbioru sygnatow satelitarnych GPS
Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin:
> Podtgcz urzagdzenie do komputera za pomocg kabla USB i aplikacji Garmin Express.

- Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect, korzystajgc z telefonu z wtgczong funkcija
Bluetooth.

> Potgcz urzadzenie z kontem Garmin, korzystajgc z sieci bezprzewodowej Wi-Fi.

Po potaczeniu z kontem Garmin urzagdzenie pobiera dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia
szybkie odbieranie sygnatow satelitéw.

Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkow i drzew.
Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Sledzenie aktywnosci

Wiecej informaciji na temat doktadnosci $ledzenia aktywnosci znajduje sie na stronie garmin.com/ataccuracy.
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Liczba krokow jest niedoktadna

Jesli liczba krokéw jest niedoktadna, sprobuj wykonac¢ nastepujgce 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 wytgcznie 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.

Opuszczanie trybu demonstracyjnego
Tryb demonstracyjny wyswietla podglad funkcji zegarka.
1 Os$miokrotnie naci$nij ®.

2 Wybierz Vv.

Zrodta dodatkowych informacii

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

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

Odwiedz strone www.garmin.com/ataccuracy.
Produkt nie jest urzgdzeniem medycznym. Funkcja pulsoksymetru nie jest dostepna we wszystkich krajach.

Zatacznik
Pola danych

Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg uzywania akcesoriow ANT+.
% maksymalnego tetna: Procentowa wartos¢ maksymalnego tetna.
% maksymalnego tetna okrazenia: Srednia procentowa warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego okrazenia.

% maksymalnego tetna ostatniego okrazenia: Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla ostatniego
ukonczonego okrazenia.

% maksymalnego tetna ostatniego ruchu: Srednia procentowa warto$¢ maksymalnego tetna dla ostatniego
ukonczonego ruchu.

% maksymalnego tetna ruchu: Srednia procentowa warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego ruchu.

Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozycji oraz ustawien dotyczgcych czasu (format, strefa
czasowa i czas letni).

BATERIA e-ROWERU: ll0$¢ energii, jaka pozostata w baterii e-roweru.

Body Battery: Gry. llo$¢ zapasu energii pozostatego na reszte dnia.

Czas aktywnosci: Catkowity czas ruchu dla biezacej aktywnosci.

Czas interwatu: Czas stopera w ramach biezgcego interwatu.

Czas okrazenia: Czas stopera w ramach biezgcego okrgzenia.

Czasomierz serii: l0$¢ czasu spedzanego w biezacej serii ¢wiczen podczas treningu sitowego.
Czas ostatniego okrazenia: Czas stopera w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Czas ostatniego ruchu: Czas stopera w ramach ostatniego ukoriczonego ruchu.

Czas ostatniej pozycji: Czas stopera w ramach ostatniej ukoriczonej pozyciji.

Czas pozycji: Czas stopera w ramach biezacej pozycji.

Czas ptywania: Czas ptywania w ramach biezgcej aktywnosci, bez uwzgledniania czasu odpoczynku.
CZAS RUCHU: Czas stopera w ramach biezgcego ruchu.

Czas w strefie: Czas, ktory uptynat dla kazdej strefy tetna lub mocy.
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Czestotliwos$é oddechu: Rytm oddychania w oddechach na minute (brpm).
Dyst./ruch okrazenia: Wio$larstwo. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcego okrgzenia.

Dyst./ruch ost. okrgzenia: Wio$larstwo. Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie ostatniego
ukonczonego okragzenia.

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego sladu lub aktywnosci.

Dystans interwatu: Dystans pokonany w ramach biezgcego interwatu.

Dystans na ruch: Dystans pokonany podczas ruchu.

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego okrazenia.

Dystans ostatniego etapu: Dystans pokonany w ramach ostatniego ukoriczonego ruchu.
Dystans ostatniego okrazenia: Dystans pokonany w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.
Dystans ruchu: Dystans pokonany w biezgcym ruchu.

Dtugosci: Liczba dlugosci basenu ukonczonych w trakcie biezgcej aktywnosci.

Dtugosci interwatu: Liczba dtugosci basenu ukoriczonych w trakcie biezgcego interwatu.
Glowne: Gry. Gtéwny ekran danych treningowych.

Kalorie: tgczna liczba spalonych kalorii.

Kroki: Liczba krokéw w ramach biezgcej aktywnosci.

Kroki na okrazenie: Liczba krokdw w ramach biezgcego okrazenia.

Kurs kompasowy: Kierunek przemieszczania sie.

Liczba pchnieé¢ na odcinku: Liczba ukonnczonych pchnie¢ na wézku inwalidzkim podczas biezgcego odcinka.
Maksymalna predkosé: Maksymalna predkos¢ w ramach biezacej aktywnosci.

Maksymalna z 24 godzin: Maksymalna temperatura zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.

Minimalna z 24 godzin: Minimalna temperatura zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy uzyciu
zgodnego czujnika temperatury.

Minuty bardzo intensywnej aktywnosci: Liczba minut intensywnej aktywnosci fizycznej.

Minuty umiarkowanej aktywnosci: Liczba minut umiarkowanej aktywnosci fizyczne;.

Moc do gry: Gry. Szacowana moc pozostata podczas biezgcej aktywnosci.

Okrazenia: Liczba ukoficzonych okrgzen w ramach biezgcej aktywnosci.

PCHNIECIA: Liczba ukonczonych pchnieé na wézku inwalidzkim podczas biezgcej aktywnosci.
Powtorzenia: Liczba powtdrzen serii ¢wiczen podczas treningu na sitowni.

Powtorzenia ostatniej rundy: Liczba powtérzen w ostatniej rundzie aktywnosci.

Predkosé: Biezace tempo podrozy.

Predko$é okrazenia: Srednia predko$é w ramach biezgcego okragzenia.

Predkos$é ostatniego okrazenia: Srednia predko$é w ramach ostatniego ukoficzonego okrazenia.
Predko$é ostatniego ruchu: Srednia predko$¢ w ramach ostatniego ukoriczonego ruchu.
Predkos$é ruchu: Srednia predko$é w ramach biezacego ruchu.

Ruchy: tgczna liczba ruchéw w ramach biezgcej aktywnosci.

RUCHY: Catkowita liczba ukoriczonych ruchéw podczas biezgcej aktywnosci.

Ruchy na interwat/dtugo$é: Srednia liczba ruchéw na dtugo$¢ w trakcie biezgcego interwatu.
Ruchy ostatniej dtugosci: Liczba ruchéw w ramach ostatniej ukoriczonej dtugosci basenu.
Rundy: Liczba grup ¢wiczen wykonywanych podczas aktywnosci, takiej jak skakanie na skakance.

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te byly wyswietlane, urzagdzenie musi zosta¢
podtgczone do akcesorium do pomiaru rytmu.

Rytm: Bieganie. Liczba krokéw na minute (lewej i prawej nogi).
Rytm okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcego okrazenia.
Rytm okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezgcego okragzenia.

Zatacznik



Rytm ostatniego okrazenia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach ostatniego ukoficzonego okrazenia.

Rytm ostatniego okrazenia: Bieganie. Sredni rytm w ramach ostatniego ukoiczonego okrazenia.

SR. T. 500 M: Srednie tempo wiostowania na 500 m w ramach biezgcej aktywno$ci.

Sredni % maksymalnego tetna: Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcej aktywnosci.

Srednia predkos$é: Srednia predko$é w ramach biezacej aktywnosci.

Sredni czas okrazenia: Sredni czas okrgzenia w ramach biezgcej aktywnosci.

Sredni czas pozyciji: Sredni czas pozycji w ramach biezgcej aktywno$ci.

Sredni czas ruchu: Sredni czas okrgzenia w ramach biezacej aktywnosci.

Sredni dystans/ruch: Sredni dystans pokonany podczas ruchu w trakcie biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo: Srednie tempo w ramach biezgcej aktywnosci.

Srednie tempo ruchu: Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach biezgcej aktywno$ci.

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezacej aktywnosci.

Srednio ruchéw/dtugosé: Srednia liczba ruchéw na dtugo$¢ w trakcie biezgcej aktywnosci.

Sredni rytm: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcej aktywnosci.

Sredni rytm: Bieganie. Sredni rytm w ramach biezacej aktywnosci.

Sredni Swolf: Sredni wynik swolf w ramach biezgcej aktywnosci. Wynik swolf to suma czasu jednej dtugosci
i liczby ruchéw wykonanych na tej dtugosci (Ptywanie — terminologia, strona 8).

Stoper: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

Stoper: Biezagcy czas minutnika aktywnosci.

Strefa tetna: Biezgcy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika
i maksymalne tetno (po odjeciu wieku od 220).

Stres: Poziom stresu.

Styl na ostatniej dtugosci: Styl ruchu w trakcie ostatniej ukonczonej dtugosci basenu.

Styl ruchu interwatu: Biezagcy styl ruchu dla interwatu.

Swolf interwatu: Sredni wynik swolf w ramach biezgcego interwatu.

Swolf ostat. dtugosci: Wynik swolf w trakcie ostatniej ukoficzonej dtugosci basenu.

Swolf ostatniego interwatu: Sredni wynik swolf w ramach ostatniego ukoriczonego interwatu.

Temperatura: Temperatura powietrza. Temperatura ciata uzytkownika wptywa na wskazania czujnika
temperatury. Aby dane te byty wyswietlane, urzadzenie musi zostaé podigczone do czujnika tempe.

Tempo: Biezgce tempo.

Tempo interwatu: Srednie tempo w ramach biezgcego interwatu.

Tempo na 500 m: Biezgce tempo wiostowania na 500 m.

TEMPO NA 500 M OKRAZENIA: Srednie tempo wiostowania na 500 m w ramach biezgcego okragzenia.

Tempo na 500 m ostatniego okrazenia: Srednie tempo wiostowania na 500 m w ramach ostatniego okrazenia.
Tempo okrazenia: Srednie tempo w ramach biezgcego okrazenia.

Tempo ostatniego okrazenia: Srednie tempo w ramach ostatniego ukoficzonego okrazenia.

Tempo ostatniego ruchu: Srednie tempo w ramach ostatniego zakoriczonego ruchu.

Tempo ostatniej dtugosci: Srednie tempo w ramach ostatniej ukoficzonej dtugoéci basenu.

Tempo ruchéw: Liczba ruchéw na minute (ruchy/min).

Tempo ruchéw na ostatniej dtugosci: Srednia liczba ruchéw na minute (ruchy/min) w ramach ostatniej
ukonczonej dtugosci basenu.

Tempo ruchu: Srednie tempo w ramach biezgcego ruchu.

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min). Urzadzenie musi zosta¢ podtgczone do zgodnego
czujnika tetna.

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezgcego okrazenia.
Tetno ostatniego okrazenia: Srednie tetno w ramach ostatniego ukoficzonego okrgzenia.
Tetno ostatniego ruchu: Srednie tetno w ramach ostatniego ukoriczonego ruchu.
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Tetno ruchu: Srednie tetno dla biezgcego ruchu.

Uptyneto czasu: Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad uruchomisz stoper i biegniesz przez 10 minut, po
czym zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie ponownie go uruchomisz i biegniesz przez 20 minut, to
czas, ktory uptynat, wyniesie 35 minut.

Wschéd stonca: Godzina wschodu stonica przy uwzglednieniu pozycji GPS.
Zachad storica: Godzina zachodu storica przy uwzglednieniu pozycji GPS.

ZASIEG e-ROWERU: Szacowany dystans, ktéry mozesz pokonac, obliczany na podstawie biezgcych ustawien
e-roweru i pozostatej energii baterii.

tacznie intensywnych minut: Catkowita liczba minut aktywnosci fizycznej.

Standardowe oceny putapu tlenowego

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

UWAGA: Dane putapu tlenowego nie sg dostepne, gdy zegarek jest w trybie wdzka inwalidzkiego.

Mezczyzni ::z::ffowa 30-39 40-49 60-69 70-79
Doskonaty 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Swietny 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Dobry 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Niezty 40 417 40,5 38,5 35,6 323 29,4
Staby 0-40 <417 <40,5 <385 <356 <323 <294
Kobiety :‘:i::ffowa 20-29 30-39 40-49 60-69 70-79
Doskonaty 95 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Swietny 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Niezty 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Staby 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

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

Rozmiar i obwod kot

W przypadku uzywania czujnika predkosci podczas jazdy na rowerze wykryje on automatycznie rozmiar kota.
W razie koniecznosci wprowadz recznie obwdd kota w ustawieniach czujnika predkosci.

Rozmiar ko6t rowerowych oznaczony jest po obu stronach opony. W celu obliczenia obwodu kota mozna uzy¢
jednego z kalkulatorow dostepnych w Internecie.
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