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Tutvustus

Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad
toote karbis olevast juhendist Téhtis ohutus- ja
tootealane teave.

Alati konsulteeri oma arstiga enne, kui alustad
v6i muudad treeningprogrammi.

Seadme sisseliilitamine ja

paigaldamine

Enne seadme kasutamist pead selle

ihendama vooluallikaga. vivosmart 3 seadme

lihendatud funktsioonide kasutamiseks peab

seade olema paaristatud otse Garmin Connect

mobiilirakenduse kaudu ja mitte nutitelefoni

Bluetoothi satete kaudu.

1 Installi Garmin Connect mobiilirakendus
nutitelefoni apipoest.

2 Suru laadimisklambri @ kiilgi, et avada
klamber.

3 Joonda klamber kontaktidega @ ja
vabasta klambri kiljed.

2 Kasutusjuhend

]



4  Uhenda USB-kaabel vooluallikaga, et
seade sisse liilitada (lk 30).

Seadme ekraanile iimub tekst Hello!,
kui seade on sees.

ey

5 Tee valik, et lisada oma seade Garmin

Connect kontole:

+  Kui paaristad seadet esimest korda
Garmin Connect mobiilirakendusega,
jargi ekraanil olevaid juhiseid.

+  Kui paaristasid mdne teise seadme juba
Garmin Connect mobiilirakendusega, vali
sattemenitist Garmin Devices > Add
Device ja jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Kui paaristumine &nnestub, seade
taaskaivitub. Seade stinkroniseerib
automaatselt, kui avad Garmin Connect
mobiilirakenduse.

Seadme kandmine ja pulss

+ Kanna vivosmart 3 seadet randmeluu
kohal.
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MARKUS: seade peaks kael olema
kindlalt, ent mugavalt. See ei tohi
jooksmise ja treeningu ajal likuda.

MARKUS: pulsiandur asub seadme taga.
+ Vaata lisainfot [k 36 randmepdhise pulsi

kohta.

+  Lisainfot randmep6hise pulsi tapsuse
kohta leiad garmin.com
lataccuracy.

Seadme kasutamine

Topelt-
puude

Toksa puuteekraani @ kaks
korda, et seade aktiveerida.
MARKUS: ekraan lilitab valja, kui
sa seadet ei kasuta. Kui ekraan
on véljas, on seade jatkuvalt
aktiivne ja salvestab andmeid.
Ajastatud treeningu ajal toksa
ekraani kaks korda, et taimer
kaivitada/peatada.
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Randme | Pdéra ja tosta rannet keha
asend suunas, et ekraan aktiveerida.
Pdora ranne kehast eemale, et
ekraan valja lilitada.

Hoia Hoia nappu ekraanil, et avada ja
sulgeda men(id.

Libista Libista puuteekraanil, et sirvida
|abi vidinate ja mentuvalikute.

Toksa Toksa puuteekraani, et teha
valik.

Toksa #, et naasta eelmisele
ekraanile.

Vidinad

Sinu seade sisaldab eellaetud vidinaid, mis
tagavad kohese informatsiooni. Libista
puuteekraani, et kerida I&bi vidinate. Toksa
vidinaid, et vaadata lisainfot, nagu nt
pulsigraafikut ja eelmise paeva sammude
koguarvu. Osa vidinaid eeldavad paaristatud
nutitelefoni olemasolu.

MARKUS: kasuta Garmin Connect
mobiilirakendust, et valida numbrilauda ja et
lisada/eemaldada rakendusi, nagu nt muusika
sétteid nutitelefonile.

Kellaaeg ja Hetke kellaaeg ja kuup@ev.
kuupdev  |Seade uuendab kellaaega ja
kuupéeva, kui stinkroniseerid oma
seadme nutitelefoni voi arvutiga.
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Péevas tehtud sammude
koguarv ja sammude eesmark.
Seade jatab meelde ja pakub
vélja uue eesmargi igaks
paevaks.

Hetkepulss formaadis
|66ki/minutis (bpm) ja seitsme
paeva keskmine puhkeoleku
pulss.

‘n_.u%t

Ronitud korruste koguarv ja
paevane eesmark.

Labitud vahemaa kilomeetrites
voi miilides paevas.

= ‘

Aktiivsete minutite koguarv ja
eesmark nadala kohta.

&

Kulutatud kalorite koguhulk
paevas, sh aktiivsed kui ka
puhkeoleku kalorid.

n o

Hetke stressitase. Seade
mdddab sinu pulsi varieerumist,
kui oled inaktiivne, et hinnata su
stressitaset. Madalam number
néaitab madalamat stressitaset.

Hetke temperatuur ja
iimaennustus paaristatud
nutitelefonist.

Teavitused sinu nutitelefonist,
sh kéned, sénumid,
sotsiaalmeedia uuendused ja
muu, s6ltuvalt sinu nutitelefoni
teavitussatetest.
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@l Nutitelefoni muusika sétted.

VIRB Paaristatud VIRB® kaamera
satted (kaamera muugil eraldi).

Auto Goal (automaatne sammusiht)

Su seade loob sulle iga péev automaatselt uue sammusihi
vastavalt sinu eelnevale aktiivsustasemele. Paeva jooksul
likudes kuvab seade su arengu eesmérgi D suunas.

Kui sa ei soovi kasutada automaatset
sammusihi funktsiooni, on sul véimalik oma
Garmin Connect kontol mééarata endale isiklik
sammusiht.

Liikumismérguanne

Kaua aega istumine méjub su ainevahetusele
negatiivselt. Liikumismérguanne aitab sul
meeles pidada, et on aeg likuda. Parast tundi
aega inaktiivsust iimub likumisriba @ .
Lisalgigud @ ilmuvad pérast igat 15 min
inaktiivselt oldud aega.

Liikkumismérguande nullimiseks mine
lUihikesele jalutuskaigule.
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Pulsigraafiku vaatamine

Pulsigraafik kuvab viimase tunni pulsi,
madalaima pulsi formaadis [66ki/minutis (bpm)
ja kdrgeima pulsi sellel perioodil.

1 Libista, et vaadata pulsiekraani.

2 Toksa puuteekraani, et vaadata
pulsigraafikut.
Aktiivsed minutid
Oma tervise parandamiseks soovitavad paljud
juhtivad tervishoiu organisatsioonid (USA
haiguste &rahoidmise ja valtimise keskus,
Ameerika Stidame Assotsiatsioon® ja WTO)
harrastada nadalas vahemalt 150 minutit
intensiivset mdddukat tegevust, nt kerge
jalutuskaik voi 75 minutit tempokat treeningut,
nagu nt jooksmine.

Seade mdddab sinu tegevuse intensiivsust ja
jalgib mdddukas kuni tempokas riitmis
sooritatud tegevuse kestvust (tempoka
tegevuse mddtmiseks on vajalikud
pulsiandmed). Saavuta oma nadalane
intensiivsuse koormus minutites, osaledes
vahemalt 10 minutit jarjest méddukas kuni
tempokas rltmis tegevuses. Seade liidab kokku
mddduka ja tempoka treeningu minutid.
Tempoka tegevuse aktiivsed minutid
kahekordistatakse.

Aktiivsete minutite teenimine

vivosmart 3 seade arvutab aktiivsed minutid,
vorreldes pulsiandmeid sinu keskmise
puhkeoleku pulsiga. Kui pulsimdtmine on
valja lulitatud, arvutab seade mdddukad
aktiivsed minutid, analiitisides sinu samme
minutis.
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+ Alusta ajastatud treeningut aktiivsete
minutite kdige tdpsemaks lugemiseks.

+  Tee harjutusi vahemalt 10 minutit jarjest
mddduka voi tempoka kiirusega.

+ Kanna seadet kogu paeva ja 60, et saada
kdige tdpsemad pulsiandmed.

Kalorite tadpsuse taiustamine

Seade naitab p&evas kulutatud kalorite

koguhulka. Andmete tapsuse

suurendamiseks konni reipal sammul kuni

15 minutit.

1 Libista, et vaadata kalorite ekraani.

2 Valii,
MARKUS: ilmub ‘i , kui kaloreid peab
kalibreerima. Kalibreerimise protsessi
peab I6petama vaid korra. Kui oled juba
salvestanud ajastatud kéimise voi jooksu,
ei pruugi ‘i iimuda.

3 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Pulsi varieerumine ja stressitase
Seade analiilisib pulsi varieerumist, kui sa ei
liigu, et méarata uledldine stressitase.
Treenimine, flidsiline aktiivsus, magamine,
toitumine ja tldine elustress méjutavad kdik su
sooritust. Stressi skoor on vahemikus 1 kuni
100, kus 0-25 on puhkeolek, 26-60 madal
stressitase, 51-75 keskmine tase ja 76-100
kérge stressitase. Kui sa tead oma
stressiskoori, on sul lihtsam margata
stressirikkaid hetki paeva jooksul.
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Parimaks tulemuseks kanna seadet ka
magades.

Stinkroniseeri oma seade Garmin Connect
kontoga, et vaadata kogu paeva stressitaset,
pikaaegseid trende ja lisainfot.
Stressitaseme graafiku vaatamine
Stressitaseme graafik naitab su viimase tunni
stressi.

1 Libista, et vaadata stressitaseme ekraani.

2 Toksa puuteekraani, et vaadata
stressitaseme graafikut.

Unemonitor

Une ajal jalgib seade su puhkust. Une

statistika sisaldab magatud tundide Gldarvu,

likumisperioode ja rahuliku une perioode.

Maara oma tavaparased unetunnid Garmin

Connecti konto kasutajasatetes. Vaata

unestatistikat Garmin Connect kontolt.

VIRB kaugjuhtimispult

VIRB kaugjuhtimisfunktsioon véimaldab juhtida
VIRB kaamerat eemalt. Ava aadress
www.garmin.com/VIRB, et osta VIRB kaamera.
VIRB kaamera kasutamine

Enne kaugkontrolli kasutamist pead
aktiveerima kaugkontrolli satte VIRB
kaameras. Lisainfo saamiseks loe VIRB
seadme kasutusjuhendit. Uhtlasi pead
aktiveerima VIRB ekraani oma vivosmart
seadmes (Ik 28).

1 Liilita VIRB kaamera sisse.

2 Oma vivosmart 3 seadmel libista, et
kuvada VIRB ekraan.
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3
4

Oota, kuni seade tihendub VIRB
kaameraga.

Valikud:
+ Video salvestamiseks vali lt.

Vivosmart 3 seadmele ilmub
videoloendur.

+ Video salvestamise IGpetamiseks vali lt.
+  Pildistamiseks vali [E3.

Treening

Treeningu salvestamine

Sul on voimalik alustada ajastatud tegevust,
nagu kondi voi jooksu, seda salvestada ning
saata oma Garmin Connect kontole.

1
2
3

~N o o L

Hoia sdrme puuteekraanil, et avada mentiu.
Vali .

Libista, et valida treening:

+ Vali £ jooksmiseks.

* Vali & kaimiseks.

¢ Vali £ kardiotreeninguks

* Vali 4 joutreeninguks.

* Valu 3 muuks treeninguks.

Tee ekraanil topeltpuude taimeri
kaivitamiseks.

Alusta treeningut.
Libista, et vaadata lisa andmeekraane.

Parast treeningu Idpetamist tee ekraanil
topeltpuude, et taimer peatada.

NIPP: tee ekraanil topeltpuude, et taimer
uuesti kéivitada.
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8 Libista valiku tegemiseks:
+ Vali treeningu salvestamiseks.
+ Vali treeningu kustutamiseks.

Joéutreeningu salvestamine

Salvesta harjutuste seeriaid joutreeningu ajal.

Seeriad on Uhe harjutuse kordamine.

1 Hoia sérme ekraanil mentiii vaatamiseks.

2 Valift >4

3 Tee ekraanil topeltpuude, et kiivitada
taimer.

4 Alusta esimest seeriat.

Seade loendab seeriaid. Seeriate loendur

iimub, kui 16petad vahemalt 6 seeriat.

Libista, et vaadata lisaandmeekraane

(valikuline).

6 Vali = seeria Iopetamiseks. lImub
puhkeoleku taimer.

7 Puhkuse ajal vali:

+  Lisaandmeekraanide vaatamiseks
libista sérme puuteekraanil.

+  Seeriate loendust muuda, valides
Edit Reps, vali Avoi ¥, ja toksa
ekraani keskosa.

8 Vali= jargmise seeria alustamiseks.

(3]

Korda samme 6-8, kuni su treening on
|dpetatud.

10 Tee ekraanil topeltpuude, et taimer
peatada.
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Libista valiku tegemiseks:
« Vali treeningu salvestamiseks.
e Vali [ treeningu kustutamiseks.

Jéutreeningu salvestamise nipid

+  Aravaata seadet seeriate tegemise ajal.
Vaata seadet seeriate alguses ja |6pus
ning puhkepausi ajal.

+  Keskendu oma kehakujule seeriate tegemise ajal.

+  Tee harjutusi oma keharaskuse
vOi treeninguvahenditega.

+  Tee seeriaid jarjepideva, laia
liikumisulatusega.
Igat seeriat loendatakse, kui seadet
kandev kasi naaseb lahtepunki.

MARKUS: jalaharjutusi ei saa loendada.

+  Salvesta ja saada oma jéutreeningu
andmed Garmin Connect kontole.
Kasuta Garmin Connect konto
td6vahendeid, et vaadata ja muuta
treeningdetaile.

Marguanded

Kasuta marguandeid, et treenida kindla aja,
vahemaa, kalorite ja pulsi eesmérgi suunas.
Korduva marguande seadmine

Korduv marguanne annab teada, kui seade
salvestab mingi kindla vaartuse voi intervalli.
Naiteks saab seada nii, et seade annab mérku
iga 100 kalori mdddudes. Garmin Connect
kontol saad kohandada korduvate marguannete
kindlaid vaartusi véi vahemikke (Ik 29).
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Hoia sérme puuteekraanil meniil vaatamiseks.
Vali 3¢ treeningu valimiseks.
Vali Alerts.

Vali Time, Dist vdi Cal, et marguanne
sisse lilitada.

MARKUS: Dist marguanne on saadaval
vaid jookmiseks ja kaimiseks.

Iga kord, kui juad seadistatud piirini, ilmub
s6num ja seade vibreerib.
Pulsimédrguannete seadmine

Saad méaarata, et seade teavitaks sind, kui su
pulss on allapoole vdi lilespoole
eesmargiparasest tsoonist vdi kohandatud
vahemikust. Naiteks, saad maarata, et seade
teavitaks sind, kui su pulss on rohkem kui 180
166ki minutis. M&ara kohandatud tsoonid
Garmin Connect kontol (Ik 29).

1 Hoia sérme puuteekraanil meniiii vaatamiseks.
2 Vali ¢ ja vali treening.
3 Vali Alerts > HR Alert.
4 Valikud:
+  Kui soovid kasutada olemasoleva

pulsitsooni vahemikku, vali pulsi-
tsoon.
+ Kui soovid kasutada kohandatud min
vOi max vaartusi, vali Custom.
Iga kord, kui iletad vdi langed allapoole
teatud vahemiku vdi kohandatud vaartust,
ilmub sdnum ja seade vibreerib.

O -
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Ringide mérkimine

Saad maarata, et su seade kasutaks Auto

Lap funktsiooni, mis tahistab ringi iga
kilomeetri ja miili tagant. Véimaldab
automaatselt mérkida ringi teatud vahemaa
labimisel. See funktsioon on kasulik, kui
soovid vorrelda oma tulemusi treeningu
erinevatel etappidel.

MARKUS: Auto Lap funktsioon ei ole saadaval
kéikide treeningute jaoks.

1 Hoia sérme puuteekraanil meniiii vaatamiseks.
2 Vali ¢ ja vali treening.

3 Vali Auto Lap, et funktsioon sisse liilitada.

4 Alusta treeningut.

Pulsiandmete edastamine

Garmini’ seadmetesse

Saad oma kéesoleva seadmega mdddetud
pulsiandmed edastada teistesse uhildatud
Garmini seadmetesse. Naiteks kui s6idad
jalgrattaga ja kasutad Edge seadet, saad
saata pulsiandmed sellesse seadmesse véi
VIRB kaamerasse.

MARKUS: pulsiandmete edastamine
vahendab aku kestvust.

1 Hoia sérme puuteekraanil meniiii vaatamiseks.
2 Valih> >
vivosmart 3 seade hakkab edastama sinu
pulsiandmeid.

MARKUS: pulsiandmete edastamisel saad
oma seadmes vaadelda ainult
pulsiandmete lehekdige.

3 Paarista vivosmart 3 seade Garmin
ANT+* {ihilduva seadmega.
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MARKUS: paaristamise juhised on iga
Garmini seadme jaoks erinevad. Vaata
oma seadme kasutusjuhendit.

4 Pulsiandmete edastamise |Gpetamiseks
klopsa pulsiandmete ekraanil ja vali w.
V02 max hinnangud
V02 max on maksimaalne hapnikumaar
millilitrites, mida suudad maksimaalsel
pingutusel tarbida oma kehakaalu Uhe
kilogrammi kohta minutis. Lihtsamalt éeldes
tahistab VO2 max sportlikku sooritusvéimet ja
see peaks tusma, mida suuremaks su
treenituse aste muutub.
Sinu VO2 max hinnang ilmub néidikul numbri,
kirjelduse ja tasemena. Vaata oma Garmin
Connect kontol lisadetaile oma VO2 max
hinnangu kohta, sh su treeningvanus. Sinu
treeningvanus annab sulle infot, kuidas on sinu
treenitus vorreldes eri vanuses ja samast soost
inimesega. Trenni tehes vdib su treeningvanus
ajaga vaheneda.
V02 max andmed ja analuiiis on vdimaldatud
Cooper Institute® loal. Lisainfot vaata lisast (Ik
42) ja mine www.Cooperinstitute.org.
V02 max hinnangu saamine
See funktsioon eeldab randmepdhiseid
pulsiandmeid ja ajastatud 15-minutilist
kéndimist, et kuvada sinu VO2 max hinnang.

1 Hoia s6rme puuteekraanil, et vaadata meniiid.
2 Vali k.
Kui oled juba salvestanud 15-minutilise
tempoka kéndimise, ilmub sinu VO2 max
hinnang.
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Seade kuvab kuupaeva, mil su VO2 max
hinnangut viimati uuendati. Seade
uuendab sinu VO2 max hinnangut iga
kord, kui I6petad ajastatud kéndimise voi
jooksu.

3 Vajadusel jargi ekraanil olevaid juhiseid, et
saada oma VO2 max hinnang.

Kui test on I6petatud, iimub sénum.
Kell
Taimeri kasutamine
Hoia sérme puuteekraanil menlil vaatamiseks.
Vali & > ¢,
Tee ekraanil topeltpuude, et taimer
kéivitada.

Tee ekraanil topeltpuude, et taimer
peatada.

Vajadusel vali C taimeri nullimiseks.
oendustaimeri kaivitamine

Hoia sdrme puuteekraanil men(ili vaatamiseks.

Vali (9> (.

Vali A& vGi ¥ taimeri seadistamiseks.

Tee ekraani keskosas topeltpuude, et
valida aeg ja likuda edasi jargmisele
ekraanile.

5 Vali Ptaimeri kaivitamiseks.
6 Vali Mtaimeri peatamiseks.
Aratuskella kasutamine

1 M&éra dratuskella aegu ja sagedusi oma
Garmin Connect kontol (lk 28).

P ON-=_2T"O L) W =
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2 vivosmart 3 seadmes hoia sérme
puuteekraanil, et vaadata men(iid.

3 Vvalid>

4 Libista, et kerida labi marguannete.

5 Vali aratus, mida soovid sisse/valja lilitada.

Bluetoothi iihendatud funktsioonid
vivosmart 3 seadmel on mitu Bluetoothi
lihendatud funkisiooni sinu thilduva
nutitelefoni jaoks, kasutades Garmin Connect
mobiilirakendust.

Notifications: teavitab sind sissetulevatest
kénedest, sdnumitest,
sotsiaalmeediauuendustest ja muust
sbltuvalt nutitelefoni satetest.

Weather updates: kuvab hetke
temperatuuri ja iimaennustuse.

Music controls: vdimaldab kontrollida
nutitelefoni muusikamangijat.

Find my phone: tuvastab kadunud nutitelefoni
asukoha, kui nutitelefon on seadmega
paaristatud ja hetkel leviulatuses.

Find my device: tuvastab kadunud vivosmart
seadme asukoha, kui seade on
nutitelefoniga paaristatud ja hetkel
leviulatuses.

Activity uploads: saadab su treeninginfo
automaatselt Garmin Connect
mobiilirakendusse, kui avad rakenduse.

Software updates: seade laadib alla ja
installib juhtmevabalt varskeima
tarkvarauuenduse.
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Teavituste vaatamine

+  Kui su seadmes ilmub teavitus, tee
valik:

o Toksa puuteekraani ja valiw,
et vaadata tervet teavitust.
o Vali ¥ teavituse eiramiseks.

+ Kui seadmel iimub sissetulev kone, tee
valik:

MARKUS: saadaval olevad valikud

varieeruvad telefoniti.

o Vali%, et votta kdne vastu
nutitelefonis.

o Vali ¢, et kénest keelduda voi
kéne vaigistada.

+  Kdikide teavituste vaatamiseks libista
ekraanil, et vaadata teavituste vidinat,
toksa puuteekraani ja tee valik:

o Libista, et kerida labi

teavituste.

o Valiteavitus ja valiw, et vaadata
tervet teavitust.

o Vali teavitus ja vali ¥, et eirata
teavitust.

Teavituste haldamine

Kasuta tihilduvat nutitelefoni, et hallata

vivosmart 3 seadmes kuvatavaid teavitusi.
Valikud:

+  Kui sa kasutad Apple® seadet, kasuta
oma nutitelefonis teavituskeskuse
satteid, et maarata seadmes
kuvatavad elemendid.
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+  Kui sa kasutad Android™ seadet,
kasuta Garmin Connect
mobiilirakenduse satteid, et maarata
seadmes kuvatavad elemendid.

Kadunud nutitelefoni otsimine
Kasuta funktsiooni, et liles leida kadunud
nutitelefon, mis on paaristatud Bluetoothi
juhtmevaba tihenduse abil ja hetkel
ulatuses.

1 Hoia sérme puuteekraanil, et vaadata mentiiid.

2 Vvali.
vivosmart 3 alustab paaristatud
nutitelefoni otsimist. Ekraanile iimuvad
Bluetoothi ihenduse tugevust
naitavad tulbad ja nutitelefonis kélab
helisignaal. Signaali tugevus kasvab, kui
ligud oma nutitelefonile lahemale.
“Ara sega” reziimi kasutamine
Kasuta reZiimi, kui soovid vélja liilitada
helinad ja marguanded. Naiteks saad kasutada
reziimi magamise voi filmi vaatamise ajal.
MARKUS: Garmin Connect kontol saad
maérata, et seade siseneks automaatselt “Ara
sega” reziimi sinu tavaparaste unetundide ajal.
Maara oma tavaparased unetunnid Garmin
Connect konto kasutajasatetes.
1 Hoia s6rme puuteekraanil, et vaadata meniiid.
2 Vali&, > €, etlubada “Ara sega”
reziim.
€ iimub kellaajaekraanile.
3 Hoia sdrme puuteekraanil ja vali & > € >
Off, et keelata “Ara sega” reziim.
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Ajalugu

Sinu seade salvestab kuni 14 paeva mahus
treening- ja pulsiandmeid ning kuni 7 ajastatud
treeningut. Vaata viimast 7 ajastatud treeningut
oma seadmest. Siinkroniseeri oma andmed, et
vaadata piiramatult treeninguid, treening- ja
pulsiandmeid otse Garmin Connect kontol (Ik
23).

Kui seadme malu on téis, kirjutatakse
vanemad andmed Ule.

Ajaloo vaatamine

1 Hoia sérme puuteekraanil, et vaadata meniiid.
2 Va1

3 Valitreening.

Garmin Connect

Garmin Connectis saad Uhineda sdpradega.

Garmin Connect tagab kdik vahendid, et

jélgida, analliisida ja jagada andmeid ning

Uksteist julgustada. Salvesta oma aktiivsed

tegevused, sh jooksud, jalutuskaigud,

jalgrattasdidud, ujumised, matkamised,
triationid ja muu.

Tasuta kontole logimiseks mine

www.garminconnect.com/start.

Jélgi oma arengut: jalgi oma igapaevaseid
samme, Uihine s6braliku véistlusega ja
saavuta oma eesmargid.

Analiiiisi oma andmeid: naed detailsemat
informatsiooni oma tegevustest, sh aeg,
distants, pdletatud kalorid ja
kohandatatavad raportid.
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Jaga oma treeninguid: ihine sdpradega, et
saaksite Uksteise kavasid proovida, voi
saada lingid oma tegevustest internetti.

Halda oma satteid: kohanda oma seadet

ja Garmin Connect kontosatteid.
Garmin Move IQ"
Move IQ funktsioon vdimaldab seadmel
automaatselt tuvastada tegevusmustreid, nagu
nt kdimine, jooksmine, jalgrattasoit, ujumine ja
elliptiline treening vahemalt 10 minuti jooksul.
Saad vaadata tegevuse tiilipi ja kestvust
Garmin Connect ajajoonelt, kuid see ei ilmu
sinu tegevuste nimistus, hetkevotetes ega
uudisvoogudes. Detailsemaks ja tdpsemaks
tulemuseks salvesta ajastatud treening oma
seadmega. Move 1Q funktsiooniga saab
automaatselt alustada ajastatud jooksu- ja
kéimistreeningut. Vaata nende tegevuste
koguandmeid Garmin Connectis.
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Andmete siinkroniseerimine
Garmin Connect
mobiilirakendusega

Sinu seade siinkroniseerib automaatselt ja
perioodiliselt andmeid Garmin Connect
mobiilirakendusega. Saad ka manuaalselt
andmeid stinkroniseerida mis tahes ajal.

1
2

oW

6

Too seade nutitelefoni lahedusse.

Ava Garmin Connect mobiilirakendus.
NIPP: rakendus vdib totada vdi olla
avatud taustal.

Hoia sdrme puuteekraanil, et vaadata mentiud.
Vali &2,
Oota, kuni andmeid siinkroniseeritakse.

Vaata oma hetkeandmeid Garmin
Connect mobiilirakenduses.

Andmete siinkroniseerimine arvutiga
Enne andmete slnkroniseerimist pead
installima Garmin Express™ rakenduse (lk 23).

1
2

3
4

Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.

Ava Garmin Express rakendus. Seade
|Ulitub masshoiustamisreZiimi.

Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Vaata oma Garmin Connect konto
andmeid.

Rakenduse Garmin Express seadistamine

1
2

Uhenda oma seade USB-kaablit kasutades
arvutiga.

Kiilasta veebilehte www.garmin.com
lexpress.
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3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Seadme kohandamine

Seadme sétted

Saad kohanda vivosmart 3 teatud satteid.

Ulejaénud satteid saad kohandada Garmin

Connect kontol.

Hoia sorme puuteekraanil men(ii vaatamiseks

javali .

% Vdimaldab paaristada nutitelefoni ja
kohandada Bluetoothi satteid (lk 24).

#: Kohandab ekraani satteid (Ik 25).

I Maérab, kas seade kuvab kellaaaega 12-
v6i 24-tunni formaadis, ja vimaldab
kellaaega kasitsi maarata(lk 25).

(g Lulitab sisse/valja treeningu jalgimise ja
likumisteavituse.

- Kohandab stisteemi satteid (Ik 26).

Bluetoothi sétted

Hoia sdrme puuteekraanil men(ii vaatamiseks

javali %> .. llmub Bluetoothi tihenduse

olek.

% Lulitab Bluetooth tehnoloogia sisse ja vélja.
MARKUS: teised Bluetoothi sétted ilmuvad
vaid siis, kui Bluetoothi Gihendus on
lubatud.

. Kuvab telefoniteavitusi thilduvast
nutitelefonist. Kasuta Calls Only valikut, et
kuvada vaid sissetulevate kénede
teavitused.

Pair Now: vdimaldab paaristada seadme
Uhilduva, Bluetoothi hendusega
nutitelefoniga.

24 Kasutusjuhend

L



Sate vdimaldab kasutada Bluetoothi
lihendatud funktsioone Garmin Connect
mobiilirakenduse vahendusel, sh teavitusi
ja treeningu Uleslaadimisi Garmin
Connecti.

Ekraani sétted

Hoia sorme puuteekraanil mentidi vaatamiseks

ja vali 435 >4,

Brightness: maarab ekraani heleduse
taseme. Kasuta Auto valikut, et
automaatselt muuta heleduse taset.

Vali & v5i ¥, et heleduse taset kasitsi
muuta.

MARKUS: suurem heleduse tase
vahendab aku kestvust.

Timeout: maarab aja, misjarel ekraan
|Ulitub valja.

MARKUS: pikem ekraani valjaliilitumise
aeg vahendab aku kestvust.

Gesture: maéarab, et ekraan liilitub sisse
randme viibete jaoks. Viibete hulka kuulub
oma randme keeramine keha poole, et
seadet vaadata. Kasuta Activity Only
valikut, et kasutada viipeid vaid ajastatud
treeningute ajal

Orientation: méarab, kas seade naitab
andmeid maastiku- vdi portreeformaadis.

Kellaaja seadistamine késitsi

Vaikimisi maaratakse kellaaeg automaatselt,

kui vivosmart 3 seade paaristatakse

nutitelefoniga.

1 Hoia s6rme puuteekraanil meniiii vaatamiseks
2 Vvali %> > Set Time > Manual.

3 Toksa ekraani keskele, et maarata
tunnid, minutid, kuu, kuupaev ja aasta.
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4 Vali A V5V iga satte kohandamiseks.

5 Toksa ekraani keskele, et likuda
jargmisele ekraanile.

6 Vali v iga sétte kinnitamiseks.

Siisteemi sétted

Hoia sorme puuteekraanil mentidi vaatamiseks

javali >

Vibration: méaarab varina taseme.
MARKUS: kérgem vibratsiooni tase
vahendab aku kestvust.

Wrist: véimaldab maarata, kumbal randmel
seadet kannad.
MARKUS: sitet saab kasutada
joutreeningu ja viibete jaoks.

Language: mééarab seadme keele.

Units: maarab, kas seadmel kuvada labitud
vahemaa kilomeetrites voi miilides.

About: kuvab seadme info, tarkvara

versiooni, regulatiivse info ja
litsentsilepingu ning jarelejaanud
akumahu (lk 30).

Restore Defaults: taastab seadme
algsatted ja kustutab kasutaja andmed
(Ik 37).

Randmep6hise pulsimonitori

véljaliilitamine

1 Hoia sdrme puuteekraanil men(iii vaatamiseks.

2 Vali > > off.

Garmin Connect satted

Kohanda seadme satteid, treeningprofiili

satteid ja kasutajasatteid Garmin Connect

kontol. Teatud satteid saab kohandada ka

vivosmart 3 seadmes.
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+  Garmin Connect mobiilirakenduse
sattemeniitist vali Garmin Devices ja
vali oma seade.

+  Garmin Connect rakenduse seadmete
vidinast vali Device Settings.

Parast satete kohandamist stinkroniseeri

oma andmed, et muudatused rakenduksid

ka seadmes (Ik 23).

Garmin Connect konto kasutajasétted

Garmin Connect kontol vali

User Settings.

Custom Step Length: véimaldab seadmel
tapsemalt valja arvutada labitud
vahemaad, kasutades sinu tavaparast
sammu pikkust. Sisesta juba teada
vahemaa ja vahemaa l&bimiseks
kuluvate sammude arv, Garmin Connect
arvutab valja su sammu pikkuse.

Daily Steps: vdimaldab sul sisestada paevase
sammude eesmargi. Kasuta Auto Goal
sétet, et vdimaldada seadmel maarata
sammu eesmark automaatselt.

Daily Floors Climbed: véimaldab sisestada
igapaevase ronitud korruste eesmargi.

Weekly Intensity Minutes: v6imaldab
sisestada minutites nadalase eesmargi
mdddukas kuni joulises tempos treeningus
osalemiseks.
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Heart Rate Zones: vdimaldab sul maérata
oma max pulsi ja leida sobivad stidame
|66gisagedustsoonid.

Garmin Connect konto seadme sétted

Garmin Connect kontol vali

Device Settings.

Alarms: maéarab aratuse ajad ja sagedused.
Saad méarata kokku 8 erinevat aratust.

Activity Tracking: lUlitab treeningu jalgimise
funktsioonid sisse/valja, nagu
liikumisteavitus.

Auto Activity Detection: lulitab sisse/vélja
Move 1Q stindmused. Maéra, kui kaua
oodata, enne kui seade automaatselt
kéivitab taimeri kdimis- ja
jooksmistreeninguks.

Visible Screens: kohanda seadmel ilmuvaid
ekraane.

Home Screen: maarab koduekraani, mis
iimub pérast teatud aega inaktiivsust
ja kui aratad seadme.

Gesture: maarab, et seade llilitub randme
liigutuste jaoks sisse. Liigutuste alla
kuulub randme t6stmine keha poole
seadme vaatamiseks.

Timeout: maarab aja, misjarel ekraan
[tlitub valja.

MARKUS: pikem valjalilitumise aeg
vahendab aku kestvust.

Which wrist?: véimaldab maarata, kumbal
randmel seadet kantakse
MARKUS: site on mdeldud j6u-
treeninguks ja viibeteks.
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Screen Orientation: maarab, kas seade
néaitab andmeid maastiku- voi
portreeformaadis.

Watch Face: vdimaldab valida kella
numbrilauda.

Time Format: méarab seadme kellaaja 12- véi
24-tunni formaadis.

Language: maarab seadme keele.

Units: maarab, kas seadmel kuvada labitud
vahemaa kilomeetrites véi miilides.

Garmin Connect konto treeningprofiili

sétted

Garmin Connect kontol vali

Activity Profiles ja vali treeningu tiitip.

Activity Mode Alerts: vdimaldab kohandada
treeningreziimi marguandeid, nt korduvaid
teavitusi ja pulsi teavitusi. Maara, et seade
teavitaks sind, kui su pulss on Ulal- voi
allpool sihiks oleva tsooni vdi kohandatud
vaartuse vahemikust. Vali olemasolev
pulsitsoon véi maara kohandatud tsoon.

Auto Lap: véimaldab su seadmel méarkida
ringe automaatselt iga kilomeetri voi
miili tagant, pdhinedes sinu soovitud
vahemaa méétihikul (Ik 15).

Auto Set Detection: vdimaldab seadmel
alustada/peatada  treeningute  kordusi
automaatselt jdutreeningu ajal.

Data Fields: vdimaldab kohandada
andmeekraane, mis iimuvad ajastatud
treeningu ajal.
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Seadme teave

Tehnilised andmed

Aku tlitp Taaslaetav liitium-
polimeeraku
Aku kestvus Kuni 5 pdeva

Todtemp. -20° kuni 50°C

vahemik

Laadimistemp. | 0° kuni 45°C

vahemik

Raadiosagedus/ |2.4 GHz ANT+ jutmevaba

protokoll sidekanalite protokoll;
Bluetooth Smart
juhtmevaba tehnoloogia

Veekindlus Swim*

*Lisainfot leiad www.garmin.com/waterrating.

Seadme info vaatamine
Vaata seadme teavet, tarkvaraversiooni,
regulatiivset infot ja akutaset.

1 Hoia sérme puuteekraanil meniiii vaatamiseks.

2 vali &>~
3 Libista ekraanil
Seadme laadimi

> About.
info vaatamiseks.
ne

Seadmes on liitium
hoiatused ja muu ol

poliimeeraku. Toote
lulise teabe leiad toote
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karbis olevast junendist Téhtis ohutus- ja
tootealane teave.

Korrosiooni valtimiseks kuivata klemmid ja
Uimbritsev ala pohjalikult enne seadme
laadimist vdi arvutiga Ghendamist. Jargige lisas
olevaid puhastusjuhiseid.

1 Suru laadimisklambri (7 killgi, et avada
klamber.

2 Joonda klamber kontaktidega @ ja
vabasta klambri kiljed.

3 Uhenda USB-kaabel vooluallikaga.

4 Lae seade tielikult.

Seadme laadimisnipid

+ Uhenda laadija kindlalt seadme kilge, et
seda laadida, kasutades USB-kaablit (Ik
30).
Lae seadet, Uhendades USB-kaabel
Garmini poolt heaks kiidetud AC
adapteriga, kasutades standardset
seinakontakti voi arvuti USB-porti. Taiesti
tiihja aku laadimine vétab aega umbes
kaks tundi.
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+ Vaata allesjaanud akutaset protsentides
seadme infoekraanil (k 30).

Seadme hooldus

MARKUS

Kasuta seadet heaperemehelikult, et valtida
seadme eluea lihenemist.
Ara puhasta seadet teravate esemetega.

Ara kasuta puuteekraani kdva voi terava
esemega, vastasel juhul v6id seda kahjustada.
Véldi keemiliste puhastusainete ja lahustite
kasutamist, kuna need véivad plastosi
kahjustada.

Loputa seadet puhta veega parast
kokkupuudet kloori, soolase vee,
péaikesekreemi, kosmeetika, alkoholi vi
mdne muu karmitoimelise kemikaaliga.

Ara aseta kdrge temperatuuriga keskkonda,
nagu riidekuivatisse.

Ara hoia seadet pikka aega darmuslike
temperatuuridega kohas — see voib pdhjustada

jaddavaid kahjustusi.
Seadme puhastamine

Isegi vaike kogus higi vdi niiskust véib tekitada

elektrikontaktide korrosiooni, kui seade

laadijaga Uhendada. Korrosioon véib takistada

laadimist ja andmete edastamist.

1 Puhasta seadet dmatoimelises
puhastusvahendis niisutatud lapiga.
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2 Piihi kuivaks.
Parast puhastamist lase seadmel
taielikult kuivada.
NIPP: lisainfot leiad
www.garmin.com/fitandcare.
Veaotsing
Kas mu nutitelefon iihildub mu
seadmega?
vivosmart 3 Uhildub nutitelefonidega, mis
kasutavad Bluetooth Smart juhtmevaba
tehnoloogiat.
Uhilduvusinfo leiad veebist -
www.garmin.com/ble.

Mu telefon ei iihendu seadmega

+ Luba Bluetoothi tihendus oma telefonis.

+  Nutitelefonis ava Garmin Connect
mobiilirakendus, valides == vi =e»
ja seejarel vali Garmin Devices > Add
Device, et aktiveerida paaristusreziim.

+  Hoia sérme seadme ekraanil, et avada
meniili ja vali €% > % > Pair Now, et
siseneda paaristusreziimi.

Treeningu jalgimine

Lisainfot treeningu jalgimise tapsuse kohta

leiad garmin.com/ataccuracy.

Mu sammude arv ei tundu olevat ige

Kui su sammude arv tundub vale, proovi

jargmisi nippe:

+ Kanna seadet oma mittejuhtival
randmel.
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+ Kanna seadet taskus, kui niidad
muru voi liikkad vankrit.

+  Kanna seadet taskus, kui kasutad
aktiivselt oma kasi.

MARKUS: seade v6ib lugeda teatud
korduvaid tegevusi, nt ndudepesemine,
pesuvoltimine voi kateplaksutamine, kui
samme.
Garmin Connect konto ja seadmes
olevate sammude arv ei kattu
Garmin Connect kontol olev sammude arv
uueneb, kui stinkroniseerid oma seadet.

1 Tee valik:
+  Slnkroniseeri sammude arvu Garmin
Connect rakendusega (lk 23).
+  Slinkroniseeri sammude arvu Garmin
Connect mobiilirakendusega (lk 23).

2 Oota, kuni seade stinkroniseerib sinu
andmeid.

Siinkroniseerimine v6ib votta aega mitu minutit.
MARKUS: Garmin Connect
mobiilirakenduse vdi Garmin Connect
rakenduse varskendamine ei slinkroniseeri
sinu andmeid ega uuenda sinu sammude
arvu.

Seade ei ndita minu stressitaset

Enne, kui seade tuvastab sinu stressitaseme,

peab randmep6hine pulsimédtmine olema

sisse llilitatud.

Seade vordleb pulsi muutlikkust paeva jooksul

inaktiivselt oldud perioodidel, et teha kindlaks

stressitase. Seade ei maara stressitaset

ajastatud tegevuste ajal.
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Kui stressitaseme asemel ilmuvad
kriipsud, ole paigal ja oota, kuni seade
tuvastab pulsi.

Minu aktiivsed minutid vilguvad

Kui treenid aktiivuse tasemega, mis vastab su
aktiivsete minutite eesmargile, hakkavad
aktiivsed minutid vilkuma.

Treeni vahemalt 10 jarjestikku minutit
mddduka voi tempoka intensiivusega.

Ronitud korruste arv ei tundu olevat dige
Sinu seade kasutab sisemist baromeetrit, et
mddta tdusumuutusi, kui sa ronid korrustel.
Labitud korrus vordub 3 meetriga.

Otsi les véiksed baromeetri avad
seadme tagaosas, kontaktide lahedal, ja
puhasta kontakte imbritsev ala.
Baromeetri toimimist vib mdjutada, kui
baromeetri avad on kaetud. Kasuta
sururéhuga dhku, et takistused kdrvaldada.
Loputa seadet veega, et ala puhastada.
Parast puhastamist lase seadmel
taielikult kuivada.

Véldi kasipuudest hoidmist voi sammude
vahelejatmist, kui ronid korrustel.
Tuulistes oludes kata seade varruka voi
jakiga, kuna tugevad tuuleiilid véivad
mdjutada andmete tapsust.
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Vigased pulsiandmed

Kui seade mdddab siidamertitmi valesti

voi see info ei iimu ldse, proovi neid

nippe.

+ Puhasta ja kuivata oma kasi enne
seadme kandmist.

+ Arakanna seadme all paikesekreemi,
kehaemulsiooni ega putukatorjevahendit.

+ Valdi seadme taga oleva pulsianduri
kriimustamist.

+  Kanna seadet randmeluu kohal. Seade
peaks olema kael kindlalt, ent
mugavalt.

+  Tee soojendusharjutusi 5-10 minutit ja
mddda pulssi enne treeningu
alustamist.

MARKUS: kui treenid kiilmades
tingimustes, tee soojendusharjutusi
siseruumis.

+  Loputa seadet puhta veega parast
igat treeningut.

Mu seade ei néita diget aega

Seade uuendab kellaaega ja kuupéeva, kui
sa stinkroniseerid oma seadme arvuti voi
mobiiliga. Stinkroniseeri oma seade, et aeg
oleks 6ige, kui sa muudad ajatsoone voi et
uuendada aega suveajaks.

1 Veendu, et su arvuti véi mobiil naitab
diget kohalikku aega.

2 Valikud:
+ Siinkroniseeri oma seade arvutiga (lk
23).
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+ Siinkroniseeri oma seade mobiiliga
(Ik 23).

Kellaaega ja kuupaeva

uuendatakse automaatselt.

Aku kestvuse pikendamine

+  Lulita vélja Auto Activity Detection
sate (lk 28).

+  Vahenda ekraani heledust ja
valjalilitumise aega (Ik 25).

+  Lilita vélja randme viiped (lk 25).

+  Nutitelefoni teavituskeskuse satetes piira
teavitusi, mis iimuvad sinu vivosmart 3
seadmes (Ik 19).

+ Lilita vélja nutikad teavitused (Ik 24).

+  Lulita vélja Bluetoothi Ghendus, kui sa ei
kasuta tihendatud funktsioone (24).

+  Ara edasta pulsiandmeid paaristatud
Garmini seadmetesse (Ik 15).

+  Lilita vélja randmep6hine pulsimddtmine
(Ik 26).

MARKUS: randmephist pulsimdotmist
kasutatakse tempokate aktiivsuse minutite,
V02 max, stressitaseme ja kulutatud
kalorite md&tmiseks.

Tehase sétete taastamine

Saad seadmes taastada kdik tehase satted.

MARKUS: see kustutab kaik

kasutaja sisestatud info ja treeningu

ajaloo.

1 Hoia s6rme puuteekraanil meniii vaatamiseks.

2 Vali > > Restore Defaults > V.
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Tooteuuendused

Installi arvutisse Garmin Express

(www.garmin.com/express). Installi nutitelefoni

mobiilirakendus Garmin Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele

teenustele hdlpsa juurdepéasu:

+  Tarkvarauuendused

+  Andmete Uleslaadimine teenusesse
Garmin Connect

+ Toote registreerimine

Tarkvara uuendamine Garmin
Expressiga

Enne seadme tarkvara uuendamist peab sul
olema Garmin Connect konto ja sa pead
allalaadima ja installima Garmin Express
rakenduse.

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab
Garmin Express selle sinu seadmesse.

2 Uhenda seade arvutist lahti. Seade
teavitab sind, et peaksid tarkvara
uuendama.

3 Teevali.

Tarkvara uuendamine Garmin
Connect mobiilirakendusega

Enne seadme tarkvara uuendamist Garmin
Connect mobiilirakendusega peab sul olema
Garmin Connect konto ja sa pead seadme
paaristama sobiva nutitelefoniga (lk 2).
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Siinkroniseeri oma seade Garmin Connect
mobiilirakendusega (lk 23).

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab
Garmin Connect mobiilirakenduse
uuenduse automaatselt sinu seadmesse.
Uuendus rakendub, kui sa ei kasuta seadet
aktiivselt. Kui uuendus on lépetatud,
taaskaivitub su seade.

Lisainfo

Mine www.support.garmin.com, kust
leiad Ulejaénud kasutusjuhendid, artiklid
ja tarkvarauuendused.

Mine www.garmin.com/intosports.
Mine www.garmin.com/learningcenter.
Mine http://buy.garmin.com véi vota
ihendust oma Garmini edasimiilijaga, et
saada infot valikuliste aksessuaaride ja
vahetatavate osade kohta.

Lisa

Treeningu eesmargid

Kui sa tead oma pulsitsooni, on sul v8imalik
mdota ja taiustada oma treeninguid, mdistes
ja rakendades jargnevaid pdhimétteid.

Pulss on tdhus vahend, et mdota
treeningu intensiivsust.

Kindlates stidame 166gisageduse
tsoonides treenides suureneb slidame-
veresoonkonna vastupidavus ja tugevus.
Kui sa tead oma pulsitsooni, on sul
voimalik valtida dletreenimist ja thtlasi
vahendab see vigastusi.
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Kui sa tead oma max pulssi, saad kasutada
tabelit (Ik 40), et ma@arata parim pulsitsoon
oma treeningu eesmérkide jaoks.

Kui sa ei tea oma max pulssi, kasuta
internetis olevaid kalkulaatoreid. Méned
véimlad ja tervisekeskused véimaldavad sul
teha testi, millega saad kindlaks méarata
oma max pulsi. Vaikimisi on max pulss 220
miinus sinu vanus.

Pulsisagedustsoonid

Paljud sportlased kasutavad stidame
|66gisagedustsooni, et mdota ja suurendada
stidame-veresoonkonna vastupidavust ja
treenituse taset. Stidame 166gisagedustsoon
mdddab stidamelddke minutis. Viis kbige
sagedamini kasutatud 166gi-sagedustsooni
nummerdatakse 1-5, vastavalt treeningu
intensiivsuse suurenemisele. Siidame
|68gisagedustsoonid arvutatakse pdhinedes
maksimaalsetele slidamelddkide protsentidele.

Siidame l66gisagedustsooni tabel

Tsoon Max siidame  Tunnetatav Kasulikkus
166gi- pingutus
sageduse %

50-60% Lodgastatud, | Algtaseme
kerge aeroobne
liikumis- treening,
kiirus; riitmiline | vahendab
hingamine stressi
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Tsoon Max Tunnetatav ~ Kasulikkus
siidame | pingutus

l66gisage-
duse %

60-70% | Mugav likumis-{ PShitaseme
kiirus; veidi kardiotreening;

sligavam hea taastumis-
hingamine; kiirus
suhtlemine

véimalik

3 70-80% | Keskmine Arendatud
liikumiskiirus; | aeroobne

raskem vastupidavus;
suhelda optimaalne
kardiotreening

4 80-90% |Kiire likumine |Arendatud

ja veidi anaeroobne
ebamugav; vastupidavus
raske ja taluvus;
hingamine paranenud
kiirus
5 90-100% | Sprindi- Anaeroobne
kiirus; ja
véimatu hoida | muskulaarne
pika aja vastupidavus;
véltel suurenenud
vastupidavus-
voime
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V02 max standardhinnangud
Tabelis on standardiseeritud VO2 max
hinnangute liigitused vanuse ja soo jargi.

Mehed | Prot- 20- | 30-

sentil 29 |39
Ulim
Suure- |80 |51.1|48.3|46.4|43.4/39.5|36.7
pérane
Hea 60 |454|44 |424]39.2|355(323
Kasin |40 |41.7]40.5(38.5|35.6/32.3|294
Nigel |0- |<41 |<40 |<38 |<35 <32 |<29
40 |7 |5 |5 |6 |3 |4

Naised |Prot- 20- | 30-
sentil 29 |39

Ulim

Suure- (80 43.9|42439.7(36.7|33 |309
parane
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Naised |Prot- |20- 30- 40- 50-
sentiil 29 39 49 59

Hea

Kasin |40 [36.1]|34.4|33 |30.1]27.5|25.9

Nigel [0- |<36 |<34 |<33 |<30 |<27 |<25
40 |1 |4 A 15 ]9

Andmed on triikitud Cooper Instituudi loal.
Lisainfot leiad www.Cooperlnstitute.org.

BSD 3-Clause License

Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

All rights reserved.

Redistribution and use in source and binary

forms, with or without modification, are

permitted provided that the following conditions
are met:

+ Redistributions of source code must retain
the above copyright notice, this list of
conditions and the following disclaimer.

+  Redistributions in binary form must
reproduce the above copyright notice, this
list of conditions and the following
disclaimer in the documentation and/or
other materials provided with the
distribution.

+ Neither the author nor the names of any
contributors may be used to endorse or
promote products derived from this
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software without specific prior written
permission.

THIS SOFTWARE IS PROVIDED BY THE
COPYRIGHT HOLDERS AND
CONTRIBUTORS "AS IS" AND ANY
EXPRESS OR IMPLIED WARRANTIES,
INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE
IMPLIED WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A
PARTICULAR PURPOSE ARE DISCLAIMED.
IN'NO EVENT SHALL THE COPYRIGHT
OWNER OR CONTRIBUTORS BE LIABLE
FOR ANY DIRECT, INDIRECT, INCIDENTAL,
SPECIAL, EXEMPLARY, OR
CONSEQUENTIAL DAMAGES (INCLUDING,
BUT NOT LIMITED TO, PROCUREMENT OF
SUBSTITUTE GOODS OR SERVICES; LOSS
OF USE, DATA, OR PROFITS; OR BUSINESS
INTERRUPTION) HOWEVER CAUSED AND
ON ANY THEORY OF LIABILITY, WHETHER
IN CONTRACT, STRICT LIABILITY, OR TORT
(INCLUDING NEGLIGENCE OR OTHERWISE)
ARISING IN ANY WAY OUT OF THE USE OF
THIS SOFTWARE, EVEN IF ADVISED OF
THE POSSIBILITY OF SUCH DAMAGE.
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Kéesoleva vivosmart 3 ingliskeelse kasutusjuhendi
(Garmin osanumber 190-02169-00, ldbivaadatud
versioon A) eestikeelne versioon on koostatud
kéeparasusest tulenevalt. Vajadusel vaadake kdige
uuemat ingliskeelse juhendi versiooni vivosmart 3
téotamise ja kasutamise kohta.

GARMIN EI VASTUTA KAESOLEVA EESTIKEELSE
JUHENDI SISULISE TAPSUSE EGA SELLE
USALDUSVAARSUSE EEST.
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This product may contain a library (Kiss FFT)
licensed by Mark Borgerding under the 3-Clause BSD
License http://opensource.org/licenses/BSD-3-
Clause.

This product is ANT+" certified. Visit
www.thisisant.com/directory for a list of compatible
products and apps.
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