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Introduktion

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i aesken med produktet for at se produktadvarsler og
andre vigtige oplysninger.

Konsulter altid din lzege, inden du starter eller andrer et trasningsprogram.

Oversigt

® Handlingsknap: Tryk for at teende dit ur.
Tryk for at bne menuen aktiviteter og apps.
Tryk for at starte og stoppe aktivitetstimeren.
Hold nede i 2 sekunder for at se kontrolmenuen, herunder strgm.

Hold nede, indtil uret vibrerer tre gange, for at anmode om assistance (Sikkerheds- og sporingsfunktioner,
side 62).

Tilbageknap (Menu): Tryk for at vende tilbage til den forrige skaerm, undtagen under en aktivitet.

Under en aktivitet skal du trykke for at markere en ny omgang, starte en ny serie eller stilling eller ga videre til
naeste trin i en traening.

Hold nede for at se en menu med urets indstillinger og valgmuligheder for den aktuelle skaerm.

b Touchscreen: Stryg op eller ned for at rulle igennem overblik, funktioner og menuer (Tip til touchscreen,
side 2).

Pa urskiven skal du stryge til hgjre for at se genvejsfunktion (Opsaetning af en genvej, side 33).

Introduktion



Tip til touchscreen

+ Traek op eller ned for at rulle gennem lister og menuer.
Stryg op eller ned for at rulle hurtigt.
Tryk for at veelge et punkt.
Tryk for at vaekke uret.
Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at rulle gennem urets overblik.
Veelg et overblik for at fa vist yderligere oplysninger, hvis de er tilgeengelige.
Stryg til hgjre for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

Tryk og hold pa et element pa urskiven for at fa vist kontekstafhaengige oplysninger, f.eks. overblik eller
menuer, hvis de er tilgaengelige.

Stryg op eller ned under en aktivitet for at se det naeste dataskaermbillede.

Stryg til hgjre under en aktivitet for at se urskiven og overblik, og stryg til venstre for at vende tilbage til
aktivitetsdatafelterne.

Nar du har valgt en aktivitet, skal du stryge op for at fa vist indstillingerne og funktionerne for den
pageeldende aktivitet.

Nar det er tilgaengeligt, skal du vaelge #\ eller stryge op for at f& vist yderligere menupunkter.
Udfgr hvert menuvalg som en enkeltstdende handling.

Lasning og oplasning af touchscreen
Du kan forebygge utilsigtede skaermtryk ved at lase touchscreenen.
1 Hold @ nede for at se kontrolmenuen.

2 Velg ﬂ
Touchscreenen lases og reagerer ikke pa bergringer, for du laser den op.
3 Hold en vilkarlig tast nede for at lase touchscreenen op.

lkoner

Et blinkende ikon betyder, at uret sgger efter et signal. Et fast ikon betyder, at signalet blev fundet, eller at
sensoren er tilsluttet. En skrastreg gennem et ikon betyder, at funktionen er slet fra.

Status for telefonforbindelse
Status for pulsmaler
LiveTrack status

Status for hastighedssensor
Symbol for kadencesensor
Varia" cykellygte-status

Varia cykelradar-status

“(QFDEer

tempe” sensorstatus
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Konfiguration af dit ur
For at fa fuldt udbytte af vivoactive 5 funktionerne, skal du ggre folgende.
Par uret med din telefon ved hjeelp af Garmin Connect” appen (Sddan parrer du din telefon, side 56).
Opsaetning af Wi-Fi® netveerk (Tilslutning til et Wi-Fi netveerk, side 59).
Opsaetning af musik (Musik, side 52).
Opseaetning af din Garmin Pay” tegnebog (Opseetning af din Garmin Pay Wallet, side 33).
Konfigurer sikkerhedsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 62).
Konfigurer din brugerprofil (Brugerprofil, side 51).

Apps og aktiviteter

Dit ur leveres med en raekke forudinstallerede apps og aktiviteter.

Apps: Apps indeholder interaktive funktioner til dit ur, sdsom at gemme din placering eller bruge din skeerm som
lommelygte (Apps, side 15).

Aktiviteter: Dit ur leveres med forudinstallerede apps til indendgrs og udendgrs aktiviteter, herunder Igb, cykling,
styrketraening, golf med mere. Nar du starter en aktivitet, viser og registrerer uret sensordata, som du kan
gemme og dele med Garmin Connect feellesskabet.

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og ngjagtigheden af fitnessmalinger ved at ga til garmin.com
/ataccuracy.

Connect IQ" apps: Du kan fgje nye funktioner til dit ur ved at installere apps fra Connect I1Q appen (Sadan
downloades Connect IQ funktioner, side 61).

Start af aktivitet
Nar du starter en aktivitet, teendes GPS automatisk (hvis det er ngdvendigt).
1 Trykpa ®.
2 Veelg en mulighed:
Veelg en aktivitet fra dine favoritter.
Veelg ®**, og veelg en aktivitet fra den udvidede aktivitetsliste.

3 Huvis aktiviteten kreever GPS signaler, skal du ga udenfor til et omrade, hvor der er frit udsyn til himlen, og
vente til uret er klar.

Uret er klar, nar det har bestemt din puls, modtager GPS signaler (hvis ngdvendigt) og er tilsluttet dine
tradlgse sensorer (hvis pakraevet).

4 Tryk pa @ for at starte aktivitetstimeren.
Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

Tip til registrering af aktiviteter
Oplad uret, fgr du starter en aktivitet (Opladning af uret, side 67).
Tryk pa (B) for at registrere omgange, starte et nyt saet eller en stilling eller ga videre til naeste traeningstrin.
Stryg op eller ned for at fa vist yderligere datasksermbilleder.

Stop en aktivitet
1 Trykpa ®.
2 Veelg en mulighed:
Veelg V for at gemme aktiviteten.
Veelg i‘ for at slette aktiviteten.
Hvis du vil genoptage aktiviteten, skal du trykke pa ®.
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Evaluering af en aktivitet
BEMZARK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
Du kan tilpasse indstillingen for selvevaluering for visse aktiviteter (Aktivering af egenevaluering, side 37).
1 Nar du har fuldfgrt en aktivitet, skal du veelge v (Stop en aktivitet, side 3).
2 Veelg, hvordan du har haft det under aktiviteten.
3 Veelg et tal, der svarer til din opfattede indsats.
BEMARK: Du kan veelge Spring over for at springe egenevalueringen over.
Du kan tilpasse evalueringer i Garmin Connect appen.

Indenders aktiviteter

Uret kan bruges til indendgrs traening, f.eks. Igb pa en indendgrs bane eller ved brug af en motionscykel eller
Hometrainer. GPS er slukket ved indendgrs aktiviteter (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 18).

Nar du Igber eller gar med GPS slukket, beregnes fart og distance ved hjeelp af accelerometeret i uret.
Accelerometeret er selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene for fart og distance forbedres efter et par
udendgrs lgb eller gature med GPS.

TIP: Hvis du holder fast i Isbebandets geleendere, reduceres ngjagtigheden.

Hvis du cykler samtidig med, at GPS'en er slet fra, kan oplysninger om hastighed og distance ikke vises,
medmindre du har en sensor (tilbehgr), som sender oplysninger om hastighed og distance til uret, f.eks. en
hastigheds- eller kadencesensor.

Registrering af styrketraeningsaktiviteter

Du kan registrere szt under en styrketraeningsaktivitet. Et szt er flere gentagelser af en enkelt bevaegelse.
1 Tryk pa @

2 Velg Styrke.

3 Trykpa @ for at starte aktivitetstimeren.

4 Start dit fgrste seet.

Som standard teeller uret dine gentagelser. Opteellingen af dine gentagelser vises, nar du har gennemfegrt
mindst fire gentagelser. Du kan deaktivere repetitionsteelling i aktivitetsindstillingerne (Indstillinger for
aktiviteter og apps, side 18).

TIP: Uret kan kun teelle gentagelser i en enkelt bevaegelse for hvert saet. Hvis du vil skifte bevaegelser, skal du
afslutte saettet og starte et nyt.

5 Tryk pd (B) for at afslutte et seet.

Uret viser det samlede antal gentagelser for saettet. Hviletimeren vises efter nogle sekunder.

Rediger om ngdvendigt antallet af gentagelser, og veelg # for at tilfgje den vaegt, der bruges til saettet.
Tryk pa (B) for at starte dit naeste seet.

Gentag for hvert styrketraeningssaet, indtil aktiviteten er feerdig.

Na&r du har gennemfert din aktivitet, skal du trykke pa ® og veelge V.

O 00 N O
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Tips til registrering af styrketreeningsaktiviteter

Kig ikke pd uret, mens du udfgrer gentagelser.

Du skal interagere med uret i begyndelsen og ved afslutningen af hvert saet, og i hvileperioder.
Fokuser pa din form, mens du udfgrer gentagelser.

Udfer kropsvaegts- eller handvaegtsgvelser.

Udfgr gentagelser i et ensartet, bredt deekkende beveegelsesomrade.

Hver enkelt gentagelse teelles, nar armen, som beerer uret, vender tilbage til udgangspositionen.
BEMARK: Ben-gvelser taelles muligvis ikke.

Aktiver automatisk registrering af szet for at starte og stoppe dine saet.

Gem og send styrketraeningsaktiviteten til din Garmin Connect konto.

Du kan bruge veerktgjerne pa din Garmin Connect konto til at se og redigere aktivitetsdetaljerne.

Registrer en HIIT-aktivitet
Du kan bruge specialiserede timere til at registrere en HlIT-aktivitet (high-intensity interval training).

1
2
3

6
7
8

Tryk pa @®.

Veelg HIIT.

Veelg en mulighed:

« Veelg Fri for at registrere en aben, ustruktureret HlIT-aktivitet.
Veelg HIIT timere > AMRAP for at registrere sa mange runder som muligt i en angivet tidsperiode.
Veelg HIIT timere > EMOM for at registrere et indstillet antal bevasgelser hvert minut pa minuttet.

Veelg HIIT timere > Tabata for at skifte mellem intervaller pa 20 sekunder med maksimal indsats og 10
sekunders hvile.

Veelg HIIT timere > Brugerdefineret for at indstille din bevaegelsestid, hviletid, antal bevaegelser og antal
runder.

Veelg Traening for at fglge en gemt traening (Workouts).
Fglg om ngdvendigt instruktionerne pa skaermen.
Tryk pa ® for at starte din forste runde.
Uret viser en nedteellingstimer og din aktuelle puls.
Tryk om ngdvendigt pa (B) for manuelt at ga til naeste runde eller hvile.
Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa ® for at stoppe aktivitetstimeren.

Veelg \/

Kalibrering af distance pa lgbeband

Hvis du vil registrere mere preecise afstande for dine lgb pa lgbeband, kan du kalibrere Igbebandsdistancen,
efter at du har Igbet mindst 2,4 km (1,5 mi.) pa et Igbeband. Hvis du bruger forskellige Igbeband, kan du
kalibrere Igbebandsdistancen manuelt pa hvert Igbeband eller efter hvert Igb.

1
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Start en aktivitet pa Ipbebandet (Start af aktivitet, side 3).
Lob pa Igbebandet, indtil dit vivoactive 5 ur registrerer mindst 2,4 km (1,5 mile).
Nar du er feerdig med din Igbetur, skal du trykke pa ®.
Kontrollér visningen pa Igbebandet for den tilbagelagte afstand.
Veaelg en mulighed:
Nar du skal kalibrere fgrste gang, skal du indtaste lgbebandsdistancen pa dit ur.

Hvis du vil kalibrere manuelt efter den fgrste kalibrering, skal du stryge op, veelge Kalibrer og gem og
indtaste distancen pa Igbebandet pa dit ur.
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Spil
Brug af Garmin GameOn™ appen

Nar du parrer dit ur med din computer, kan du optage en spilaktivitet pa dit ur og se praestationsmalinger i
realtid pa din computer.

1

2
3
4

a

Ga til www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn og download Garmin GameOn appen.

Fglg instruktionerne pa skaermen for at fuldfgre installationen.

Start Garmin GameOn appen.

Nar Garmin GameOn appen beder dig om at parre dit ur, skal du trykke pa ®, og veelge Spil pa dit ur.

BEMZRK: Mens dit ur er forbundet til Garmin GameOn appen, deaktiveres meddelelser og andre Bluetooth®
funktioner pa uret.

Veelg Par nu.
Veelg dit ur fra listen, og fglg vejledningen pa skeaermen.

TIP: Du kan klikke pa — Indstillinger for at tilpasse dine indstillinger, genlaese vejledningen eller fjerne et
ur. Garmin GameOn appen husker dit ur og indstillinger, naeste gang du dbner appen. Hvis det er ngdvendigt,
kan du parre uret med en anden computer (Parring af dine tradlgse sensorer, side 50).

Veelg en mulighed:
Start et understgttet spil pa din computer for automatisk at starte spilaktiviteten.
Start en manuel spilaktivitet pa dit ur (Optagelse af en manuel spilaktivitet, side 6).

Garmin GameOn appen viser dine praestationsmalinger i realtid. Nar du er feerdig med din aktivitet, viser
Garmin GameOn appen oversigten over din spilaktivitet og kampoplysningerne.

Optagelse af en manuel spilaktivitet
Du kan optage en spilaktivitet pa dit ur og manuelt indtaste statistik for hver kamp.

O NGOG b WN =

Tryk pa ®.

Veelg Spil.

Veelg Spring over.

Veelg en spiltype.

Tryk pa ® for at starte aktivitetstimeren.

Tryk pa (B) i slutningen af kampen for at optage dit kampresultat eller placering.
Tryk pa (B) for at starte en ny kamp.

Nar du har gennemfgrt din aktivitet, skal du trykke pa ® og vaelge V.

Svem en tur i poolen
BEMZRK: Touchscreenen er ikke tilgeengelig under svgmmeaktiviteter.

1
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o

Tryk pa ®.
Veelg Svem i pool.
Veelg poolstgrrelsen, eller indtast en brugerdefineret stgrrelse.
Tryk pa ® for at starte aktivitetstimeren.
Start din aktivitet.
Uret registrerer automatisk intervaller og laengder for svgmningen.
Tryk pa , nar du hviler.
Hvileskaermbilledet vises.
Tryk pa (B) for at starte intervaltimeren.
Nar din aktivitet er forbi, skal du trykke pa ® for at stoppe aktivitetstimeren.
Veelg en mulighed:
Hvis du vil gemme aktiviteten, skal du holde nede pa ®.
Hvis du vil slette aktiviteten, skal du holde (B) nede.

Apps og aktiviteter


https://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn

Angivelse af poolstgrrelsen

Tryk pa ®.

Veelg Svem i pool.

Swipe op.

Veelg Indstillinger > Poolstgrrelse.

Veelg poolstgrrelsen, eller indtast en brugerdefineret stgrrelse.

g h WN =

Svemmeterminologi

Laengde: En tur til den anden ende af poolen.

Interval: En eller flere pa hinanden fglgende lzengder. Et nyt interval starter, nar du har hvilet dig.
Tag: Et tag teelles, hver gang den arm, hvor du beerer uret, gennemfgrer en hel cyklus.

Swolf: Din swolf-score er summen af tiden for en pool-leengde og antallet af tag i den pageeldende lzengde. 30
sekunder plus 15 tag svarer f.eks. til en swolf-score pa 45. For svgmning i &bent vand beregnes swolf over 25
meter. Swolf er en méleenhed for svsmmeeffektivitet, og jo lavere score, jo bedre, ligesom i golf.

Udendgrsaktiviteter

vivoactive 5 uret har forudinstallerede udendgrsaktiviteter sdsom lgb og cykling. GPS er aktiveret for udendgrs
aktiviteter.

Lab en tur

Fer du kan bruge en sensor til din Igbetur, skal du parre sensoren med din enhed (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 50).

1 Seet dine tradlgse sensorer p3, f.eks. en pulsmaler (valgfri).
2 Trykpa @
3 Veelg Lgb.
4 Nar du bruger valgfri trddlgse sensorer, skal du vente, mens uret opretter forbindelse til sensorerne.
5 Ga udenfor, og vent, mens uret finder satellitterne.
6 Trykpa @ for at starte aktivitetstimeren.
Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.
7 Start din aktivitet.

8 Tryk pa(B) for at registrere omgange (ekstraudstyr) (Markering af omgange ved hjaelp af Auto Lap funktionen,
side 20).

9 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.
10 Nar du har gennemfgrt din aktivitet, skal du trykke pa ® og veelge V.

Kar en tur

For du kan bruge en tradlgs sensor til din kgretur, skal du parre sensoren med dit ur (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 50).

1 Par dine tradlgse sensorer, f.eks. en pulsmaler, hastighedsmaler eller kadencesensor (ekstraudstyr).
2 Trykpa @
3 Velg Cykel.
4 Nar du bruger valgfri trddlgse sensorer, skal du vente, mens uret opretter forbindelse til sensorerne.
5 Ga udenfor, og vent, mens uret finder satellitterne.
6 Trykpa @ for at starte aktivitetstimeren.
Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.
7 Start din aktivitet.
8 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.

9 Nar du har gennemfgrt din aktivitet, skal du trykke pa ® og vaelge V.
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Svemning i abent vand

Du kan registrere dine svgmmedata, herunder distance, tempo og antal tag.

BEMZRK: Touchscreenen er ikke tilgeengelig under svgmmeaktiviteter.
Tryk pa ®.

Vaelg Abent vand.

Ga udenfor, og vent, mens uret finder satellitter.

Tryk pa ® for at starte aktivitetstimeren.

Start svgmning.

Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du holde @ nede.

Ul A WN =
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Golfspil

Golfspil

For du spiller golf for ferste gang, skal du downloade Garmin Golf” appen fra appbutikken pa din telefon (Garmin
Golf app, side 62).

For du spiller golf, bgr du oplade uret (Opladning af uret, side 67).
1 Trykpa ®.
2 Velg Golf.
Enheden finder satellitter, beregner din position og veelger en bane, hvis der kun er én bane i naerheden.
3 Huvis banelisten vises, skal du veelge en bane fra listen.
Baner opdateres automatisk.
4 Trykpa @
5 Velg  for at holde styr pa scoren.
6 Velg et tee-sted.
Skaermbilledet med oplysninger om hullet vises.

#9 Par 4

478

Aktuelt hulnummer

Afstand til bagkanten af greenen
Afstand til midten af greenen
Afstand til forkanten af greenen
Par for hullet

Kort over greenen

CHNONCOHNORONS,

BEMARK: Da flagplaceringer kan aendre sig, beregner uret afstanden til front, center og bagkant af greenen
og ikke den faktiske flagplacering.

7 Velg en mulighed:
Tryk pd kortet for at fa vist flere detaljer eller aendre flagplaceringen (£ndring af flagplacering, side 10).
Tryk p& @ for at abne golfmenuen (Golfmenu, side 10).
Hold (B) nede for at dbne golfindstillingerne (Golfindstillinger, side 14).
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Nar du gar videre til det naeste hul, skifter uret automatisk til at vise oplysninger om det nye hul.

Golfmenu

Under en runde kan du trykke pa ® for at fa vist yderligere funktioner i golfmenuen.

Hazards: Viser bunkere og Vandhazarder for det aktuelle hul.

Layups: Viser layup- og afstandsindstillingerne for det aktuelle hul (kun par 4- og par 5-huller).
Skift hul: Tillader dig at skifte hul manuelt.

Scorekort: Abner scorecard for runden (Scoring, side 12).

Pin pointer: Funktionen PinPointer er et kompas, der viser retningen mod flagets placering, nar du ikke kan se
greenen. Denne funktion kan hjaelpe dig med at placere dit slag, selv nar du befinder dig mellem traeer eller i
en dyb sandgrav.

BEMZRK: Brug ikke funktionen PinPointer, mens du er i en golfbil. Interferens fra golfbilen kan pavirke
kompassets ngjagtighed.

Rundeoversigt: Under en runde kan du se din score, statistik og skridt.
Seneste slag: Se oplysninger om dit sidste slag.

BEMARK: Du kan fa vist distancer for alle slag, der registreres i den aktuelle runde. Du kan om ngdvendigt
manuelt tilfgje et slag (Manuel tilfgjelse af et slag, side 12).

Afslut runde: Afslutter den nuveerende runde.

Visning af retningen til flaget

Funktionen PinPointer er et kompas, der giver retningshjeelp, nar du ikke kan se greenen. Denne funktion kan
hjaelpe dig med at placere dit slag, selv nar du befinder dig mellem traeer eller i en dyb sandgrav.

BEMARK: Brug ikke funktionen PinPointer, mens du er i en golfbil. Interferens fra golfbilen kan pavirke
kompassets ngjagtighed.

1 Trykpa ®.
2 Velg ®.
Pilen peger pa flagplaceringen.

Zndring af flagplacering
Mens du spiller et spil, kan du se neermere pa greenen og flytte flagplaceringen.
1 Veelg kortet.
Et st@rre overblik over greenen vises.
2 Tryk og treek flaget til den korrekte placering.
N angiver den valgte flagplacering.
3 Tryk pa (B) for at acceptere flagplaceringen.

Afstandene pa skeermbilledet med oplysninger om hul opdateres for at afspejle den nye flagplacering.
Flagplaceringen gemmes kun for den aktuelle runde.

Visning af layup- og dogleg-afstande
Du kan fa vist en liste med layup- og dogleg-distancer for par 4- og 5-huller.
1 Trykpa ®.
2 Velg Layups.
BEMZRK: Distancer og placeringer fjernes fra listen, nar du passerer dem.
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Visning af hazarder

Du kan se afstande til hazarder langs fairwayen for par 4- og 5-huller. Hazarder, der pavirker valget af slag, vises
enkeltvist eller i grupper for at hjeelpe dig med at fastsla afstanden til layup eller carry.

1 Trykpa ®.

2 Velg Hazards.

Bunker

414

397

o

Afstandene til forreste 1) og bageste @ del af den neermeste hazard vises pa skeermen.
Hazardernes type @ vises gverst pa skeermbilledet.

Greenen vises som en halvcirkel @) gverst pa skeermbilledet. Linjen under greenen angiver midten af
fairwayen.

Hazarder ® angives med et bogstav, der angiver reekkefglgen af hazarderne ved hullet, og vises under
greenen pa omtrentlige placeringer i forhold til fairwayen.

Maling af et slag med Garmin AutoShot™

Hver gang du udfgrer et slag langs fairwayen, registrerer uret din slaglaengde, sa du kan se den senere (Visning
af din slaghistorik, side 13). Put registreres ikke.

1 Nar du spiller golf, skal du baere uret pa dit primaere handled for bedre registrering af slag.
Nar uret registrerer et slag, vises din distance fra slagstedet pa bjeelken @ overst pa skeermen.

TIP: Du kan trykke pa bjaelken for at skjule den i 10 sekunder.
2 Sla dit naeste slag.
Uret registrerer afstanden for dit sidste slag.
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Manuel tilfgjelse af et slag

Du kan tilfgje et slag manuelt, hvis enheden ikke registrerer det. Du skal tilfgje slaget fra det sted, hvor slaget
blev misset.

1 Trykpa ®.
2 Velg Seneste slag > A\ > Tilfgj slag.
3 Velg  for at starte et nyt slag fra din aktuelle position.

Scoring

Tryk pa ®, mens du spiller golf.
Veelg Scorekort.

Veelg et hul.

Veelg — eller —+ for at angive scoren.

Veelg \/

Sadan andrer du scoremetoden

Du kan andre den metode, som uret bruger til at gemme score.
1 Hold (B) nede under en runde.

2 Veelg Golfindstillinger > Scoreindstillinger > Scoremetode.
3 Veelg en scoremetode.

a b ON =

Om Stableford-score

Nar du veelger Stableford scoremetoden (Sddan sendrer du scoremetoden, side 12), tildeles antal point baseret
pa antallet af slag, der er brugt i forhold til par. Ved slutningen af hver runde vinder den hgjeste score. Enheden
tildeler point som angivet af United States Golf Association.

Scorekortet for et spil med Stableford-score viser point i stedet for slag.

m Antal slag brugt i forhold til par

0 2 eller flere over
1 1 over

2 Par

3 1 under

4 2 under

5 3 under

Registrering af golfstatistik

Nar du aktiverer registrering af statistik pa uret kan du se din statistik for den aktuelle runde (Visning af
rundeoversigt, side 13). Du kan sammenligne baner og registrere forbedringer ved hjzelp af Garmin Golf appen.

1 Tryk pa @
2 Velg Golf.
Enheden finder satellitter, beregner din position og vaelger en bane, hvis der kun er én bane i naerheden.
3 Hvis banelisten vises, skal du vaelge en bane fra listen.
Baner opdateres automatisk.
4 Vezlg /N > Indstillinger > Scoreindstillinger > Stat Tracking.
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Registrering af golfstatistik

For du kan registrere statistik, skal du aktivere statistiksporing (Registrering af golfstatistik, side 12).

1 Veelg et hul pa dit scorecard.
2 Angiv antal slag, herunder put, og veelg V.
3 Angiv antal put, og veelg Vv.

BEMARK: Antal put bruges kun til statistisk registrering og g@ger ikke din score.

4 Velg en mulighed:
Hvis bolden ramte fairwayen, skal du veelge 2
Hvis din bold ikke ramte fairwayen, skal du veelge ®elcre.

5 Vaelg\/.

Visning af din slaghistorik
1 Tryk pa ®, efter du har spillet et hul.

2 Velg Seneste slag for at fa vist oplysninger om dit seneste slag.

Visning af rundeoversigt

Under en runde kan du se din score, statistik og skridt.

1 Trykpa ®.

2 Velg Rundeoversigt.

3 Stryg opad eller nedad for at fa vist flere oplysninger.

Afslutning af en runde
1 Trykpa ®.

2 Velg Afslut runde.

3 Swipe op.

4 Velg en mulighed:

Hvis du vil gemme runden og vende tilbage til urtilstand, skal du vaelge Gem.

Hvis du vil redigere dit scorecard, skal du veelge Rediger score.

Hvis du vil slette runden og vende tilbage til urtilstand, skal du veelge Slet.

Hvis du vil saette runden pa pause og genoptage den pa et senere tidspunkt, skal du veelge Pause.

Tilpas din liste over golfkeller

Nar du har parret din kompatible golfenhed med din smartphone ved hjeelp af Garmin Golf appen, kan du bruge

appen til at tilpasse standardlisten for golfkgller.
1 Abn Garmin Golf appen pa din smartphone.
Veelg Min taske fra®® e eller E menuen.

2
3 Velg en mulighed for at tilfgje, redigere eller fjerne en kglle eller tage den ud af brug.
4 Synkroniser din kompatible Garmin® golfenhed med Garmin Golf appen.

Den opdaterede liste over golfkgller vises pa din golfenhed.

Apps og aktiviteter
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Golfindstillinger

Tryk pa ®, veelg Golf, vaelg din golfbane, og vaelg #A > Indstillinger for at tilpasse golfindstillinger og
funktioner.

Send pulsdata: Giver dig mulighed for at begynde at sende dine pulsdata til en parret enhed.
Scoreindstillinger: Giver dig mulighed for at foretage indstillinger for scorer og sla statistiksporing til.
Afstandsmaleenhed: Indstiller maleenheden for distance.

Driverdistance: Indstiller den gennemsnitlige afstand, som kuglen bevaeger sig fra tee-stedet pa dit drive.

Turneringstilstand: Deaktiverer distancefunktionerne PinPointer og PlaysLike. Disse funktioner er ikke tilladte
under godkendte turneringer eller baner til beregning af handicap.

Kgllemeddelelse: Viser en meddelelse, der giver dig mulighed for at indstille, hvilken kglle du brugte efter hvert
registreret slag.

Registrer aktivitet: Aktiverer registrering af FIT aktivitetsfiler for golfaktiviteter. FIT-filer registrerer
formoplysninger, der er skraaddersyet til appen Garmin Connect.

Omdgb: Angiver aktivitetens navn.

Health Snapshot™

Health Snapshot funktionen optager flere vigtige sundhedsmalinger, mens du star stille i to minutter. Det giver
et gjebliksbillede af den overordnede tilstand for dit hjerte-kar-system. Uret registrerer malinger som f.eks. din
gennemsnitlige puls, stressniveau og vejrtraekningsfrekvens. Du kan fgje Health Snapshot funktionen til listen
over dine foretrukne apps (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17)..

Tilfgjelse af en brugerdefineret aktivitet

Du kan oprette en brugerdefineret aktivitet og fgje den til aktivitetslisten.

Tryk pa ®.

Veelg I’ > + > Iﬂl

Veelg en aktivitetstype, der kan kopieres.

Veelg et aktivitetsnavn.

Rediger om ngdvendigt indstillingerne for aktivitets-appen (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 18).
Veelg Fuldfgrt, nar du er faerdig med at redigere.
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Apps

Du kan tilpasse dit ur ved hjzelp af appsmenuen, som giver dig hurtig adgang til urfunktioner og -indstillinger.

Nogle apps kraever en Bluetooth forbindelse til en kompatibel telefon. Mange apps kan ogsa findes i overblik
(Overblik, side 23).

Tryk pa ®, og veelg Apps.

100% [

vities | Apps

& Wallet
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Alternative tidszoner

Body Battery”

Kalender

Kalorier

Udfordringer

Garmin Coach

Health Snapshot

Puls

HRV status

VAND

Minutter med hgj
intensitet

Sidste aktivitet

Sidste golf

Seneste skub

Sidste tur

Sidste lgbetur

Sidste styrke

Sidste svgmmetur

Lygter

Messenger

Indstilling af en alarm, side 64

(Tilfgjelse af flere tidszoner, side 31)

Body Battery, side 26

Vaelg for at fa vist kommende begivenheder fra din telefonkalender.

Veelg for at fa vist dine aktive og hvilekalorieoplysninger for den aktuelle dag.

Veelg for at fa vist din aktuelle ranglisteplacering, hvis du deltager i en Garmin
Connect udfordring.

Adaptive traeningsplaner, side 39

Health Snapshot”, side 14

Visning af pulsoverblikket, side 43

Status for pulsvariation, side 27

Registrering af hydrering, side 30

Minutter med hgj intensitet, side 37

Veelg for at fa vist en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet.

Veelg for at fa vist en kort oversigt over din seneste golfaktivitet og golfhistorik.

Veelg for at fa vist en kort oversigt over din seneste registrerede skubaktivitet i
kgrestolen og skubhistorik.

Veelg for at fa vist en kort oversigt over din seneste registrerede cykelaktivitet og
cykelhistorik.

Veelg for at fa vist en kort oversigt over din seneste registrerede Igbeaktivitet og
Igbehistorik.

Veelg for at fa vist en kort oversigt over din seneste registrerede styrkeaktivitet
og styrkehistorik.

Veelg for at fa vist en kort oversigt over din seneste registrerede svgmmeakii-
vitet og svemmebhistorik.

Brug af Varia kameraets kontrolfunktioner, side 31

Garmin Messenger app, side 61
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J3  Musik

Musik, side 52

ZZ Lure Veelg for at starte en lur-timer og indstille en alarm til at vaekke dig.

u Meddelelser Aktivering af Bluetooth meddelelser, side 57

@ Pulse Ox Maling af iltmaetning, side 47

n Recovery Veelg for at se din restitutionstid. Den maksimale tid er 4 dage, og den mindst

4
[}
A

mulige tid er 6 timer.

29 Vejrtraekning \{aelg for at fa vist d'ln vejrtreekningsfrekvenshistorik, og udfgr en andedraetsakti-

) vitet for at hjeelpe dig med at slappe af.

C“: Sevncoach Veelg for at fa vist dit anbefalede sgvnbehov baseret pa sgvnhistorik, aktivitets-
2z historik, HRV status og lure.

z{ Sevnscore Veelg for at se din sgvnscore baseret pa kvaliteten og varigheden af den forega-

ende nats sgvn.

!.. Skridt Automatisk mél, side 36

@ Stopur Brug af stopur, side 64

g Stress Brug af overblik for stressniveau, side 27

@ Timer Start af nedteellingstimer, side 65

O Ti Veelg for at se interaktive urtip og scanne et direkte link til support.garmin.com
= P for at fa adgang til brugervejledningen til dit ur.

(" Tegnebog Veelg for at abne din Garmin Pay tegnebog (Garmin Pay, side 33).

" Vejr Veelg for at fa vist den aktuelle vejrudsigt og forhold.

|§| Kvinders helse Registrering af menstruationscyklus, side 28

Tilpasning af listen over aktiviteter og apps

1 Trykpa ®.

2 Veelg Aktiviteter eller Apps.

3 Velg l’.
4 Velg en mulighed:

Hvis du vil tilfgje en aktivitet eller app, skal du veelge g
Hvis du vil fierne en aktivitet eller app, skal du veelge aktiviteten eller appen og veelge X

Hvis du vil zendre reekkefglgen pa listen, skal du vaelge en aktivitet eller app, holde = nede og treekke det
til den gnskede position pa skaermen.

Apps og aktiviteter
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Indstillinger for aktiviteter og apps

Disse indstillinger giver dig mulighed for at tilpasse hver enkelt forudinstallerede aktivitets-app ud fra dine
behov. Du kan f.eks. tilpasse dataskarmene og aktivere advarsler og traeningsfunktioner. lkke alle indstillinger
er tilgaengelige for alle aktivitetstyper.

Tryk pa ®, veelg en aktivitet, og vaelg #A > Indstillinger.
2 spillere: Indstiller scorecard til at gemme score for to spillerne.

BEMARK: Denne indstilling er kun tilgaengelig under en runde. Du skal aktivere denne indstilling, hver gang du
starter en runde.

Farvetone: Indstiller farvetonen for den enkelte aktivitet for at medvirke til at identificere, hvilken aktivitet der er
aktiv.

Alarmer: Indstiller traeningsadvarsler for aktiviteten (Aktivitetsalarmer, side 19).
Auto Lap: Indstiller funktionerne for Auto Lap® funktionen (Auto Lap, side 20).

Auto Pause: Indstiller uret til at holde op med at registrere data, nar du holder op med at bevaege dig, eller nar du
bevaeger dig under en bestemt hastighed (Brug af Auto Pause’, side 20).

Autohvile: Gor det muligt for uret automatisk at registrere, nar du hviler dig under svemning i pool, og oprette et
hvileinterval.

Automatisk rullefunktion: Giver dig mulighed for automatisk at bladre gennem skaermbillederne med
aktivitetsdata, mens timeren kgrer (Brug af automatisk rullefunktion, side 21).

Auto indst: Ggr uret i stand til automatisk at starte og stoppe traeningssaet under en styrketraeningsaktivitet.

Send pulsdata: Aktiverer automatisk udsendelse af pulsdata, nar du starter aktiviteten (Send puls til Garmin
enheder, side 44).

Send til GameOn: Aktiverer automatisk udsendelse af biometriske data til Garmin GameOn appen, nar du starter
en spilaktivitet (Brug af Garmin GameOn" appen, side 6).

Kgllemeddelelse: Viser en meddelelse, for at indstille, hvilken golfkglle du brugte efter hvert registreret slag.

Skaermbilleder: Giver dig mulighed for at tilpasse dataskaermbilleder og tilfgje nye dataskaermbilleder for
aktiviteten (Tilpasning af skaermbilleder, side 19).

Afstandsmaleenhed: Indstiller maleenheden for distance.
Driverdistance: Angiver den gennemsnitlige distance, golfbolden tilbagelaegger pa din drive.

Rediger vaegt: Giver dig mulighed for at tilfgje den veegt, der bruges til en treening, der er indstillet under en
styrketraening eller kardio-aktivitet.

Afslutning af advarsler: Indstiller en alarm for at give dig besked, nar din meditationssession afsluttes.
GPS: Indstiller tilstanden for GPS-antennen (Sddan aendres GPS-indstillingen, side 21).

Jump-tilstand: Indstiller malet for sjippetovsaktivitet til et angivet klokkeslaet, antal gentagelser eller dben
afslutning.

Poolstgrrelse: Indstiller poolleengden ved svgmning i pool.
Omdgb: Angiver aktivitetens navn.
Teael af gentag: Aktiverer eller deaktiverer repetitionstaelling under en styrketraeningsaktivitet.

Scoreindstillinger: Aktiverer eller deaktiverer scorekeeping automatisk, nar du starter en runde golf. Indstillingen
Sperg altid sperger dig, nar du starter en runde.

Scoremetode: Indstiller scoremetoden til slagspil eller Stableford score, mens du spiller golf.

Egenevaluering: Angiver, hvor ofte du evaluerer din opfattede indsats for aktiviteten (Evaluering af en aktivitet,
side 4).

Stat Tracking: Giver mulighed for registrering af statistik, mens du spiller golf.

Status: Aktiverer eller deaktiverer scorekeeping automatisk, nar du starter en runde golf. Indstillingen Spgrg altid
sperger dig, nar du starter en runde.

Turneringstilstand: Deaktiverer funktioner, der ikke er tilladte under godkendte golfturneringer.

Vibrationsalarmer: Aktiverer alarmer, der giver dig besked om at inhalere eller udande under en
vejrtraekningsgvelse.
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Tilpasning af skaermbilleder

Du kan tilpasse skeaermbillederne ud fra dine traeningsmal eller valgfrit tilbehgr. Du kan eksempelvis tilpasse ét
af skeermbillederne til at vise dit omgangstempo eller din pulszone (Datafelter, side 73).

Tryk pa ®.

Vaelg AN.

Nooa s W=

Veelg en aktivitet.

Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Skaermbilleder.

Veelg et dataskaermbillede, som du vil tilpasse.
Veelg en eller flere valgmuligheder:

BEMZRK: Ikke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle aktiviteter.

« Hvis du vil justere design og antallet af datafelter pa hvert dataskaermbillede, skal du veelge Sidelayout.
+ Hvis du vil tilpasse felterne pa skaermen, skal du vaelge skeermen og vaelge Rediger datafelter.

+ Hovis du vil vise eller skjule et dataskaermbillede, skal du vaelge Til/Fra-knappen ved siden af skaermen.
+ Hvis du vil vise eller skjule skaermbilledet til maling af pulszone, skal du veelge Pulszonemaler.

Aktivitetsalarmer

Du kan indstille alarmer for hver aktivitet, hvilket kan hjeelpe dig med at traene mod bestemte mal eller gge din
opmaerksomhed pa omgivelserne. Visse alarmer er kun tilgeengelige for specifikke aktiviteter. Nogle alarmer
kreever ekstra tilbehgr, f.eks. pulsmaler eller kadencesensor. Der er tre typer alarmer: Heendelsesalarmer,
omradealarmer og tilbagevendende alarmer.

Haendelsesalarm: Med en haendelsesalarm advares du én gang. Haendelsen er en bestem vaerdi. Du kan f.eks.
indstille uret til at advare dig, nar du forbreender et bestemt antal kalorier.

Omradealarm: Med en omradealarm far du besked, hver gang uret er over eller under et bestemt vaerdiomrade.
Du kan f.eks. indstille uret til advare dig, hvis din puls er under 60 bpm (hjerteslag pr. minut) og over 210 bpm.

Tilbagevendende alarm: Med en tilbagevendende alarm far du besked, hver gang uret registrerer en bestemt
veerdi eller et bestemt interval. Du kan f.eks. indstille uret til at give dig et signal hvert 30. minut.

Kadence

Omrade

Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for kadence.

Kalorier

Haendelse, tilbageven-
dende

Du kan indstille antallet af kalorier.

Brugerdefineret

Haendelse, tilbageven-
dende

Du kan veelge en eksisterende besked eller oprette en brugerdefi-
neret besked og vaelge en alarmtype.

Distance Tilbagevendende Du kan indstille et distanceinterval.

o Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for puls eller
Puls Omrade . . :

veelge zoneandringer (Udregning af pulszone, side 45).

Tempo Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for tempo.
Lab/ga Tilbagevendende \IZ/):”I;?n indstille tidsafhaengige gapauser med regelmasssige inter-
Hastighed Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumvaerdier for hastighed.
Antal tag Omrade Du kan indstille hgje eller lave antal slag pr. minut.
Tid Haendelse, tilbageven- 1y 1 1 indstille et tidsinterval,

dende
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Indstilling af en advarsel
1 Trykpa ®.
2 Veelg en aktivitet.

BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
3 Veelg aktivitetsindstillingerne.
4 Veelg Alarmer.
5 Veelg en mulighed:

* Hvis du vil tilfgje en ny advarsel for aktiviteten, skal du vaelge Tilfgj ny.

Hvis du vil redigere en eksisterende advarsel, skal du veelge navnet pa advarslen.

6 Veelg advarselstypen, hvis det er ngdvendigt.
7 Velg en zone, og angiv minimum- og maksimumveerdien, eller angiv en brugerdefineret vaerdi for advarslen.
8 Taend om ngdvendigt for alarmen.

For haendelsesadvarsler og tilbagevendende advarsler vises en meddelelse, hver gang du nar alarmveerdien
(Aktivitetsalarmer, side 19). For omradeadvarsler vises en meddelelse, hver gang du overstiger eller kommer
under det angivne omrade (minimum- og maksimumvaerdier).

Auto Lap

Markering af omgange ved hjzlp af Auto Lap funktionen

Du kan indstille dit ur til at bruge Auto Lap funktionen til automatisk at markere en omgang med en specifik
distance. Denne funktion er nyttig, hvis du vil sammenligne din praestation pa forskellige dele af en aktivitet
(eksempelvis for hver 5 km eller 1 mile).

1 Tryk pa @
2 Velg en aktivitet.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
3 Valg A\ > Indstillinger > Auto Lap.
4 Indtast afstanden mellem omgange.
5 Veelg Til/Fra-knappen for at sla Auto Lap funktionen til eller fra.

Hver gang du gennemfgrer en omgang, vises en meddelelse med tiden for den pagaeldende omgang. Uret
vibrerer ogs3, hvis vibration er aktiveret (Systemindstillinger, side 65).

Brug af Auto Pause’

Du kan bruge funktionen Auto Pause til automatisk at saette timeren pa pause, hvis du holder op med at bevaege
dig, eller din hastighed falder til under en angivet vaerdi. Denne funktion er nyttig, hvis der pa din aktivitet er
lyskryds eller andre steder, hvor du skal saette farten ned eller stoppe.

BEMARK: Uret registrerer ikke aktivitetsdata, mens timeren er stoppet eller sat pa pause.
1 Trykpa ®.
2 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
3 Valg A\ > Indstillinger > Auto Pause.
4 Velg en mulighed:
BEMZRK: Ikke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle aktiviteter.

Hvis timeren automatisk skal saettes pa pause, nar du holder op med at bevaege dig, skal du veelge Nar
stoppet.

+ Veelg Tempo, hvis timeren automatisk skal saettes pa pause, nar din fart falder til under en angivet veerdi.

Veelg Fart, hvis timeren automatisk skal saettes pa pause, nar din hastighed falder til under en angivet
veerdi.
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Brug af automatisk rullefunktion

Du kan bruge den automatiske rullefunktion til automatisk at navigere gennem skaermbillederne med
aktivitetsdata, mens timeren kgrer.

1
2

3
4

Tryk pa ®.

Veelg en aktivitet.

BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Vaelg A\ > Indstillinger > Automatisk rullefunktion.

Veelg en visningshastighed.

Sadan aendres GPS-indstillingen
Der findes oplysninger om GPS pa garmin.com/aboutGPS.

1

2
3
4

Tryk pa @

Veelg en aktivitet.

Vaelg #\ > Indstillinger > GPS.

Veelg en mulighed:
Veelg Fra for at deaktivere GPS for aktiviteten.
Veelg Kun GPS for at aktivere GPS-satellitsystemet.
Veelg Alle systemer for at aktivere flere satellitsystemer.

BEMZRK: Brug af GPS og et andet satellitsystem samtidig kan reducere batterilevetiden hurtigere end
udelukkende brug af GPS.

Udseende

Du kan tilpasse urskivens udseende og de hurtige adgangsfunktioner i oversigtsslgjfen og kontrolmenuen.

Urskiveindstillinger

Du kan brugertilpasse urskivens udseende ved at vaelge layout, farver og ekstra data. Du kan ogsd downloade
brugerdefinerede urskiver fra Connect 1Q butikken.

Andring af urskiven

Du kan veelge mellem flere forudinstallerede urskiver eller bruge en Connect 1Q urskive, der er downloadet til uret
(Sadan downloades Connect IQ funktioner, side 61). Du kan ogsa redigere en eksisterende urskive (Redigering

af urskive, side 22) eller oprette en ny (Oprettelse af en brugerdefineret urskive, side 22).

1

2
3
4

Pa urskiven skal du holde (B) nede.

Veelg Urskive.

Stryg fingeren mod hgijre eller venstre for at se de tilgaengelige urskiver.
Tryk pa touchscreenen for at vaelge urskiven.

Udseende 21


http://www.garmin.com/aboutGPS

Oprettelse af en brugerdefineret urskive

Du kan oprette en ny urskive ved at vaelge layout, farver og ekstra data.
Pa urskiven skal du holde (B) nede.

Veelg Urskive.

Stryg til venstre, og veelg -+

Veelg typen af urskive.

Veelg baggrundstypen.

Stryg op- eller nedad for at rulle gennem indstillinger for baggrund, og tryk pa skaermen for at vaelge den viste
baggrund.

7 Stryg op eller ned for at rulle gennem de analoge og digitale urskiver, og tryk pa skaermen for at vaelge den
viste urskive.

8 Veelg hvert datafelt, som du vil tilpasse, og veelg de data, der skal vises pa den.
En hvid kant angiver de brugerdefinerede datafelter for den pageeldende urskive.
9 Stryg mod venstre for at tilpasse tidsmarkgrerne.
10 Swipe op- eller nedad for at rulle gennem markgrerne for tid, og tryk pa skaermen for at vaelge en markgr for
tid.
11 Stryg op- eller nedad for at rulle gennem kontrastfarverne, og tryk pa skeermen for at veelge den viste farve.
12 Tryk pa ®.
Uret indstiller den nye urskive som din aktive urskive.

UG WN =

Redigering af urskive

Du kan tilpasse urskivens design og datafelter.

BEMARK: Du kan ikke redigere visse urskiver.

P4 urskiven skal du holde (B) nede.

Veelg Urskive.

Stryg fingeren mod hgijre eller venstre for at se de tilgaengelige urskiver.
Veelg ¢ for at redigere en urskive.

Veelg en indstilling, der skal redigeres.

Stryg op- eller nedad for at rulle gennem mulighederne.
Tryk pa ® for at veelge funktionen.

Tryk pa touchscreenen for at vaelge urskiven.

0O NGOG A WN =
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Overblik

Uret leveres med forudindleeste overblik, der giver hurtige oplysninger (Visning af overblik, side 25). Nogle
overblik kraever en Bluetooth forbindelse til en kompatibel telefon.

Nogle overblik er ikke synlige som standard. Du kan tilfgje dem til overbliksslgjfen manuelt (Tilpasning af
overblikssigjfen, side 26).

Udseende
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Flere tidszoner
Body Battery

Kalender
Kalorier

Udfordringer

Garmin coach

Health Snapshot

Sundhedsstatistik

Puls
Historik

HRV status

Vand

Intensitetsminutter

Sidste aktivitet

Sidste golf

Sidste tur

Sidste Igbetur
Sidste styrke
Sidste svgmmetur
Sidste skub

Lygter
Messenger
Musikstyring

Lure

Meddelelser

Maling af iltmaet-
ning

Viser det aktuelle klokkeslaet i flere tidszoner.

Nar uret bzeres hele dagen, vises dit aktuelle Body Battery niveau og en graf over dit
niveau for de seneste mange timer (Body Battery, side 26).

Viser kommende mgder fra din telefonkalender.
Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.
Viser din aktuelle ranglisteplacering, hvis du deltager i en Garmin Connect udfordring.

Viser planlagt treeninger, nar du veelger en Garmin coach adaptiv treeningsplan i din
Garmin Connect konto. Planen tilpasses dit aktuelle konditionsniveau, treenings- og plan-
leegningspreaeferencer og lgbsdatoen.

Viser oversigter over dine gemte Health Snapshot sessioner (Health Snapshot”, side 14).

Viser en dynamisk oversigt over din aktuelle sundhedsstatistik. Malingerne omfatter puls,
Body Battery niveau, stress med mere.

Viser din aktuelle puls i hjerteslag pr. minut (bpm) og en graf over din gennemsnitlige
hvilepuls (RHR).

Viser din aktivitetshistorik og en graf over dine registrerede aktiviteter.

Viser dit 7-dages gennemsnit for din pulsvariation natten over (Status for pulsvariation,
side 27).

Giver dig mulighed for at tracke den maengde vand, du forbruger, og status i forhold til dit
daglige mal (Sadan downloades Connect IQ funktioner, side 61).

Registrerer den tid, du har tilbragt med at deltage i aktiviteter med moderat til hgj inten-
sitet, dit ugentlige mal for minutter med hgj intensitet og dit fremskridt i forhold til malet.

Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet.

Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet og historik for den angivne
sport.

Giver cykellygtekontrolfunktioner, nar du har et Varia lys parret med dit vivoactive 5 ur.

Viser dine Garmin Messenger™ appsamtaler og giver dig mulighed for at besvare
beskeder fra dit ur (Garmin Messenger app, side 61).

Giver dig musikafspillerknapper til musik pa din telefon eller dit ur.

Viser den samlede tid brugt pa lure og Body Battery niveaugevinster. Du kan starte en
lur-timer og indstille en alarm til at vaekke dig.

Giver dig besked om indgdende opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netvaerk og
andet ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af Bluetooth meddelelser,
side 57).

Muligggr manuel iltmaetningsmaling (Fa malinger af iltmaetning, side 47). Hvis du er for
aktiv til, at uret kan bestemme malingen af iltmaetning, optages malingerne ikke.
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Skub | kgrestoltilstand sporer du dit daglige skubtal, skubmal og push-mal og data for tidligere
dage i kgrestolen (Kgrestolstilstand, side 52).

Restitution Viser tiden for din restitution. Den maksimale tid er fire dage.

Din aktuelle vejrtraekningsfrekvens i andedrag pr. minut og gennemsnittet over 7 dage.

Vejrtreekning Du kan lave en andedreetsaktivitet for at slappe af.

Sevnscore Viser den samlede sovetid, en sgvnscore og oplysninger om sgvnniveau for den forega-

ende nat.
Sevntraener IClijlr\/eer anbefalinger til dit sgvnbehov baseret pa sgvn- og aktivitetshistorik, HRV status og
Skridt Spor dit daglige skridttal, skridtmal samt data for de seneste dage.

Viser dit nuvaerende stressniveau og en graf over dit stressniveau. Du kan lave en
Stress andedreetsaktivitet for at slappe af. Hvis du er for aktiv til, at uret kan bestemme dit
stressniveau, optages stressmalinger ikke (Brug af overblik for stressniveau, side 27).

Vejr Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.

Viser din aktuelle status for sporing af cyklus eller graviditet. Du kan fa vist og logge dine

Kvinders helbred .
daglige symptomer.

Visning af overblik
+ Fraurskiven skal du stryge op eller ned.

Uret ruller gennem overblik-loopet.
« Veelg et overblik for at fa vist yderligere oplysninger.
+ Hold (B) nede for at fa vist yderligere indstillinger og funktioner for et overblik.
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Tilpasning af overbliksslgjfen
1 Fra urskiven skal du stryge op eller ned.
Uret ruller gennem overbliksslgjfen.
2 Velg I’.
Veelg et overblik.
4 Velg en mulighed:
Hvis du vil fjerne et overblik fra slgjfen, skal du veelge X

Hvis du vil zendre placeringen af et overblik i slgjfen, skal du vaelge og holde = nede, og derefter traekke
overblikket til den gnskede placering pa skaermen.

5 Veelg om ngdvendigt o= for at tilfgje et overblik til slgjfen.

w

Body Battery

Dit ur analyserer dine pulsudsving, dit stressniveau, din sgvnkvalitet og dine aktivitetsdata for at vurdere
dit overordnede Body Battery niveau. Den indikerer den maengde energi, du har i reserve, lidt ligesom
benzinmaleren pa en bil. Body Battery niveauet er fra 5 til 100, hvor 5 til 25 er en meget lav maengde
reserveenergi, 26 til 50 er en lav maengde reserveenergi, 51 til 75 er en mellemstor maengde reserveenergi,
og 76 til 100 er en stor maengde reserveenergi.

Du kan synkronisere uret med din Garmin Connect konto for at fa vist dit mest opdaterede Body Battery niveau,
langsigtede tendenser og yderligere detaljer (Tips til forbedrede Body Battery data, side 26).
Visning af Body Battery overblikket
Body Battery overblikket viser dit aktuelle Body Battery niveau.
1 Swipe op- eller nedad for at fa vist Body Battery overblikket.
BEMZARK: Du skal maske tilfgje overblikket til overblik-loopet (Tilpasning af overbliksslgjfen, side 26).
2 Vealg overblikket for at fa vist en graf over dine Body Battery data siden midnat.

80
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3 Swipe opad for at fa vist en kombineret graf over dit Body Battery og stressniveau.

Tips til forbedrede Body Battery data

+ For at opna mere praecise resultater kan du have uret pa, mens du sover.
God sgvn oplader din Body Battery.
Anstrengende aktivitet og hgjt stressniveau kan fa din Body Battery til at blive afladet hurtigere.
Fedeindtagelse samt stimulanser som koffein har ingen indflydelse pa din Body Battery.
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Status for pulsvariation

Uret analyserer dine pulsmalinger pa handleddet, mens du sover, for at bestemme din pulsvariation (HRV).
Treening, fysisk aktivitet, sgvn, ernaering og sunde vaner pavirker alle sammen din pulsvariation. HRV

veerdier kan variere meget afhaengigt af kgn, alder og formniveau. En balanceret HRV status kan indikere
positive tegn pa sundhed, f.eks. god balance mellem treening og restitution, bedre hjerte-kar-form og stgrre
modstandsdygtighed over for stress. En ubalanceret eller darlig status kan vaere tegn pa traethed, stgrre behov
for restitution eller gget stress. For at opna det bedste resultat skal du have uret pa, mens du sover. Uret kraever
tre ugers ensartede sgvndata for at kunne vise din status for pulsvariation.

7D Avg. HRV

D1 ms

e Balanced

GEEGEIE
40-52 ms

Last Night Avg.

45 ms
e e

Balanceret Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger inden for dit basislinjeomrade.

Ubalanceret Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger over eller under dit basislinjeomrade.
Lav Din gennemshnitlige 7-dages HRV ligger et godt stykke under dit basislinjeomrade.

Dine HRV veerdier ligger et godt stykke under det normale omrade for din alder.
Ingen status betyder, at der ikke er tilstraeekkelig med data til at generere et gennemsnit over syv
dage.

Darlig
Ingen status

Du kan synkronisere uret med din Garmin Connect konto for at fa vist din aktuelle status for pulsvariation,
tendenser og undervisningsfeedback.

Brug af overblik for stresshiveau

Overblik for stressniveau viser dit aktuelle stressniveau og en graf over dit stressniveau siden midnat. Den kan
ogsa hjeelpe dig igennem en andedraetsaktivitet for at hjeelpe dig med at slappe af.

1 Mens du sidder eller er inaktiv, kan du swipe op- eller nedad for at se overblikket for stressniveau.

TIP: Hvis du er for aktiv til, at uret kan beregne dit stressniveau, vises der en meddelelse i stedet for et
stressniveau. Du kan tjekke dit stressniveau igen efter nogle minutters inaktivitet.

2 Velg overblikket for at fa vist en graf over dit stressniveau siden midnat.

Bla sgjler angiver perioder med hvile. Gule sgjler angiver perioder med stress. Gra sgjler angiver perioder,
hvor du var for aktiv til at bestemme dit stressniveau.

3 Du kan starte en vejrtraekningsaktivitet ved at swipe opad og veelge Vv.
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Restitutionstid

Du kan bruge din Garmin enhed med en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler til at
vise, hvor lang tid der er tilbage, fgr du er fuldt restitueret og klar til naeste harde traening.

BEMZRK: Restitutionstidsanbefalingen bruger dit VO2 Maks. estimat og kan synes ungjagtigt i starten.
Enheden kraever, at du gennemfgrer nogle aktiviteter for at indsamle oplysninger om din praestation.

Restitutionstiden vises umiddelbart efter en aktivitet. Tiden taeller ned, indtil det er optimalt for dig at forsgge
en anden type hard traening. Enheden opdaterer din restitutionstid i lgbet af dagen baseret pa aendringer i sgvn,
stressniveau, afslapning og fysisk aktivitet.

Visning af din restitutionstid

For at fa det mest praecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 52) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 44).

1 Start en Igbeaktivitet.

2 Efter din Igbetur skal du veelge \/

3 Stryg op for at fa vist aktivitetsoversigten og restitutionstiden.
Den maksimale restitutionstid er 4 dage.

Restitutionspuls

Hvis du traener med en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler, kan du kontrollere din
restitutionspuls efter hver aktivitet. Restitutionspuls er forskellen mellem din puls, mens du traener, og din puls
to minutter efter, at traeningen er stoppet. For eksempel kan du efter en typisk Igbetraening stoppe timeren.

Din puls er 140 slag pr. minut. Efter to minutter uden aktivitet eller med nedkgling, er din puls 90 slag pr.

minut. Din restitutionspuls er 50 slag pr. minut (140 minus 90). Nogle studier har fundet en forbindelse mellem
restitutionspuls og hjertesundhed. Et hgjere tal er generelt et tegn pa et sundt hjerte.

TIP: For at fa de mest preecise resultater skal du holde op med at bevaege dig i to minutter, mens enheden
udregner din restitutionspuls.

BEMAZRK: Din restitutionspuls beregnes ikke for aktiviteter med lav effekt, sdésom yoga.

Kvinders helbred

Registrering af menstruationscyklus

Din menstruationscyklus er en vigtig del af dit helbred. Du kan bruge din enhed til at logge fysiske symptomer,
sexlyst, seksuel aktivitet, seglgsningsdage og meget mere (Logger dine oplysninger om menstruationscyklus,
side 29). Du kan fa mere at vide og konfigurere denne funktion under indstillingerne for Sundhedsstatistik
Garmin Connect appen.

+ Registrering af menstruationscyklus og detaljer

+ Fysiske og fglelsesmaessige symptomer

+ Menstruations- og fertilitetsforudsigelser

+ Information om sundhed og ernaering

BEMARK: Du kan bruge Garmin Connect appen til at tilfgje og fjerne overblik.
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Logger dine oplysninger om menstruationscyklus

Fgr du kan logge oplysninger om din menstruationscyklus fra dit vivoactive 5 ur, du skal konfigurere sporing af
menstruationscyklus i Garmin Connect appen.

1 Stryg for at fa et overblik over sporing af kvinders sundhed.
Tryk pa touchscreen.
Veelg +
Hvis dags dato er en menstruationsdag, skal du vaelge Menstruationsdag > \/
Veelg en mulighed:
Veelg Flow for at bedgmme dit flow fra let til kraftigt.
Veelg Symptomer for at registrere dine fysiske symptomer, f.eks. acne, lsendesmerter og traethed.
Veelg Humer for at registrere dit humgr.
Veelg Udflad for at registrere din udflad.
Veelg Zglgsningsdag for at angive den aktuelle dato som en aeglgsningsdag.
Veelg Seksuel aktivitet for at registrere din seksuelle aktivitet.
Veelg Sexlyst for at bedgmme din sexlyst fra lav til hgj.
Veelg Menstruationsdag for at angive den aktuelle dato som en menstruationsdag.

a b~ WDN

Graviditetsregistrering

Funktionen til registrering af graviditet viser ugentlige opdateringer om din graviditet og giver oplysninger

om sundhed og ernzering. Du kan bruge dit ur til at registrere fysiske og fglelsesmasssige symptomer,
blodsukkermalinger og babyens bevaegelser (Logning af dine oplysninger om graviditet, side 29). Du kan fa
mere at vide og konfigurere denne funktion under indstillingerne for Sundhedsstatistik Garmin Connect appen.
Logning af dine oplysninger om graviditet

Fgr du kan logge dine oplysninger, skal du konfigurere sporing af graviditet i Garmin Connect appen.

1 Stryg for at fa et overblik over sporing af kvinders sundhed.

()
Week 24

Day 1

Baby Size:
\ Acorn Squash
Q,

2 Tryk pa touchscreen.

3 Veelg en mulighed:
Veaelg Symptomer for at registrere dine fysiske symptomer, dit humgr med mere.
Veelg Blodsukker for at registrere dine blodsukkerniveauer fgr og efter maltider og fer sengetid.
Vaelg Bevaegelse for at bruge et stopur eller en timer til at registrere barnets bevaegelser.

4 Foglg instruktionerne pa skaermen.
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Registrering af hydrering

Du kan registrere dit daglige veeskeindtag, aktivere mal og alarmer og indtaste de beholderstgrrelser, du oftest
bruger. Hvis du aktiverer automatiske mal, gges dit mal pa de dage, hvor du registrerer en aktivitet. Nar du

treener, har du brug for mere vaeske til at erstatte den mistede sved.
BEMARK: Du kan bruge Connect 1Q appen til at tilfgje og fjerne overblik.

Brug af overblik for hydreringssporing

Dit overblik for hydreringssporing viser dit vaeskeindtag og dit daglige hydreringsmal.
1 Stryg opad eller nedad for at se oversigten over hydrering.

2 Veelg overblikket for at tilfgje dit veeskeindtag.

Vaelg —+ for hver portion vaeske, du indtager (1 kop, 8 oz eller 250 ml).
Veelg en beholder for at gge vaeskeindtaget i forhold til beholderens volumen.
Hold nede for at tilpasse overblikket.
Veelg en mulighed:
Hvis du vil eendre maleenheder, skal du veelge Enheder.

Hvis du vil aktivere dynamiske daglige mal, der gges efter registrering af en aktivitet, skal du veelge
Automatisk malforggelse.

Hvis du vil aktivere pamindelse om hydrering, skal du vaelge Alarmer.

Hvis du vil tilpasse dine beholderstgrrelser, skal du vaelge Beholdere, vaelge en beholder og veelge
maleenheder, hvorefter du kan indtaste beholderstgrrelsen.

(= N4 ) B~ OV ]

Opdatering af vejrpositionen

1 Stryg op eller ned for at se vejroverblikket.

Veelg overblikket for at se det aktuelle vejr for din position.

Hold nede.

Veelg Vejrindstillinger > Opdater aktuel position.

Vent, mens uret finder satellitter (Modtagelse af satellitsignaler, side 72).

g h~ WDN
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Tilfgjelse af flere tidszoner
Du kan vise det aktuelle klokkeslaet i flere tidszoner pa oversigten over alternative tidszoner.

BEMZRK: Du skal maske tilfgje overblikket for alternative tidszoner til overblik-loopet (Tilpasning af
overbliksslgjfen, side 26).

Stryg op eller ned for at se overblikket over alternative tidszoner.
Veelg overblikket for at tilfgje en tidszone.

Veelg Tilfgj zone.

Veelg en region.

Tryk pa ®.

Veelg en tidszone.

Ul A WN =

Brug af Varia kameraets kontrolfunktioner

BEMARK
Nogle retskredse kan forbyde eller regulere optagelsen af video, lyd eller fotografering eller krzeve, at alle
parter har kendskab til optagelsen og giver samtykke. Det er dit ansvar at kende til og overholde alle love,
bestemmelser og andre begraensninger i den jurisdiktion, hvor du planleegger at bruge denne enhed.

Fer du kan bruge Varia kameraets kontrolfunktioner, skal du parre tilbehgret med dit ur (Parring af dine tradlgse

sensorer, side 50).
1 Fgj Lygter overblikket til dit ur (Overblik, side 23).
Nar uret registrerer Varia kameraet, eendres titlen pa overblikket til KAMERABETJENING.
2 Fra Lygter overblikket skal du veelge en indstilling:
Veelg B( for at zendre optagetilstanden.
Veelg [& for at tage et billede.
Veelg P for at gemme et klip.

Udseende

31



Kontrolfunktioner

Kontrolmenuen giver dig hurtig adgang til urets funktioner og indstillinger. Du kan tilfgje, omorganisere og fjerne
funktioner i kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 33).

Hold ® nede pa et vilkarligt skaermbillede.

Power Off

al,

-®- | Brightness

(o \ Do Not Disturb
[

&z ' Sleep Mode

ock Screen
o o e
eB Hjeelp Veelg for at sende en anmodning om hjzelp (Anmodning om hjaelp, side 63).
| Batterisparer Veelg for at aktivere eller deaktivere batterisparerfunktionen (Indstillinger for batteri-

styring, side 66).

-‘6’- Lysstyrke \S/izeég()fg)r at justere skaermens lysstyrke (Tilpasning af skaermindstillingerne,

Veelg for at sla pulsoverfgrsel til for en parret enhed (Send puls til Garmin enheder,

QY
' Send pulsdata side 44).

Veelg for at aktivere eller deaktivere Forstyr ikke-tilstanden for at deempe skaermen
Forstyr ikke og deaktivere alarmer og meddelelser. Du kan f.eks. bruge denne tilstand, mens du
ser en film.

Veaelg for at afspille en lydalarm pa din parrede telefon, hvis den er inden for
Find min telefon  Bluetooth reekkevidde. Bluetooth signalstyrken vises pa vivoactive 5 urets skaerm,
og den gges, nar du bevaeger dig teettere pa telefonen.

Veelg for at lase knapperne og bergringsskaermen for at forhindre utilsigtede tryk og

ﬁ Las skaerm strog.
\*. Telefonforbin- Veelg for at aktivere eller deaktivere Bluetooth teknologi og forbindelsen til din
delse parrede telefon.
C) Sluk Veelg for at slukke for skaermen.
e Sevnfunktion Veelg fo.r at aktivere eller deaktivere Sgvnfunktion, indstille en lur-timer og manuelt
spore dine lure.

G Synkroniser Veelg for at synkronisere uret med din parrede telefon.

::éb Tidssynk. Veelg for at synkronisere uret med tiden pa din telefon eller ved hjeelp af satellitter.
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Tilpasning af kontrolmenuen

Du kan tilfgje, fjerne og sendre raekkefglgen af genvejsmenupunkter i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 32).

1 Hold nede pa ®.
Kontrolmenuen vises.

2 Velg Rediger.

Veelg den genvej, du vil tilpasse.

4 Velg en mulighed:

w

Hvis du vil eendre positionen af genvejen i kontrolmenuen, skal du veelge og holde = nede og treekke

genvejen til den gnskede placering pa skaermen.
Veelg X for at fierne genvejen fra kontrolmenuen.
5 Velg om ngdvendigt o= for at fgje en genvej til kontrolmenuen.

Morgenrapport

Uret viser en morgenrapport baseret pa dit normale vaekketidspunkt. Tryk pa for at fa vist rapporten, som

omfatter vejr, sgvn, status for dggnets pulsvariation og meget mere (Tilpasning af din morgenrapport, side 33).

Tilpasning af din morgenrapport

BEMZRK: Du kan tilpasse disse indstillinger pa dit ur eller i din Garmin Connect konto.

1 Hold (B) nede.

2 Veelg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Morgenrapport.

3 Veelg en mulighed:
Veelg Vis rapport for at aktivere eller deaktivere morgenrapporten.
Veelg Rediger rapport for at tilpasse reekkefglgen og typen af data, der vises i din morgenrapport.
Veelg Dit navn for at tilpasse det viste navn.

Opsatning af en genvej
Du kan oprette en genvej til din favoritapp -overblik eller -knap, f.eks. din Garmin Pay tegnebog eller
musikstyring.
1 Hold (B) nede.
2 Velg Indstillinger > Genve;j.
3 Veelg en mulighed:
Veelg en genvej.
Veelg Deaktiver for at deaktivere knappen eller strygefunktionen.

Garmin Pay

Funktionen Garmin Pay giver dig mulighed for at bruge dit ur til at betale for kgb i udvalgte placeringer med

kredit- eller haevekort fra et deltagende pengeinstitut.

Opsaetning af din Garmin Pay Wallet

Du kan tilfgje et eller flere deltagende kredit- eller haevekort til din Garmin Pay Wallet. G4 til garmin.com
/garminpay/banks for at finde deltagende pengeinstitutter.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.
2 Veelg Garmin Pay > Kom i gang.
3 Folg instruktionerne pa skaermen.
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Betaling for et keb med dit ur

For du kan bruge dit ur til at betale for kgb, skal du konfigurere mindst ét betalingskort.
Du kan bruge dit ur til at betale for indkgb hos en deltagende forhandler.

1 Trykpa @

2 Velg Apps > Tegnebog.

3 Indtast din firecifrede adgangskode.

BEMARK: Hvis du indtaster din adgangskode forkert tre gange, spzerres din tegnebog, og du skal nulstille
din adgangskode i Garmin Connect appen.

Det senest anvendte betalingskort vises.

)
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4 Hvis du har fgjet flere kort til din Garmin Pay tegnebog, skal du stryge for at skifte til et andet kort (valgfrit).
5 Hold uret i neerheden af betalingslaeseren inden for 60 sekunder med uret vendt mod leeseren.

Uret vibrerer og viser et flueben, nar det er faerdigt med at kommunikere med leeseren.
6 Fglg om ngdvendigt instruktionerne pa kortleeseren for at fuldfgre transaktionen.

TIP: Nar du har indtastet din adgangskode, kan du foretage betalinger uden en adgangskode i 24 timer,
sa laenge du beerer dit ur. Hvis du fjerner uret fra dit handled eller deaktiverer pulsmaling, skal du indtaste
adgangskoden igen, inden du kan foretage en betaling.

Tilfajelse af et kort til din Garmin Pay tegnebog

Du kan fgje op til 10 kredit- eller haevekort til din Garmin Pay tegnebog.

1 | Garmin Connect appen skal du veelge ®®e.

2 Velg Garmin Pay > s> Tilfgj et kort.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Nar kortet er tilfgjet, kan du veelge kortet pa dit ur, nar du foretager en betaling.

Administration af dine Garmin Pay kort

Du kan suspendere eller slette et kort midlertidigt.

BEMARK: | nogle lande kan de deltagende pengeinstitutter begreense Garmin Pay funktionerne.

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

2 Velg Garmin Pay.

3 Veelg et kort.

4 Velg en mulighed:
Hvis du midlertidigt vil suspendere eller ophaeve suspenderingen af kortet, skal du vaelge Suspendér kort.
Kortet skal vaere aktivt, for at du kan foretage k@b med dit vivoactive 5 ur.
For at slette kortet skal du vaelge i’
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Andring af din Garmin Pay adgangskode

Du skal kende din aktuelle adgangskode for at endre den. Hvis du glemmer din adgangskode, skal du nulstille
Garmin Pay funktionen for dit vivoactive 5 ur, oprette en ny adgangskode og genindtaste dine kortoplysninger.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

2 Velg Garmin Pay > Skift adgangskode.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Naeste gang du betaler med dit vivoactive 5 ur, skal du indtaste den nye adgangskode.

Treening

Samlet traeningsstatus

Nar du bruger mere end én Garmin enhed med din Garmin Connect konto, kan du vaelge, hvilken enhed der er
den primaere datakilde til hverdagsbrug og til treeningsformal.

Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ® ® ® > Indstillinger.

Primaer traeningsenhed: Indstiller datakilden med prioritet til treeningsmalinger som f.eks. din traeningsstatus og
belastningsfokus.

Primaer wearable: Indstiller den prioriterede datakilde for daglige malinger af helse som f.eks. skridt og sgvn.
Dette bgr vaere det ur, du oftest beerer.

TIP: For at f& de mest ngjagtige resultater anbefaler Garmin, at du synkroniserer ofte med din Garmin Connect
konto.

Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger

Du kan synkronisere aktiviteter og praestationsmalinger fra andre Garmin enheder til dit vivoactive 5 ur ved at
bruge din Garmin Connect konto. Dette ggr dit ur i stand til mere preecist at angive din traening og form. Du kan
f.eks. registrere en cykeltur med en Edge’ cykelcomputer og fa vist dine aktivitetsdetaljer og restitutionstid pa
dit vivoactive 5 ur.

Synkroniser dit vivoactive 5 ur og andre Garmin enheder med din Garmin Connect konto.

TIP: Du kan indstille en primeer traseningsenhed og en primeaer wearable i Garmin Connect appen (Samlet
treeningsstatus, side 35).

De seneste aktiviteter og praestationsmalinger fra dine andre Garmin enheder vises pa dit vivoactive 5 ur.

Aktivitetstracking

Aktivitetstracker-funktionen registrerer dit daglige skridttal, tilbagelagt distance, intensitetsminutter, forbraendte
kalorier samt sgvnstatistik for hver dag, der er registreret. Kalorier forbraendt inkluderer basisstofskifte plus
aktivitetskalorier.

Antallet af skridt i Igbet af dagen vises pa overblik for skridt. Skridttaelleren opdateres jeevnligt.

Nar kgrestolstilstand er aktiveret, optager uret andre mélinger, f.eks. skub i stedet for skridt (Kgrestolstilstand,
side 52).

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og ngjagtigheden af fitnessmalinger ved at ga til garmin.com
/ataccuracy.

Treening 35


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Automatisk mal
Uret opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. | lgbet af

dagen viser uret dit fremskridt i forhold til dagens mal Q.

Nar kgrestolstilstand er aktiveret, sporer uret skub i stedet for skridt og opretter et dagligt skub-mal
(Karestolstilstand, side 52).

Hvis du veelger ikke at bruge funktionen automatisk mal, kan du indstille et personligt mal pa din Garmin
Connect konto.

Brug af aktivitetsalarm

Hvis du sidder ned i leengere tid, kan det medfgre ugnskede forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder
dig om at holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises en besked. Uret vibrerer, hvis vibration er
aktiveret (Systemindstillinger, side 65).

Tag en kort gatur (mindst et par minutter) for at nulstille aktivitetsalarmen.

Aktivering af aktivitetsalarmen
1 Hold (B) nede.

2 Veelg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Aktivitetsalarm > Til.

Sevnregistrering

Nar du sover, registrerer uret automatisk din sgvn og overvager dine bevaegelser i din normale sovetid. Du kan
indstille dine normale sgvntimer i Garmin Connect appen eller i urindstillingerne. Sgvnstatistik omfatter samlet
antal timers sgvn, sgvnstadier, bevaegelse under sgvn og sgvnresultater. Din sgvntraener giver anbefalinger til
sgvnbehov baseret pa din sgvn- og aktivitetshistorik, HRV status og lure (Overblik, side 23). Lure fgjes til din
sgvnstatistik og kan ogsa pavirke din restitution. Du kan se detaljeret sgvnstatistik pa din Garmin Connect
konto.

BEMARK: Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstanden til at sld meddelelser og advarsler, bortset fra alarmer, fra
(Brug af tilstanden Ma ikke forstyrres, side 58).

Sadan bruger du automatisk sgvnregistrering

1 Hav uret pa, mens du sover.

2 Upload dine sgvnregistreringsdata pa din Garmin Connect konto (Manuel synkronisering af data med Garmin
Connect, side 60).

Du kan se din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.
Du kan fa vist oplysninger om sgvn fra den forrige nat pa dit vivoactive 5 ur (Overblik, side 23).
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Minutter med hgj intensitet

For at forbedre sundheden anbefaler organisationer sdsom Verdenssundhedsorganisationen (WHQ) mindst 150
minutters aktivitet om ugen med moderat intensitet, f.eks. frisk gang, eller 75 minutters aktivitet om ugen med
hgj intensitet, f.eks. lgb.

Uret overvager din aktivitets intensitet og registrerer den tid, du har tilbragt med aktiviteter med moderat til hgj
intensitet (pulsdata er pakraevet for at beregne hgj intensitet). Uret leegger antallet af minutter med moderat
aktivitet sammen med antallet af minutter med kraftig aktivitet. Dit samlede antal minutter med hgj intensitet
fordobles, nar tallene sammenlaegges.

Optjening af intensitetsminutter

vivoactive 5 uret beregner intensitetsminutter ved at sammenligne dine pulsdata med din gennemsnitlige
hvilepuls. Hvis puls er slaet fra, beregner uret minutter med moderat intensitet ved at analysere antallet af skridt
pr. minut.

+ Start en aktivitet med tidtagning for at f& den mest ngjagtige beregning af intensitetsminutter.
+ Hav uret pa hele dagen og natten for at opna den mest ngjagtige hvilepuls.

Move IQ

Nar dine bevaegelser matcher velkendte treeningsmenstre, registrerer Move 1Q funktionen automatisk
haendelsen og viser den i tidslinjen. Move IQ Haendelserne viser aktivitetstype og varighed, men de vises hverken
pa aktivitetslisten eller i dit newsfeed.

Move IQ funktionen kan automatisk starte en aktivitet med tidtagning for gang og Igb ved hjeelp af de
taerskelveerdier, du fastsaetter i Garmin Connect appen eller indstillingerne for urets aktiviteter. Disse aktiviteter
fgjes til din aktivitetsliste.

Aktivering af egenevaluering

Nar du gemmer en aktivitet, kan du evaluere din opfattede indsats, og hvordan du havde det under aktiviteten.
Dine egenevalueringsoplysninger kan ses pa din Garmin Connect konto.

1 Trykpa ®.

2 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.

3 Valg A\ > Indstillinger > Egenevaluering.

4 Velg en mulighed:
* Hvis du kun vil udfgre egenevaluering efter traening, skal du vaelge Kun traening.
+ Hvis du vil udfgre egenevaluering efter hver aktivitet, skal du vaelge Altid.

Indstillinger for aktivitetstracking

Hold (B) nede, og vaelg Indstillinger > Aktivitetstracking.
Status: Deaktiverer aktivitetstracking.

Move IQ: Lader dig sla Move 1Q begivenheder til og fra.

Automatisk start af aktivitet: Gor det muligt for dit ur at oprette og gemme tidsbestemte aktiviteter automatisk,
nar Move 1Q funktionen registrerer, at du gar eller Igber. Du kan ogsa indstille mindstetidsgraensen for lgb og
gang.

Minutter med hgj intensitet: Giver dig mulighed for at indstille en pulszone til minutter med hgj intensitet og
en hgjere pulszone til minutter med ekstremt hgj intensitet. Du kan ogsa vaelge Automatisk for at bruge
standardalgoritmen.

Deaktivering af aktivitetstracking

Nar du deaktiverer registrering af aktivitet, registreres dine skridt, intensitetsminutter, sgvn og Move 1Q
begivenheder ikke.

1 Pa urskiven skal du holde (B) nede.
2 Veelg Indstillinger > Aktivitetstracking > Status > Fra.
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Traening

Dit ur kan fgre dig gennem en raekke treeningsprogrammer med flere trin, der inkluderer mal for hvert
traeningstrin, for eksempel afstand, tid, gentagelser eller andre mal. Uret leveres med flere forudinstallerede
treeningsprogrammer til flere aktiviteter, bl.a. styrke, kondition, Igb og cykling. Du kan oprette og finde flere
treeningsprogrammer og traeningsplaner med Garmin Connect appen og overfgre dem til dit ur.

Hvis dit ur er i kgrestolstilstand, indeholder dit ur traening til skubaktiviteter, handcykling og meget mere
(Brugerprofil, side 51).

Pa dit ur: Du kan abne treeningsappen fra aktivitetslisten for at fa vist alle treeninger, der aktuelt er indlaest pa dit
ur (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17).

Du kan ogsa se din traeningshistorik.

Pa appen: Du kan oprette og finde flere traeninger, eller veelge en traeningsplan med indbyggede traeninger og
indleese dem pa dit ur. (Fglg en traening fra Garmin Connect, side 39).

Du kan planlaegge traening.
Du kan opdatere og redigere din aktuelle treening.

Start af en traening
Dit ur kan guide dig gennem en raekke trin i et treeningsprogram.
1 Trykpa ®.
2 Veelg en aktivitet.
3 Valg AN > Traening.
4 Velg en traening.
BEMZRK: Kun traninger, der er forenelige med den valgte aktivitet, vises pa listen.

TIP: Hvis det er tilgaengeligt, skal du trykke pa muskelkortet @ for at fa vist muskelmalgrupperne.

5 Stryg op for at fa vist treeningstrin (valgfrit).
6 Trykpa ® for at starte aktivitetstimeren.

Nar du har startet et traeningsprogram, viser uret hvert trin i traeningen, skridtnoter (valgfrit), malet (valgfrit) og
de aktuelle traeningsdata.
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Folg en traening fra Garmin Connect

For du kan indlaese en traening fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 59).

1 Vealg en mulighed:

« Aben Garmin Connect appen og vaelg®®e.

+ Ga til connect.garmin.com.

Veelg Traening & Planlagning > Traening.

Find en traening, eller opret og gem en ny traening.
Veelg ] eller Send til enhed.

Folg instruktionerne pa skaermen.
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Brug af Garmin Connect traningsplaner

For du kan downloade og bruge en traeningsplan, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 59), og du skal parre vivoactive 5 uret med en kompatibel telefon.

Fra Garmin Connect appen skal du veelge ®®e.
Select Traening & Planlaegning > Traeningsplaner.
Veelg og planlaeg en treeningsplan.

Folg instruktionerne pa skarmen.

Gennemse traeningsplanen i din kalender.
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Adaptive treeningsplaner

Din Garmin Connect konto har en adaptiv traeningsplan og Garmin traener, som passer til dine treeningsmal. Du

kan f.eks. svare pa nogle fa spgrgsmal og finde en plan, der kan hjaelpe dig med at fuldfgre et 5 km Igb. Planen

tilpasses dit aktuelle konditionsniveau, treenings- og planleegningspraeferencer og lpbsdatoen. Nar du starter en
plan, tilfgjes Garmin coach-overblikket til overblik-loopet pa dit vivoactive 5 ur.

Start af dagens traning

Nar du sender en treeningsplan til uret, vises Garmin coach-overblikket i din overblik-loop.

1 Pa urskiven skal du stryge for at fa vist Garmin coach-overblikket.

2 Veelg overblikket.

Hvis der er planlagt en treening for denne aktivitet til i dag, viser uret traeeningsnavnet og beder dig om at
starte den.

Veelg en treening.

Veelg Vis for at fa vist treeningstrin, og stryg til hgjre, nar du er faerdig med at se trinnene (valgfrit).
Veelg Start traeningen.

Folg instruktionerne pa skaermen.

(= NS ) B~ V]

Visning af planlagte traeninger

Du kan se planlagte traeninger i din treeningskalender og starte en traening.
1 Tryk pa @

2 Veelg en aktivitet.

3 Swipe op.

4 Velg Treeningskalender.

De planlagte traeninger vises sorteret efter dato.

Veelg en traening.

Rul for at fa vist trinnene til treeningen.

7 Trykpa ® for at starte treeningen.

[« I3, |
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Indstillinger og advarsler for sundhed og velvere

Hold (B) nede, og veelg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness.
Puls: Se Indstilling af alarm ved unormal puls, side 43.

Aktivitetsalarm: Aktiverer funktionen Aktivitetsalarm (Brug af aktivitetsalarm, side 36).

Stressalarmer: Giver dig besked, nar stressperioder har draenet dit Body Battery (Brug af overblik for
stressniveau, side 27).

Hvilealarmer: Giver dig besked, nar du har en rolig periode, og dens indvirkning pa dit Body Battery (Body
Battery, side 26).

Daglig oversigt: Aktiverer den daglige Body Battery oversigt, der vises et par timer fgr starten af din
soveperiode. Den daglige oversigt giver indsigt i hvordan din daglige stress og aktivitetshistorik har pavirket
dit Body Battery (Visning af Body Battery overblikket, side 26).

Mal: Giver dig mulighed for at sla maladvarsler til og fra eller sla dem til under almindelig brug, mens du ikke
er i gang med en aktivitet. Alarmer ved mal vises for dit daglige skridtmal, daglige mal for antal etager og
ugentlige mal for minutter med hgj intensitet.

Advarsel om at andre siddestilling: Nar du er i kgrestol, kan du indstille en timer til at minde dig om at
omfordele din vaegt i stolen (Kgrestolstilstand, side 52).

Historik

Dit ur gemmer op til 200 timers aktivitetsdata. Du kan synkronisere dine data for at fa vist ubegransede
aktiviteter, data om aktivitetstracking og pulsovervagningsdata pa din Garmin Connect konto (Brug af Garmin
Connect appen, side 60) (Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren, side 60).

Nar urets hukommelse er fuld, vil dine seldste data blive overskrevet.

Brug af historik
1 Trykpa @
2 Velg Apps > Historik.
BEMZRK: Du skal muligvis fgje appen til startskeermen (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17).
Uret viser din samlede aktivitetstid i timer.
3 Vealg®ee, og veelg en funktion.
Stryg op for at fa vist en tidligere aktivitet.
Veelg aktiviteten, og stryg op for at fa vist yderligere oplysninger om hver aktivitet.
4 Velg , og veelg en funktion:
+ Veelg Grafvisning for at indstille det dataomrade, der vises i historikgrafen.
Veelg Rekorder for at fa vist din personlige rekord for en bestemt sport.
Veelg Totaler for at se dine ugentlige og manedlige totaler for en bestemt sport.
Veelg Muligheder for at slette aktiviteter eller nulstille totaler.

Visning af din tid i hver pulszone
Fer du kan fa vist pulszonedata, skal du fuldfgre en aktivitet med pulsmaling og gemme aktiviteten.
Visning af tiden i hver pulszone kan vaere en hjelp til at justere traeningens intensitet.
1 Trykpa ®.
2 Veelg Apps > Historik.
BEMZRK: Du skal muligvis fgje appen til startskaermen (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17).
3 Velgeee.
4 Stryg op, og veelg en aktivitet.
5 Stryg op for at fa vist oplysninger om pulszonen.
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Personlige rekorder

Nar du har afsluttet en aktivitet, viser uret eventuelle nye personlige rekorder, som du har sat under den
pageeldende aktivitet. Personlige rekorder omfatter din hurtigste tid over flere typiske distancer, hgjeste
styrkeaktivitetsvaegt for stgrre bevaegelser og laengste Igb, tur eller svgmning. For kgrestolsaktiviteter omfatter
personlige rekorder skub, handcykling og mal i traek.

Visning af dine personlige rekorder
1 Trykpa ®.
2 Velg Apps > Historik.
BEMZRK: Du skal muligvis fgje appen til startskaermen (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17).
3 Hold (B) nede.
4 Velg Rekorder.
5 Velg en sport.

Sletning af personlige rekorder
1 Trykpa ®.
2 Veelg Apps > Historik.
BEMZRK: Du skal muligvis fgje appen til startskaermen (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17).
Hold (B) nede.
Velg Rekorder.
Veelg en sport.
Veelg en mulighed:
Veelg en rekord, og veelg Slet rekord.
Veelg Slet alle rekorder.

7 Vaelg\/.

Visning af samlede data

1 Tryk pa @

2 Velg Apps > Historik.

BEMARK: Du skal muligvis fgje appen til startskeermen (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17).
Hold (B) nede.

Veelg Totaler.

Veelg en sport.

Vaelg Ugentligt eller Manedligt.
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Sletning af historik
1 Tryk pa @
2 Velg Apps > Historik.
BEMARK: Du skal muligvis fgje appen til startskeermen (Tilpasning af listen over aktiviteter og apps, side 17).

3 Hold (B) nede.
Veelg Muligheder.
5 Veelg en mulighed:

Veelg Slet alle aktiviteter for at slette alle aktiviteter fra historikken.

Veelg Nulstil totaler for at nulstille alle totalveerdier for distancer og tider.

BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

6 Velg V.

=N
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Pulsmalerfunktioner

vivoactive 5 uret har en handledsbaseret pulsmaler og er samtidig kompatibel med brystpulsmalere (szlges
saerskilt). Du kan fa vist pulsdata pa pulsmaler-overblikket. Hvis bade handledsbaserede og brystbaserede
pulsdata er tilgaengelige, nar du starter en aktivitet, anvender uret brystpulsdataene.

Handledsbaseret puls

Sadan bares uret

/\ FORSIGTIG
Nogle brugere kan opleve hudirritation efter laengere tids brug af uret, isaer hvis brugeren har fglsom hud eller
allergi. Hvis du bemaerker hudirritation, skal du fjerne uret og give huden tid til at hele. For at undga hudirritation
skal du s@rge for, at uret er rent og tert, og at uret ikke overspaendes pa handleddet. Du kan finde flere
oplysninger pa garmin.com/fitandcare.

Baer uret over handledsknoglen.

BEMARK: Uret bgr sidde teet til men komfortabelt. For at opna mere praecise pulsmalinger bgr uret ikke
beveege sig, nar du Igber eller treener. For aflaesninger pa iltmaestningsmaleren skal du forblive ubevaegelig.

[ w
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BEMZRK: Den optiske sensor er placeret pa bagsiden af uret.

Se Tip til uregelmaessige pulsdata, side 42 for flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaling.
Se Tip til uregelmaessige data for iltmaetning, side 48 for flere oplysninger om iltmaetningssensoren.
Du kan finde flere oplysninger vedrgrende ngjagtighed pa garmin.com/ataccuracy.

Du kan finde flere oplysninger om brug og vedligeholdelse af uret pd garmin.com/fitandcare.

Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du afprgve fglgende tip.
Vask og tgr din arm, fgr du tager uret pa.
Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.
Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af uret.
Bzer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde teet men behageligt.
Vent, indtil ' lyser konstant, fgr du starter din aktivitet.
Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, fer du begynder pa din aktivitet.
BEMZRK: Hvis det er koldt udenfor, kan du varme op indendgrs.
Skyl uret med rent vand efter hver traening.
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Visning af pulsoverblikket

Puls-overblikket viser din aktuelle puls i hjerteslag pr. minut (bpm). Du finder flere oplysninger om
pulsngjagtighed ved at ga til garmin.com/ataccuracy.

1 Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at fa vist pulsmaler-overblikket.
BEMZRK: Du skal méaske tilfgje overblikket til overblik-loopet (Tilpasning af overbliksslgjfen, side 26).

2 Velg overblikket for at se din aktuelle puls i slag pr. minut (bpm) og en graf, der viser din puls de seneste fire
timer.

3 Tryk pa grafen, og stryg til venstre eller hgjre for at panorere grafen.
4 Stryg op for at se din gennemsnitlige hvilepuls for de seneste syv dage.

Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler
Hold (B) nede, og veelg Indstillinger > Ursensorer > Pulsmaler pa handleddet.

Status: Aktiverer eller deaktiverer pulsmaler pa handleddet. Standardveerdien er Automatisk, som automatisk
bruger pulsmaleren pa handleddet, medmindre du parrer en ekstern pulsmaler.

BEMZRK: Hvis pulsmaleren pa handleddet deaktiveres, bliver den handledsbaserede sensor til maling af
iltmaetning ogsa deaktiveret. Du kan udfgre en manuel maling fra oversigten over maling af iltmaetning.

Send pulsdata: Giver dig mulighed for at begynde at sende dine pulsdata til en parret enhed (Send puls til
Garmin enheder, side 44).

Kildeskift: Ggr det muligt for uret at vaelge den bedste kilde til pulsdata, nar du baerer dit ur og en ekstern
pulsmaler. Du kan finde flere oplysninger pa garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Under svem: Aktiverer eller deaktiverer pulsmaleren pa handleddet under svgmmeaktiviteter.

Indstilling af alarm ved unormal puls

/\ FORSIGTIG
Denne funktion giver dig kun besked, nar din puls kommer over eller under et bestemt antal slag i minuttet,
som brugeren har valgt, efter en periode med inaktivitet. Denne funktion giver dig ikke besked, nar din puls
falder under den valgte teerskel under den valgte soveperiode, der er konfigureret i Garmin Connect appen.
Denne funktion giver dig ikke besked om nogen potentiel hjertesygdom og er ikke beregnet til at behandle
eller diagnosticere nogen medicinsk lidelse eller sygdom. Ret dig altid efter din laeges anvisninger angdende
eventuelle hjerterelaterede problemer.

Hold nede pa ®.
Veelg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Puls.

Veelg Hgj alarm eller Lav alarm for at aktivere alarmen.
Veelg en taerskelveerdi for puls.
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Hver gang, du kommer over eller under den tilpassede veerdi, vises en meddelelse, og uret vibrerer.
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Send puls til Garmin enheder

Du kan udsende pulsdata fra uret og se dem pa parrede enheder. Nar du sender pulsdata, reduceres
batterilevetiden.

TIP: Du kan tilpasse aktivitetsindstillingerne til automatisk at udsende dine pulsdata, nar du starter en aktivitet
(Indstillinger for aktiviteter og apps, side 18). Du kan f.eks. sende pulsdata til en Edge enhed, mens du cykler.

1 Trykpa ®.
2 Velg Indstillinger > Ursensorer > Pulsmaler pa handleddet > Send pulsdata.
3 Trykpa ®.
Uret begynder at udsende dine pulsdata.
4 Par uret med din kompatible enhed.
BEMARK: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver Garmin kompatible enhed. Se brugervejledningen.
5 Trykpa ® for at stoppe med at udsende dine pulsdata.

Deaktivering af handledsbaseret pulsmaler

Standardveerdien for Pulsmaler pa handleddet indstillingen er Automatisk. Uret bruger automatisk den
handledsbaserede pulsmaler, medmindre du parrer en brystpulsmaler med uret. Brystbaserede pulsdata er kun
tilgaengelige under en aktivitet.

BEMZRK: Deaktivering af den handledsbaserede pulsmaler deaktiverer samtidig funktioner som VO2-max
estimat, sgvnregistrering, intensitetsminutter, stressfunktion for dagen som helhed og handledsbaseret
pulsmaling af iltmaetning.

BEMZRK: Hvis den handledsbaserede pulsmaler deaktiveres, bliver den handledsbaserede
registreringsfunktion for Garmin Pay betalinger ogséa deaktiveret, og du skal indtaste en adgangskode ved hver
betaling (Garmin Pay, side 33).

1 Hold nede pa ®.
2 Velg Indstillinger > Ursensorer > Pulsmaler pa handleddet > Status > Fra.
Nogle sensorlamper kan blinke, nar den handledsbaserede pulsmaler er slukket.

Om pulszoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male og @ge deres hjerte-kar-systems styrke og forbedre deres kondition.
En pulszone er et givet interval af hjerteslag pr. minut. De fem almindeligt accepterede pulszoner er nummereret
1-5 i forhold til forgget intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele af den maksimale puls.

Indstilling af dine pulszoner

Uret bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at fastsaette dine standardpulszoner. Du kan indstille
separate pulszoner for sportsprofiler som f.eks. Igb og cykling. Indstil din maksimale puls for at fa de mest
ngjagtige kaloriedata under aktiviteten. Du kan ogsa indstille hver pulszone og indtaste din hvilepuls manuelt.
Du kan manuelt justere dine zoner pa uret eller bruge din Garmin Connect konto.

1 Hold (B) nede.

Veelg Indstillinger > Brugerprofil > Puls.

Veelg Maks puls, og indtast din maksimale puls.

Veelg \/

Veelg Hvilepuls.

Veelg en mulighed:
Veelg Brug gns for at bruge din gennemsnitlige hvilepuls fra uret.
Veelg Indstil brugerdefineret for at indstille en brugerdefineret hvilepuls.

7 Velg en zone, og indtast en veerdi for hver zone.

Veelg en sportsprofil for at tilfgje separate pulszoner (valgfrit).

9 Gentag trinnene for at tilfgje yderligere sportspulszoner (valgfrit).

G WD
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Traeningsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjzelpe til at male og forbedre formen ved at forsta og anvende disse principper.
Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.
Traening inden for bestemte pulszoner kan hjalpe med at forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen (Udregning af pulszone, side 45) til at fastsaette den
pulszone, der passer bedst til dine traeningsmal.

Hvis du ikke kender din maksimale puls, kan du bruge et af de beregningsredskaber, der findes pa internettet.
Nogle fitnesscentre og andre treeningscentre har en test til at male maksimal puls. Standardmaksimumpulsen
er 220 minus din alder.

Udregning af pulszone

w % af maksimal puls | Opfattet anstrengelse

o Afslappet, behageligt tempo; rytmisk Aerob treening pa begynderniveau;
1 50-60 % A
andedrag nedsaetter stress
o Behageligt tempo; lidt dybere andedraet, Grundlaeggende kredslgbstraening;
2 60-70 % . o
muligt at snakke pulsen falder hurtigt igen
o Moderat tempo; mere besveerligt at Forbedret aerob kapacitet; optimal
3 70-80 % .
snakke kredslgbstraening
4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere ukomfortabelt; Forbedret anaerob kapacitet og
? forceret andedraet teerskel; forbedret hastighed
o Sprintertempo, kan ikke opretholdes i Anaerob og muskuleer udholdenhed;
5 90-100 % . z
lzengere tid; besveeret andedraat @get styrke
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Om VO2-max estimeringer

V0O2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved maksimal
ydeevne. Med andre ord er VO2-max er en indikation af atletisk ydeevne og bgr stige, efterhanden som din form
bliver bedre. vivoactive 5 enheden kraever handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler for at
kunne vise din VO2-max estimering.

Pa enheden vises din VO2-max estimering som et tal, en beskrivelse og et niveau pa maleren. Pa din Garmin
Connect konto kan du fa vist yderligere detaljer om din VO2-max estimering, herunder hvor den er placeret i
forhold til din alder og dit ken.

BEMARK: VO2-max er ikke tilgaengelig, nar uret er i kgrestolstilstand.

43

Updated 08/09/23

. Lilla Fremragende
m..
. Gron God

C] Orange Nogenlunde

V02-max data kommer fra Firstbeat Analytics™. VO2-max analyse oplyses med tilladelse fra The Cooper
Institute®. Hvis du gnsker yderligere oplysninger, kan du se bilaget (VO2-max standardbedgmmelser, side 76)
og ga til www.Cooperlinstitute.org.
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Fa dit VO2-max-estimat

Denne funktion kraever en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler. Hvis du bruger en
brystpulsmaler, skal du tage den pa og parre den med uret (Parring af dine tradlgse sensorer, side 50).

For at fa det mest preecise estimat skal du fuldfgre opseetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 52) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 44). Estimatet kan synes upreecist i
starten. Uret kreever nogle fa Igb for at indsamle oplysninger om din lgbepraestation.

1 Hold nede pa .
2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil > VO2 Maks..

Hvis du allerede har registreret en rask gatur eller Igbet udendgrs, vises din Vo2-max estimering muligvis.
Uret viser den dato, din VO2-max-estimering sidst blev opdateret. Uret opdaterer din VO2-max-estimering,
hver gang du gennemfgrer en udendgrs gatur eller Igbetur pa 15 minutter eller derover. Du kan manuelt
starte en VO2-max test for at fa et opdateret estimat.

3 Tryk pa skeermen for at starte en VO2-max test.
4 Foglg vejledningerne pa skaermen for at fa din VO2-max estimering.
Der vises en besked, nar testen er fuldfert.

Se din fitnessalder

Din fitnessalder giver dig et indtryk af, hvordan din form er sammenlignet med en person af samme kgn. Dit ur
bruger oplysninger som f.eks. din alder, BMI (body mass index), hvilepulsdata og historik over energisk aktivitet
for at give en fitnessalder. Hvis du har en Garmin Index” skala, bruger dit ur malingen af kropsfedtprocenten i
stedet for BMI til at bestemme din fitnessalder. Z£ndringer af motion og livsstil kan pavirke din fitnessalder.

BEMARK: For at fa den mest ngjagtige fitnessalder skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af
din brugerprofil, side 52).

1 Hold nede pa ®.

2 Velg Indstillinger > Brugerprofil > Fitnessalder.

Maling af iltmaetning

vivoactive 5 uret har en handledsbaseret iltmaetningsmaler til maling af blodets iltmaetning. Det kan vaere nyttigt
at kende iltmaetningen for at forsta dit generelle helbred og hjzelpe dig med at bestemme, hvordan din krop
tilpasser sig hgjden. Uret maler iltniveauet i dit blod ved at lyse ind i huden og tjekke, hvor meget lys der
absorberes. Dette kaldes SpO,.

P4 uret vil dine malinger af iltmaetning vises som SpO,-procent. Pa din Garmin Connect konto kan du se
yderligere detaljer om dine iltmaetningsveerdier, herunder tendenser for flere dage (£ndring af tilstanden
for registrering af iltmaetningsregistrering, side 48). Du finder flere oplysninger om ngjagtigheden af
iltmaetningsmalinger ved at ga til garmin.com/ataccuracy.

Fa malinger af iltmaetning

Du kan starte en maling af iltmaetning manuelt fra overblikket for iltmaetning. Ngjagtigheden af
iltmaetningsmalingen kan variere afhaengigt af din blodgennemstrgmning, placeringen af uret pa dit handled
og af, hvor stille du forholder dig.

BEMZRK: Du skal maske tilfgje overblikket for iltmaetning til overblik-loopet (Tilpasning af overbliksslgjfen,
side 26).

1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du stryge op- eller nedad for at se overblikket for iltmaetning.
2 Vealg overblikket for at starte malingen.

3 Hold den arm, uret sidder p3, pa hgjde med hjertet, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.

4 Sta stille.

Uret viser din iltmaetning som en procentdel, og en graf over dine iltmaetningsmaling og
hjertefrekvensveerdier for de sidste 24timer.
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Zndring af tilstanden for registrering af iltmaetningsregistrering

1 Hold nede pa .

2 Veelg Indstillinger > Ursensorer > Pulse Ox > Sporingstilstand.

3 Veelg en mulighed:

« Hvis du vil aktivere malinger, mens du er inaktiv om dagen, skal du vaelge Hele dagen.

BEMZRK: Aktivering af iltmaetningsregistrering reducerer batterilevetiden.
Hvis du vil aktivere kontinuerlige malinger, mens du sover, skal du vaelge Under sgvn.
BEMARK: Unormale sgvnstillinger kan forarsage usaedvanligt lave SpO2-afleesninger for sgvn.
Hvis du vil slukke for automatiske malinger, skal du vaelge Pa forespgrgsel.

Tip til uregelmaessige data for iltmaetning
Hvis data for iltmaetning er uregelmaessige eller ikke vises, kan du prgve fglgende tip.
Forhold dig i ro, mens uret afleeser dit blods iltmaetning.
Baer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde taet til men komfortabelt.
Hold den arm, uret sidder p3, pa hgjde med hjertet, mens uret afleeser dit blods iltmaetning.
Brug en silikone- eller nylonrem.
Vask og tgr din arm, fgr du tager uret pa.
Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.
Undga at ridse den optiske sensor pa bagsiden af uret.
Skyl uret med rent vand efter hver traening.

Navigation

Du kan bruge GPS-navigationsfunktionerne pa dit ur til at gemme positioner, navigere til steder og finde hjem.

Sadan gemmes din position
Fgr du kan navigere til en gemt position, skal uret finde satellitsignaler.

En position er et punkt, som du registrerer og gemmer pa uret. Hvis du vil huske sevaerdigheder eller vende
tilbage til et bestemt sted, kan du markere en position.

1 Gatil det sted, hvor du vil markere en position.

2 Tryk pa ®.

3 Veelg Navigation > Gem position.
TIP: Hvis du hurtigt vil markere en position, kan du vaelge 9 i appsmenuen (Tilpasning af listen over aktiviteter
og apps, side 17).
Positionsoplysningerne vises, nar uret modtager GPS-signaler.

4 Vaelg\/.

5 Velg et ikon.

Sletning af position

1 Trykpa ®.

2 Veelg Navigation > Gemte positioner.
3 Veelg en position.

4 Velg Slet > \/
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Navigation til en gemt position

Fgr du kan navigere til en gemt position, skal uret finde satellitsignaler.
1 Trykpa @

Veelg Navigation > Gemte positioner.

Veelg en position, og vaelg sa Ga til.

Tryk pa ® for at starte aktivitetstimeren.

Stryg op for at se skeermen med kompasdata.

BEMZRK: Kompaspilen peger mod den gemte position.

6 Bevaeg dig frem.

TIP: Du kan opna mere praecis navigation ved at vende toppen af skaermen i den retning, som du bevaeger
digi.

ga b~ WDN

Navigation tilbage til start
Fer du kan navigere tilbage til start, skal du finde satellitsignaler, starte timeren og starte din aktivitet.

Du kan ndr som helst under aktiviteten vende tilbage til startpositionen. Hvis du f.eks. lgber i en ny by, og du ikke
er sikker p3a, hvordan du finder tilbage til sporet eller hotellet, kan du navigere tilbage til startpositionen. Denne
funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.

1 Hold nede p& ®.
2 Veelg Navigation > Tilbage til Start.
Kompasset vises.
3 Bevaeg dig frem.
Kompaspilen peger i retning af startpunktet.
TIP: Du kan opna mere praecis navigation ved at vende dit ur i den retning, som du navigerer.

Afbrydelse af navigation

Hvis du vil stoppe navigationen og fortsaette med din aktivitet, skal du holde (B) nede og vaelge Stop
navigation.

Hvis du vil stoppe navigationen og gemme din aktivitet, skal du trykke pa ® og velge Vv.

Kompas

Uret har et 3-akset kompas med automatisk kalibrering. Kompassets funktioner og udseende zndres alt
afhaengig af aktiviteten, om GPS er aktiveret, og om du navigerer til en destination.

Manuel kalibrering af kompas

BEMARK
Kalibrer det elektroniske kompas udendgrs. Hvis du vil forbedre kursens ngjagtighed, skal du ikke st
ikke i neerheden af objekter, der kan pavirke magnetfelter, som f.eks. kgretgjer, bygninger og stremfgrende
luftledninger.

Dit ur er kalibreret fra fabrikken, og det er som standard indstillet til automatisk kalibrering. Hvis du oplever
uregelmaessig kompasfunktion, f.eks. efter rejse over store afstande eller efter store temperaturaendringer, kan
du kalibrere kompasset manuelt.

1 Hold nede pa .
2 Veelg Indstillinger > Ursensorer > Kompas > Start kalibrering.
3 Folg instruktionerne pa skaermen.
TIP: Bevaeg dit handled i sma ottetalsbevaegelser, indtil en meddelelse vises.
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Tradlgse sensorer

Uret kan parres og bruges med tradlgse sensorer ved hjeelp af ANT+" eller Bluetooth teknologi (Parring af
dine tradlgse sensorer, side 50). Efter enhederne er parret, kan du tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 19). Hvis uret blev leveret med en sensor, er de allerede parret.

For oplysninger om specifik Garmin sensorkompatibilitet, indkeb eller for at se brugervejledningen, kan du ga til
buy.garmin.com for den pageeldende sensor.

Du kan bruge Approach® CT10 golfkgllesensorer til automatisk at registrere dine golfslag,

Kl EEEEE herunder position, distance og kglletype.

Du kan fastggre tempe temperatursensoren pa en sikker strop eller en Igkke, hvor den ekspo-
tempe neres for den omgivende luft, sa den derfor fungerer som kilde for ngjagtige temperaturoplys-
ninger.

Parring af dine tradlgse sensorer
Fer du kan foretage parring, skal du tage pulsmaleren pa eller installere sensoren.

Fgrste gang, du tilslutter din tradlgse sensor ved hjzaelp af ANT+ eller Bluetooth teknologi, skal du parre uret
og sensoren. Hvis sensoren har bdde ANT+ og Bluetooth teknologi, anbefaler Garmin, at du parrer ved hjzelp
af ANT+ teknologi. Nar de er blevet parret, opretter uret automatisk forbindelse til sensoren, nar du starter en
aktivitet, og sensoren er aktiv og inden for raekkevidde.

TIP: Nogle ANT+ sensorer parres automatisk med dit ur, nar du starter en aktivitet med sensoren aktiveret og i
naerheden af uret.

1 Placer uret inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.
BEMZRK: Hold dig 10 m (33 fod) vaek fra andre tradlgse sensorer under parringen.
2 Hold (B) nede.
Veelg Indstillinger > Tilbehgr > Tilfgj ny.
4 Velg en mulighed:
Veelg Sgg i alle.
Veelg sensortypen.

Efter sensoren er parret med uret, eendrer sensorens status sig fra S@ger til Tilsluttet. Sensordata vises i
slgjfen af dataskeerme eller i et brugerdefineret datafelt. Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 19).

w

Pulstilbehar labetempo og distance

Tilbehgret til HRM-Fit” og HRM-Pro” serien beregner dit Igbetempo og din distance baseret pa din brugerprofil
og den bevaegelse, der males af sensoren for hvert skridt. Pulsmaleren giver lpbehastighed og distance, nar GPS
ikke er tilgeengelig, f.eks. ved Igb pa Ipbeband. Du kan fa vist dit Isbetempo og din distance pa dit kompatible
vivoactive 5 ur, nar det er tilsluttet ved hjeelp af ANT+ teknologi. Du kan ogsa fa vist den pa kompatible
tredjepartstreeningsapps der er forbundet via Bluetooth teknologi.

Ngjagtigheden af tempo og distance forbedres med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardindstillingen for uret er Autokalibrering. Pulstilbehgret kalibreres, hver gang du
Igber udenfor med det tilsluttet dit kompatible vivoactive 5 ur.
BEMARK: Automatisk kalibrering fungerer ikke for aktivitetsprofilerne indendgrs, trail eller ultralgb (Tip til
registrering af Igbetempo og distance, side 51).

Manuel kalibrering: Du kan vaelge Kalibrer og gem efter en Ipbetur pa Ipbebandet med dit tilsluttede pulstilbehgr
(Kalibrering af distance pa Igbeband, side 5).
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Tip til registrering af labetempo og distance
Opdater vivoactive 5 urets software (Produktopdateringer, side 69).

Gennemfgr flere udendgrs Igbeture med GPS og dit tilsluttede tilbehgr fra HRM-Fit eller HRM-Pro serien. Det
er vigtigt, at dine udendgrs tempointervaller matcher dine tempointervaller pa lgbebandet.

Hvis din Igbetur omfatter sand eller dyb sne, skal du ga til sensorindstillingerne og sla Autokalibrering fra.

Hvis du tidligere har tilsluttet en kompatibel fodsensor ved hjzelp af ANT+ teknologi, skal du indstille status
for fodsensoren til Fra eller fjerne den fra listen over tilsluttede sensorer.

Gennemfgr en lpbetur pa lebebandet med manuel kalibrering (Kalibrering af distance pa lgbeband, side 5).

Hvis automatiske og manuelle kalibreringer ikke virker ngjagtige, skal du ga til sensorindstillingerne og veelge
HRM tempo og distance > Nulstil kalibreringsdata.

BEMZARK: Du kan prgve at deaktivere Autokalibrering og derefter kalibrere igen manuelt (Kalibrering af
distance pa lpbeband, side 5).

Brug af en valgfri sensor til cykelhastighed eller -kadence

Du kan bruge en kompatibel sensor til cykelhastighed eller -kadence til at sende data til dit ur.
Par sensoren med dit ur (Parring af dine tradlgse sensorer, side 50).
Indstil din hjulstgrrelse (Kalibrering af hastighedssensoren, side 51).
Ker en tur (Ker en tur, side 7).

Kalibrering af hastighedssensoren

For du kan kalibrere din hastighedssensor, skal du parre din enhed med en kompatibel hastighedssensor
(Parring af dine tradlgse sensorer, side 50).

Manuel kalibrering er valgfri og kan forbedre ngjagtigheden.
1 Hold nede pa ®.
2 Velg Indstillinger > Tilbehgr > Fart/kadence > Hjulstgrrelse.
3 Veelg en mulighed:
Veelg Automatisk for automatisk at beregne hjulstgrrelsen og kalibrere hastighedssensoren.

Veelg Manuel, og indtast hjulstgrrelsen for manuelt at kalibrere hastighedssensoren (Hjulstgrrelse og
-omkreds, side 76).

Situationsfornemmelse

Varia serien af produkter til oplysning om cykling kan forbedre situationsbevidstheden. De er ikke en erstatning
for opmaerksomhed og god demmekraft fra cyklistens side. Veer altid opmaerksom pa dine omgivelser, sa du
kan cykle pa en sikker made. Det modsatte kan medfgre alvorlig personskade eller dgdsfald.

Din vivoactive 5 cykelcomputer kan bruges sammen med Varia serien af produkter til oplysning om cykling
(Tradlgse sensorer, side 50). Se brugervejledningen til dit tilbehgr for at fa yderligere oplysninger.

tempe

Din enhed er kompatibel med tempe temperatursensoren. Du kan fastggre sensoren pa en sikker strop

eller en Igkke, hvor den eksponeres for den omgivende luft, sa den derfor fungerer som kilde for ngjagtige
temperaturoplysninger. Du skal parre tempe sensoren med din enhed for at fa vist temperaturoplysninger. Se
instruktionerne til tempe sensoren for at fa flere oplysninger garmin.com/manuals/tempe.

Brugerprofil

Du kan opdatere din brugerprofil pa uret eller i Garmin Connect appen.
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Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere kgn, fgdselsar, hgjde, vaegt, handled og pulszoner (Indstilling af dine pulszoner, side 44)
settings. Uret anvender disse oplysninger til at beregne ngjagtige traeningsdata.

1 Hold nede pa .
2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil.
3 Veelg en funktion.

Indstillinger for ken

Nar du fgrst konfigurerer uret, skal du veelge et kgn. De fleste fitness- og treeningsalgoritmer er binaere. Garmin
anbefaler, at du veelger det kgn, du har faet tildelt ved fgdslen, for at opnd de mest ngjagtige resultater. Efter den
forste opseetning kan du tilpasse profilindstillingerne pa din Garmin Connect konto.

Profil og privatliv: Giver dig mulighed for at tilpasse dataene pa din offentlige profil.

Brugerindstillinger: Indstiller dit kgn. Hvis du veelger Ikke angivet, vil de algoritmer, der kraever et binaert input,
bruge det kgn, du angav, da du fgrste gang konfigurerede uret.

Korestolstilstand

Kgrestolstilstand opdaterer dine overblik, apps og tilgeengelige aktiviteter. For eksempel har kgrestolstilstand
indendgrs og udendgrs skubbe- og handcykelaktiviteter, sdsom skub-lgb-hastighed og skub-ga-hastighed, i
stedet for lpbe- og gdaktiviteter. Nar kgrestolstilstand er aktiveret, sporer dit vivoactive 5 ur dine bevaegelser
som et skub frem for et skridt. Ikoner opdateres ogsa til at repraesentere en kgrestolsbruger. Uret opdaterer ikke
din VO2-max estimering, ndr du er i kgrestolstilstand. Registrering af haendelse er ogsa deaktiveret.

Ferste gang du aktiverer kgrestolstilstand pa dit ur, kan du vaelge din traeningsfrekvens for at indstille dit
aktivitetsniveau til den korrekte algoritme. Nar kgrestolstilstand er slaet til, kan du parre en kadencesensor for at
modtage distance og hastighed i aktiviteter som f.eks. handcykling. Ved indendgrs aktiviteter bliver du bedt om
at parre en hastighedssensor for hastighedsdata, men en hastighedssensor er ikke ngdvendig for at registrere
aktiviteten. For oplysninger om specifik Garmin sensorkompatibilitet, indkgb eller for at se brugervejledningen,
kan du ga til buy.garmin.com for den pageeldende sensor.

Du kan sl kgrestol til eller fra i dine brugerprofilindstillinger (Indstilling af din brugerprofil, side 52).

Du kan finde flere oplysninger om kgrestolsfysiologi pd garmin.com/en-US/garmin-technology/health-science
/wheelchair-physiology/.

Musik

BEMARK: Der er tre forskellige indstillinger for musikafspilning pa dit vivoactive 5 ur.
Musik fra tredjepartsudbyder
Personligt lydindhold
Musik, der er gemt pa telefonen

Du kan downloade lydindhold pa et vivoactive 5 ur fra din computer eller fra en tredjepartsudbyder, sa du kan
lytte, nar din telefon ikke er i neerheden. Du kan lytte til lydindhold gemt pa uret ved at forbinde Bluetooth
hovedtelefoner.
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Download af personligt lydindhold

Fgr du kan sende din personlige musik til dit ur, skal du installere appen Garmin Express” pa din computer
(garmin.com/express).

Du kan indlzese dine personlige lydfiler, sdésom .mp3 og .m4a filer til et vivoactive 5 ur fra din computer. Du kan
finde flere oplysninger pa garmin.com/musicfiles .

1 Slut uret til din computer med det medfglgende USB kabel.
2 Pa computeren skal du abne Garmin Express appen, veelge dit ur og veelge Musik.

TIP: P4 Windows® computere kan du vaelge og s@ge efter mappen med dine lydfiler. Pa Apple®
computere vil Garmin Express programmet bruge dit iTunes’ bibliotek.

3 | Min musik eller iTunes Library skal du vaelge en lydfilskategori sasom sange eller afspilningslister.
4 Velg afkrydsningsfelterne for lydfilerne, og vaelg Send til enhed.

5 |vivoactive 5 listen kan du, om ngdvendigt, veelge afkrydsningsfelterne og vaelge Fjern fra enhed for at fjerne
lydfiler.

Tilslutning til en tredjepartsudbyder

Fgr du kan downloade musik eller andre lydfiler til dit ur fra en understgttet tredjepartsudbyder, skal du oprette
forbindelse til udbyderen af dit ur.

Hvis du gnsker flere muligheder, kan du downloade Connect IQ appen til din telefon (Sddan downloades Connect
1Q funktioner, side 61).

1 Trykpa @

Veelg Apps > Connect 1Q™ butik.

Fglg vejledningen pa skaermen for at installere en tredjeparts-musikudbyder.
| appsmenuen pa uret skal du veelge Musik.

Veelg musikudbyderen.

BEMARK: Hvis du vil vaelge en anden udbyder, skal du holde (B) nede, vaelge Indstillinger > Musik >
Musikudbydere og felge instruktionerne pa skeermen.
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Download af lydindhold fra en tredjepartsudbyder

Fgr du kan downloade lydindhold fra en tredjepartsudbyder, skal du oprette forbindelse til et Wi-Fi netvaerk
(Tilslutning til et Wi-Fi netvaerk, side 59).

1 | appsmenuen pa uret skal du veelge Musik.
2 Hold nede.

3 Veelg Musikudbydere.

4

Veelg en tilsluttet udbyder, eller vaelg Tilfej musik-apps for at tilfgje en musikudbyder fra Connect IQ
butikken.

5 Velg en afspilningsliste eller et andet emne, der skal downloades til uret.
6 Tryk om ngdvendigt pa ®, indtil du bliver bedt om at synkronisere med tjenesten.

BEMZRK: Download af lydindhold kan draene batteriet. Du vil muligvis skulle slutte uret til en ekstern
strgmkilde, hvis batteriet er ved at Igbe tgr for strgm.

Frakobling fra en tredjepartsudbyder

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

2 Velg Garmin-enheder, og veelg dit ur.

3 Velg Musik.

4 Velg en installeret tredjepartsudbyder, og fglg instruktionerne pa skaermen for at frakoble
tredjepartsudbyderen fra dit ur.
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Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner

Du kan lytte til musik indleest fra dit vivoactive 5 ur ved at tilslutte Bluetooth hovedtelefoner.
1 Anbring hovedtelefonerne inden for 2 m (6,6 fod) fra pa dit ur.

Aktiver parringstilstand pa hovedtelefonerne.

Hold nede pa ®.

Veelg Indstillinger > Musik > Hovedtelefoner > Tilfgj ny.

Veelg dine hovedtelefoner for at fuldfgre parringen.

a b wN

Afspilning af musik

1 | appsmenuen pa uret skal du veelge Musik.

2 Hold (B) nede.

3 Veelg en mulighed:
Hvis det er fgrste gang, du lytter til musik, skal du veelge Indstillinger > Musik > Musikudbydere.
Hvis det ikke er fgrste gang, du lytter til musik, skal du vaelge Musikudbydere.

4 Velg en mulighed:

For at lytte til musik, der er downloadet til dit ur fra computeren skal du veelge Min musik og valge en
funktion (Download af personligt lydindhold, side 53).

Hvis du vil lytte til musik fra en tredjepartsudbyder, skal du vaelge navnet pa udbyderen og vaelge en
afspilningsliste.

Du kan styre musikafspilningen pa din telefon ved at veelge Telefon.

5 Huvis det er ngdvendigt, kan du tilslutte dine Bluetooth hovedtelefoner (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner,
side 54).

6 Velg }
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Kontrolelementer til musikafspilning
BEMARK: Knapperne til musikafspilning kan se anderledes ud, afhaengigt af den valgte musikkilde.

2:45 >
Beats '
Yesterday 2:45

Beats
Yesterday

)

Veelg for at se flere kontrolelementerne til musikafspilning.
Veelg for at justere lydstyrken.

Veelg for at afspille og saette den aktuelle lydfil pa pause.

Veelg for at springe til den naeste lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole hurtigt frem i den aktuelle lydfil.

Veelg for at genstarte den aktuelle lydfil.
Veelg to gange for at springe til den forrige lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole tilbage igennem den aktuelle lydfil.

Veelg for at aendre gentagelsestilstand.

N % YVve:

Veelg for at andre blandingstilstand.

Tilslutningsmuligheder

Tilslutningsfunktioner er tilgaengelige for dit ur, nar du parrer med din kompatible telefon (Sddan parrer du din
telefon, side 56). Yderligere funktioner er tilgasengelige, nar du slutter uret til et Wi-Fi netvaerk (Tilslutning til et
Wi-Fi netveerk, side 59).

Telefontilslutningsfunktioner

Der er telefontilslutningsfunktioner tilgeengelige for dit vivoactive 5 ur, nar du parrer det via Garmin Connect
appen (Sadan parrer du din telefon, side 56).

Appfunktioner fra Garmin Connect appen, Connect IQ appen og meget mere (Telefonapps og
computerprogrammer, side 59)

Oversigter (Overblik, side 23)

Funktioner i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 32)

Sikkerheds- og sporingsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 62)
Telefoninteraktioner, f.eks. meddelelser (Aktivering af Bluetooth meddelelser, side 57)
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Sadan parrer du din telefon

For at konfigurere vivoactive 5 uret skal det parres direkte via Garmin Connect appen, i stedet for fra Bluetooth
indstillingerne pa din telefon.

1 Under den indledende opsaetning pa dit ur skal du vaelge V, nér du bliver bedt om at parre med din telefon.

BEMARK: Hvis du tidligere har sprunget parringsprocessen over, kan du holde (B) nede og veelge
Indstillinger > System > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Par telefon for manuelt at ga i parringstilstand.

2 Scan QR-koden med din telefon og fglg instruktionerne pa skaermen for at gennemfgre parrings- og
opsatningsprocessen.

Visning af meddelelser
1 Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at fa vist overblikket over meddelelser.

2 Veelg overblikket.

3 Velg en meddelelse for at laese den.

4 Stryg opad for at se valgmulighederne for meddelelser.
5

Veelg en mulighed:
+ Hvis du vil fglge op pa en meddelelse, skal du vaelge en handling, f.eks. Afslut eller Svar.

De tilgeengelige handlinger afhaenger af notifikationstypen og telefonens operativsystem. Nar du afviser
en meddelelse pa telefonen eller pa vivoactive 5 uret, vises den ikke laeengere i overblikket.

Stryg til hgjre for at vende tilbage til meddelelseslisten.

Besvarelse med en tilpasset tekstbesked

BEMZARK: Denne funktion er kun tilgaengelig, hvis uret er tilsluttet en Android” telefon, der bruger Bluetooth
teknologi.

Nar du modtager en notifikation om en tekstbesked pa dit vivoactive 5 ur, kan du sende et hurtigt svar ved at
veelge pa en liste over beskeder. Du kan tilpasse meddelelser i Garmin Connect appen.

BEMZRK: Denne funktion sender tekstbeskeder vha. telefonen. Der kan forekomme almindelige begraensninger
og gebyrer. Kontakt din mobiloperatgr for at fa yderligere oplysninger.

Stryg opad eller nedad for at se oversigten over meddelelser.
Veelg overblikket.

Veelg en tekstbesked.

Stryg opad for at se valgmulighederne for meddelelser.
Veelg Svar.

Veelg en meddelelse pa listen.

Telefonen sender den valgte meddelelse som en sms.

g h WDN =

Modtagelse af et indgaende telefonopkald

Nar du modtager et telefonopkald pa din tilsluttede telefon, viser vivoactive 5 uret navnet eller telefonnummeret
pa den person, der ringer op.

Hvis du vil acceptere opkaldet, skal du veelge .
BEMARK: Hvis du vil tale med den, der ringer op, skal du bruge din tilsluttede telefon.
Hvis du vil afvise opkaldet, skal du vaelge «™.

Hvis du vil afvise et opkald og straks sende en tekstbesked som svar, skal du veelge | og veelge en
meddelelse pa listen.

BEMZRK: Hvis du vil sende en tekstbesked, skal du veere tilsluttet en kompatibel Android telefon ved hjeelp
Bluetooth af teknologi.
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Afspilning af lydbeskeder under en aktivitet

Du kan fa vivoactive 5 uret til at afspille motiverende statusbeskeder, mens du lgber eller er i gang med en
anden aktivitet. Lydbeskeder afspilles i dine tilsluttede Bluetooth hovedtelefoner, hvis de er tilgaeengelige. Hvis
ikke, afspilles lydbeskeder pa din telefon, der er parret via Garmin Connect appen. Under en lydbesked skruer
uret eller telefonen ned for den primaere lydstyrke for at afspille meddelelsen.

BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
1 Hold nede.
2 Veelg Indstillinger > Lydbeskeder.
3 Veelg en mulighed:
*+ Hvis du vil hgre en besked for hver omgang, skal du veelge Lap-alarm.
Hvis du vil tilpasse beskeder til dine tempo- og hastighedsoplysninger, skal du vaelge Tempo-/fartalarm.
Hvis du vil tilpasse beskeder til dine pulsoplysninger, skal du vaelge Pulsalarm.

Hvis du vil hgre beskeder, nar du starter og stopper aktivitetstimeren, herunder Auto Pause funktionen,
skal du veelge Timer beg.

Hvis du vil hgre traeningsalarmer afspillet som en lydbesked, skal du veelge Traen.alarmer.

Hvis du vil hgre aktivitetsalarmer afspillet som en lydbesked, skal du vaelge Akt.alarmer (Aktivitetsalarmer,
side 19).

Hvis du vil zendre sproget eller dialekten for stemmemeddelelser, skal du veelge Dialekt.
Hvis du vil zendre stemmen pa beskederne til mand eller kvinde, skal du veelge Stemme.

Administration af meddelelser
Du kan bruge din kompatible telefon til at administrere meddelelser, der vises pa dit vivoactive 5 ur.
Veelg en mulighed:

Hvis du bruger en iPhone® enhed, skal du ga til iOS” indstillingerne for meddelelser for at veelge de
elementer, der skal vises pa uret.

Hvis du bruger en Android telefon, skal du i Garmin Connect appen veelge ® ® ® > Indstillinger >
Meddelelser.

Aktivering af Bluetooth meddelelser

For du kan aktivere meddelelser, skal du parre vivoactive 5 uret med en kompatibel telefon (Sadan parrer du din
telefon, side 56).

1 Hold nede p& ®.
2 Velg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Smart Notifications.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Generel anvendelse for at angive praeferencer for meddelelser, der vises i urtilstand.
Veelg Under aktivitet for at angive praeferencer for meddelelser, der vises, nar en aktivitet optages.
Veelg Under sgvn for at sla Forstyr ikke til eller fra.
Veelg Personlige oplysninger for at angive en praeference for privatliv.

Deaktivering af telefonens Bluetooth forbindelse
Du kan deaktivere Bluetooth telefonforbindelsen fra kontrolmenuen.
BEMZRK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 33).
1 Hold @ nede for at se kontrolmenuen.
2 Velg & for at deaktivere Bluetooth telefonforbindelsen pa dit vivoactive 5 ur.
Se i brugervejledningen til din telefon for at deaktivere Bluetooth teknologi pa din telefon.
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Aktivering og deaktivering af telefonforbindelsesalarmer

Du kan indstille vivoactive 5 uret til at advare dig, nar din parrede telefon forbindes og afbrydes ved hjzelp af
Bluetooth teknologi.

BEMARK: Telefonforbindelsesalarmer er deaktiveret som standard.
1 Hold nede pa .
2 Veelg Indstillinger > System > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Tilslutningsalarmer.

Segning efter din telefon

Du kan bruge denne funktion til at hjeelpe med at finde en bortkommet telefon, der er parret ved hjeelp af
Bluetooth teknologi, og som er inden for reekkevidden af denne.

1 Hold nede pa @
2 Velg Q.

Signalstyrkebjeelkerne vises pa vivoactive 5 skaermen, og der afspilles en hgrbar alarm pa din telefon.
Bjeelkerne bliver stgrre, nar du kommer taettere pa din telefon.

3 Tryk pa (B) for at stoppe med at sgge.

Sadan finder du en mistet telefon under en GPS-aktivitet

Dit vivoactive 5 ur gemmer automatisk en GPS-position, nar Bluetooth teknologien pa din parrede telefon
afbrydes under en GPS-aktivitet. Du kan bruge denne funktion til at finde en telefon, der mistes under en
aktivitet.

1 Start en GPS-aktivitet.

2 Nar du bliver bedt om at navigere til den sidste kendte position for din enhed, skal du vaelge V.

3 Orienter dig, sa pejlingsmarkgren bliver grgn, hvilket angiver rejseretningen.

4 Stryg op for at tilslutte uret til telefonen igen (valgfrit).

Der lyder en alarm pa din telefon.

Naviger til din telefon.

Nar uret er inden for Bluetooth reekkevidde af telefonen, vises Bluetooth signalstyrken pa skarmen.
Signalstyrken forgges, som du kommer tzettere pa din telefon.

[« 4 |

Sla advarsler for Find min telefon fra
1 Hold nede pa ®.
2 Velg Indstillinger > System > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Advarsel for Find min telefon.

Brug af tilstanden Ma ikke forstyrres

Du kan bruge Vil ikke forstyrres-tilstand til at deaktivere vibrationer og skaermen for alarmer og meddelelser
(Tilpasning af skaermindstillingerne, side 66). Du kan f.eks. bruge denne tilstand, mens du sover eller ser en
film.

Hvis du vil sla funktionen Forstyr ikke til eller fra manuelt, skal du holde ® nede og veelge (—)

For automatisk aktivering af funktionen Forstyr ikke under sgvn skal du dbne indstillingerne i Garmin Connect
appen og veelge Meddelelser og alarmer > Smart notifikationer > Under sgvn.

Wi-Fi tilslutningsfunktioner

Aktivitetsoverforsler til din Garmin Connect konto: Sender automatisk din aktivitet til din Garmin Connect
konto, sa snart du er feerdig med at registrere aktiviteten.

Softwareopdateringer: Du kan downloade og installere den nyeste software.

Traeningsture og traningsplaner: Du kan sgge efter og veaelge traeninger og treeningsplaner pa din Garmin
Connect konto. Naeste gang dit ur har en Wi-Fi forbindelse, sendes filerne til enheden.
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Tilslutning til et Wi-Fi netvaerk

Du kan oprette forbindelse til et Wi-Fi netveerk fra dit ur, via Garmin Connect appen pa din telefon eller via
Garmin Express programmet pa din computer (Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren, side 60).

Du skal oprette forbindelse til Wi-Fi netvaerket for at synkronisere dit ur med en tredjepartsudbyder af musik.
Hvis du slutter uret til et Wi-Fi netvaerk, vil det ogsa gge overfgrselshastigheden for stgrre filer.

1 Placer dig inden for raekkevidde af et Wi-Fi netveerk.

2 For at oprette forbindelse fra Garmin Connect appen skal du veelge ®®® > Garmin-enheder og valge dit ur.
3 Velg System > Tilslutningsmuligheder > Wi-Fi > Mine netvaerk > Tilfgj et netvaerk.

4 Velg et tilgeengeligt Wi-Fi netveerk, og indtast logon-oplysningerne.

Telefon og Bluetooth indstillinger
Hold (B) nede, og veelg Indstillinger > System > Tilslutningsmuligheder > Telefon.

Status: Viser den aktuelle Bluetooth forbindelsesstatus og giver dig mulighed for at taende eller slukke for
Bluetooth teknologi.

Tilslutningsalarmer: Giver dig besked, nar din parrede telefon forbindes og afbrydes.
Par telefon: Forbinder din enhed med en kompatibel telefon, der er udstyret med Bluetooth teknologi.
Synkroniser: Giver dig mulighed for at overfgre data mellem din enhed og Garmin Connect appen.

Telefonapps og computerprogrammer
Du kan slutte uret til flere Garmin telefonapps og computerprogrammer via den samme Garmin konto.

Garmin Connect

Din Garmin Connect konto ggr det muligt for dig at spore dine resultater og fa kontakt med dine venner. Den
giver jer veerktgj til at spore, analysere, dele og opmuntre hinanden. Du kan registrerer begivenheder fra din
aktive livsstil, bl.a. Igb, gang, kgreture, svgmning, vandreture, golfspil med mere.

Du kan oprette din gratis Garmin Connect konto, nar du parrer enheden med din telefon vha. Garmin Connect
appen. Du kan ogsa oprette en konto, nar du konfigurerer Garmin Express appen (garmin.com/express).

Gem dine aktiviteter: Nar du har afsluttet og gemt en aktivitet med tidtagning med uret, kan du uploade
aktiviteten til din Garmin Connect konto og beholde den, sa leenge du vil.

Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede oplysninger om dine fitness- og udendgrsaktiviteter,
herunder tid, distance, puls, forbraendte kalorier, kadence, et oversigtskort og tempo og
hastighedsdiagrammer. Du kan se detaljerede oplysninger om dit golfspil, inklusive scorecard, statistik og
bane information. Du kan ogsa fa vist brugerdefinerede rapporter.

BEMA/RK: Hvis du vil have vist data, skal du parre en valgfri tradlgs sensor med uret (Parring af dine tradlgse

sensorer, side 50).

625C
123 bpm
170 bpm

56 bpm
100 bpm
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Hold styr pa dine fremskridt: Du kan registrere dine daglige antal skridt, deltage i en venskabelig konkurrence
med dine venner og opfylde dine mal.

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa | kan fglge hinandens aktiviteter eller dele links til
dine aktiviteter.

Administrer dine indstillinger: Du kan tilpasse dine ur- og brugerindstillinger pa din Garmin Connect konto.

Brug af Garmin Connect appen

Nar du har parret dit ur med din telefon (Sddan parrer du din telefon, side 56), kan du bruge Garmin Connect
appen til at uploade alle dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto.

1 Kontroller, at Garmin Connect appen kgrer pa din telefon.
2 Anbring dit ur inden for 10 m (30 fod) fra din telefon.
Dit ur synkroniserer automatisk dine data med Garmin Connect appen og din Garmin Connect konto.

Opdatering af softwaren ved hjeelp af Garmin Connect appen

Fgr du kan opdatere urets software ved hjaelp af Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto,
og du skal parre uret med en kompatibel telefon (Sadan parrer du din telefon, side 56).

Synkroniser dit ur med Garmin Connect appen (Brug af Garmin Connect appen, side 60).

Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect appen automatisk opdateringen til dit ur.

Opdateringen installeres, nar du ikke bruger uret aktivt. Nar opdateringen er fuldfgrt, genstartes uret.
Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren

Garmin Express applikationen forbinder dit ur til din Garmin Connect konto via en computer. Du kan bruge
Garmin Express applikationen til at uploade dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto og til at sende data
sasom traening eller treeningsplaner fra Garmin Connect webstedet til dit ur. Du kan ogsa tilfgje musik til dit ur
(Download af personligt lydindhold, side 53). Du kan ogsa installere softwareopdateringer og administrere dine
Connect 1Q apps.

1 Slut uret til din computer med USB kablet.

Ga til garmin.com/express.

Download og installer Garmin Express programmet.
Abn Garmin Express programmet, og vaelg Tilfgj enhed.
Fglg instruktionerne pa skasrmen.

ga h~ WDN

Opdatering af softwaren ved hjeelp af Garmin Express

Fgr du kan opdatere enhedssoftwaren, skal du have en Garmin Connect konto, og du skal downloade
programmet Garmin Express.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.
Nar der er ny software tilgeengelig, sender Garmin Express den til enheden.
2 Fglg instruktionerne pa skeaermen.
3 Fjern ikke enheden fra computeren under opdateringen.
BEMZRK: Hvis du allerede har konfigureret din enhed med Wi-Fi tilslutning, kan Garmin Connect automatisk
downloade tilgeengelige softwareopdateringer til din enhed, nar den opretter forbindelse ved hjaelp af Wi-Fi.
Manuel synkronisering af data med Garmin Connect
BEMZRK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 33).
1 Hold ® nede for at  vist kontrolmenuen.
2 Veelg Synkroniser.
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Connectede funktioner

Du kan tilfgje Connect IQ apps, overblik, musikudbydere, urskiver og meget mere til dit ur ved hjaelp af Connect
1Q butikken pa dit ur eller din telefon (garmin.com/connectiqapp).

Urskiver: Tilpas urets udseende.

Apps til enhed: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. oversigter og nye typer fitness- og outdoor-
aktiviteter.

Datafelter: Download nye datafelter, der viser sensordata, aktivitetsdata og historiske data pa nye mader. Du
kan fgje Connect 1Q datafelter til indbyggede funktioner og sider.

Musik: Fgj musikudbydere til dit ur.

Sadan downloades Connect 1Q funktioner

Fer du kan downloade funktioner fra Connect 1Q appen, skal du parre dit vivoactive 5 ur med din telefon (Sddan
parrer du din telefon, side 56).

1 Fra app store pa din telefon kan du installere og abne Connect I1Q appen.
2 Veelg dit ur, hvis det er ngdvendigt.

3 Veelg en Connect IQ funktion.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.

Sadan downloades Connect |1Q funktioner ved hjzelp af computeren
Tilslut uret til din computer med et USB-kabel.

Ga til apps.garmin.com, og log pa.

Veelg en Connect 1Q funktion, og download den.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

-

H WD

Garmin Messenger app

inReach® funktionerne i Garmin Messenger appen, herunder SOS, sporing og inReach vejr er ikke tilgaengelige
uden en tilsluttet inReach satellitkommunikator og et aktivt satellitabonnement. Test altid appen, fgr du bruger
den udendgrs.

/\ FORSIGTIG
De ikke-satellitbaserede meddelelsesfunktioner i Garmin Messenger appen ma ikke betragtes som den primaere
metode til at fa assistance fra ngdtjenester.

BEMARK
Appen fungerer bade via internettet (ved hjeelp af en tradlgs forbindelse eller mobildata pa din telefon)
og Iridium® satellitnetvaerket. Hvis du bruger mobildata, skal din parrede telefon veere udstyret med et
dataabonnement og vaere i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Hvis du befinder dig i et
omréde uden netvaerksdaekning, skal du have et aktivt satellitabonnement, fgr din inReach satellitkommunikator
kan bruge Iridium satellitnetvaerket.

Du kan bruge appen til at sende beskeder til andre Garmin Messenger appbrugere, herunder venner og

familie uden Garmin enheder. Alle kan downloade appen og oprette forbindelse til deres telefon, sa de

kan kommunikere med andre appbrugere via internettet (der kraeves ikke login). Appbrugere kan ogsa

oprette gruppebeskedstrade med andre sms-telefonnumre. Nye medlemmer, der fgjes til gruppebeskeden, kan
downloade appen for at se, hvad andre siger.

Beskeder, der sendes via en tradlgs forbindelse eller mobildata pa telefonen, medfgrer ikke datagebyrer eller
yderligere gebyrer for dit satellitabonnement. Meddelelser, der modtages, kan blive palagt gebyrer, hvis der
forspges levering af beskeder via bade Iridium satellitnetvaerket og internettet. Dit mobildataabonnement har
standardtakster for sms'er.

Du kan downloade Garmin Messenger appen fra app store pa din telefon (garmin.com/messengerapp).
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Brug af Messenger funktionen

/\ FORSIGTIG
De ikke-satellitbaserede meddelelsesfunktioner i Garmin Messenger appen ma ikke betragtes som den primaere
metode til at fa assistance fra ngdtjenester.

BEMARK

Hvis du vil bruge Messenger funktionen, skal dit vivoactive 5 ur veere forbundet til Garmin Messenger appen pa
din kompatible telefon ved hjeelp af Bluetooth teknologi.

Messenger funktionen péa uret giver dig mulighed for at se, komponere og besvare beskeder fra Garmin
Messenger telefonappen.

1 Paurskiven skal du stryge op eller ned for at fa vist Messenger overblikket.
TIP: Messenger funktionen er tilgaengelig som et overblik eller en appmenu pa dit ur.
2 Velg et overblik for at dbne det.

3 Hvis det er fgrste gang, du bruger Messenger funktionen, skal du scanne QR-koden med din telefon og fglge
instruktionerne pa skaermen for at fuldfgre parrings- og opsaetningsprocessen.

4 Pa dit ur skal du veelge en mulighed:
Hvis du vil oprette en ny meddelelse, skal du vaelge Ny besked, vaelge en modtager og enten vaelge en
foruddefineret meddelelse eller oprette din egen.
Hvis du vil have vist en samtale, skal du trykke pa op eller ned og veelge en samtale.

Hvis du vil besvare en meddelelse, skal du veelge en samtale, veelge Svar og enten vaelge en foruddefineret
meddelelse eller oprette din egen.

Garmin Golf app

Garmin Golf appen lader dig uploade scorecards fra din vivoactive 5 enhed for at se detaljerede statistikker og
slaganalyser. Golfspillere kan konkurrere med hinanden pa forskellige baner ved at benytte Garmin Golf appen.
Mere end 43.000 baner har ranglister, som alle kan tilmelde sig. Du kan oprette en turneringsbegivenhed og
invitere spillere til at konkurrere.

Garmin Golf appen synkroniserer dine data med din Garmin Connect konto. Du kan downloade Garmin Golf
appen fra app store pa din telefon (garmin.com/golfapp).

Sikkerheds- og sporingsfunktioner

/\ FORSIGTIG
Sikkerheds- og sporingsfunktionerne er supplerende funktioner, som ikke ma betragtes som den primaere
metode til at fa assistance fra ngdtjenester. Garmin Connect appen kontakter ikke ngdtjenester for dig.

Registrering af haendelser er ikke tilgaengelig, nar uret er i kgrestolstilstand.

BEMARK

Hvis du vil bruge sikkerheds- og sporingsfunktionerne, skal vivoactive 5 uret have forbindelse til Garmin Connect
appen ved hjeelp af Bluetooth teknologi. Din parrede telefon skal veere udstyret med et dataabonnement og vaere
i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Du kan indtaste ngdkontakter pa din Garmin Connect
konto.

Du kan fa flere oplysninger om sikkerheds- og sporingsfunktioner ved at ga til garmin.com/safety.

Q Hjeelp: Ggr det muligt for dig at sende en besked med dit navn, LiveTrack link og GPS-position (hvis
tilgeengelig) til dine ngdkontakter.

! 3 Registrering af haendelse: Nar vivoactive 5 uret registrerer en haendelse under visse udendgrsaktiviteter,
sender enheden en automatisk besked, et LiveTrack link og GPS-position (hvis tilgeengelig) til dine
ngdkontakter.

€ LiveTrack: Lad venner og familie fglge dine Igb og traeningsaktiviteter i realtid. Du kan invitere fglgere ved
brug af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se dine live-data pa en webside.
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Tilfgjelse af nedkontakter

Ngdkontakttelefonnumre bruges til sikkerheds- og sporingsfunktioner.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

2 Velg Sikkerhed & sporing > Sikkerhedsfunktioner > Ngdkontakter > Tilfgj ngdkontakter.
3 Foglg instruktionerne pa skeaermen.

Dine ngdkontakter modtager en meddelelse, nar du tilfgjer dem som en ngdkontakt, og kan acceptere eller
afvise din anmodning. Hvis en kontakt afviser, skal du vaelge en anden ngdkontakt.

Registrering af haendelse

/\ FORSIGTIG
Registrering af haendelser er kun en supplerende funktion, der er tilgaengelig for visse outdoor-aktiviteter.
Registrering af haendelse ma ikke betragtes som den primaere metode til at fa hjaelp fra ngdtjenester.

Registrering af haendelser er ikke tilgeengelig, nar uret er i kgrestolstilstand.

BEMARK
Fer du kan aktivere registrering af haendelser pa dit ur, skal du indstille ngdkontakter i Garmin Connect appen
(Tilfgjelse af ngdkontakter, side 63). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og vaere
i et omrade med netveerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller
tekstbeskeder (standard-sms-takst er muligvis geeldende).

Sadan slar du registrering af handelse til og fra

1 Paurskiven skal du holde (B) nede.
2 Veelg Indstillinger > Sikkerhed & sporing > Registrering af handelse.
3 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Registrering af haendelser er kun tilgaengelig for visse udendgrs aktiviteter.

Hvis en haendelse registreres af dit vivoactive 5 ur, og din telefon er tilsluttet, kan Garmin Connect appen sende
en automatisk tekstbesked og e-mail med dit navn og din GPS- position (hvis tilgaengelig) til dine ngdkontakter.
Der vises en meddelelse pa uret, og din parrede telefon angiver, at dine kontakter vil blive informeret, nar der er
gaet 15 sekunder. Hvis du ikke har brug for hjeelp, kan du annullere den automatiske ngdopkaldsbesked.

Anmodning om hjzlp

/\ FORSIGTIG

Hjeelp er en supplerende funktion, som ikke ma betragtes som den primaere metode til at fa hjeelp fra
ngdtjenester. Garmin Connect appen kontakter ikke ngdtjenester for dig.

BEMARK

Fer du kan anmode om hjeelp, skal du angive ngdkontakter i Garmin Connect appen (Tilfgjelse af ngdkontakter,
side 63). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og vzere i et omrade med
netveerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller tekstbeskeder
(standard-sms-takst er muligvis geeldende).
1 Hold nede p& ®.
2 Nar du maerker tre vibrationer, skal du slippe knappen for at aktivere hjeelpefunktionen.
Nedtaelingsskaermen vises.

3 Veelg om ngdvendigt en indstilling, fér nedtaellingen er feerdig:

Hvis du vil sende en tilpasset meddelelse med din anmodning, skal du vaelge [ ]

Veelg x for at annullere meddelelsen.
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Taender LiveTrack

Fer du kan starte din fgrste LiveTrack session, skal du konfigurere kontakter i Garmin Connect appen (Tilfgjelse
af ngdkontakter, side 63).

1 Hold nede.
2 Veelg Indstillinger > Sikkerhed & sporing > LiveTrack.
3 Velg Automatisk start > Til for at starte en LiveTrack session, hver gang du starter en udendgrsaktivitet.

Tilfgjelse af kontakter

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ® ® ® > Kontakt.
2 Fglg instruktionerne pa skeaermen.

Nar du har tilfgjet kontakter, skal du synkronisere dine data for at anvende sendringerne pa dit vivoactive 5 ur
(Brug af Garmin Connect appen, side 60).

Ure

Indstilling af en alarm

Du kan indstille flere alarmer. Du kan indstille hver alarm til at lyde én gang eller blive gentaget regelmaessigt.
Hold nede pa ®.

Veelg Ure > Alarmer > Tilfgj alarm.

Indtast en tid.

Veelg alarmen.

Veelg Gentag, og veelg en funktion.

Veelg Etiket, og veaelg en beskrivelse for alarmen.

Ul A WN =

Sadan slettes en alarm
1 Hold nede pa .

2 Velg Ure > Alarmer.

3 Veelg en alarm, og veelg Slet.

Brug af stopur

1 Hold nede pa .

2 Veelg Ure > Stopur.

3 Trykpa @ for at starte timeren.

4 Tryk pa (B) for at genstarte omgangstimeren.

Den samlede stopurstid fortsaetter med at teelle.

Tryk pa ® for at stoppe timeren.

Veelg en mulighed:

+ Swipe nedad for at nulstille timeren.
Hvis du vil gemme stopurstiden som en aktivitet, skal du stryge opad og veelge Gem.
Du kan gennemse omgangstimerne ved at stryge opad og vaelge Gennemse omgange.
Veelg Fuldfert for at forlade stopuret.

S O
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Start af nedtallingstimer
1 Hold nede p& ®.

2 Veelg Ure > Timer.

3 Indtast tiden, og veelg V.

4 Trykpa @

Synkronisering af tiden med GPS

Hver gang du taender uret og modtager satellitsignaler, registrerer uret automatisk dine tidszoner og det aktuelle
klokkeslaet. Du kan ogsd synkronisere klokkeslaettet med GPS manuelt, nar du skifter tidszoner, og for at
opdatere for sommertid.

1 Hold B) nede.
2 Veelg Ure > Tid > Tidssynk..
3 Vent, mens uret finder satellitter (Modtagelse af satellitsignaler, side 72).

Manuel indstilling af tid

Tiden indstilles som standard automatisk, nar vivoactive 5 uret parre med en telefon.
1 Hold nede.

2 Velg Ure > Tid > Tidskilde > Manuel.

3 Veelg Tid, og indtast et klokkesleet.

Sadan tilpasser du uret

Systemindstillinger

Hold (B) nede, og veelg Indstillinger > System.

Skaerm: Indstiller timeout og lysstyrke for skeermen (Tilpasning af skaermindstillingerne, side 66).
Vibration: Slar vibrationer til eller fra og angiver vibrationsintensiteten.

Batteristyring: Giver dig mulighed for at overvage batteriforbruget og aktivere Batterisparer for at forleenge
batterilevetiden (Indstillinger for batteristyring, side 66).

Tilslutningsmuligheder: Ggr det muligt at parre telefonen og administrere telefon- og Wi-Fi indstillinger (Telefon
og Bluetooth indstillinger, side 59).

Format: Indstiller de maleenheder, der bruges til at vise (£ndring af maleenhed, side 66).

Dataregistrering: Angiver, hvordan enheden registrerer aktivitetsdata. Registreringsindstillingen Smart
(standard) giver mulighed for leengerevarende registreringer af aktiviteter. Registreringsindstillingen Hvert
sekund giver flere aktivitetsregistreringer, men kraever hyppigere opladninger af batteriet.

Autolas: Giver dig mulighed for at Iase knapperne og bergringsskaermen automatisk for at forhindre utilsigtede
tryk pa knapperne og bergringsskaermen. Brug indstillingen Under aktivitet til at ldse knapperne og
bergringsskaermen under en aktivitet med tidtagning. Du kan holde en vilkarlig tast nede for at Iase
touchscreenen op.

Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa uret.

Nulstil: Giver dig mulighed for at nulstille standardindstillingerne eller slette personoplysninger og nulstille
indstillingerne (Nulstilling af alle standardindstillinger, side 72).

BEMAZRK: Hvis du har konfigureret en Garmin Pay tegnebog, sletter gendannelse af standardindstillingerne
ogsa tegnebogen fra din enhed.

Softwareopdatering: Giver dig mulighed for at sgge efter softwareopdateringer.
Om: Viser enheds-id, softwareversion, lovgivhingsmaessige oplysninger og licensaftale.
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Tilpasning af skaermindstillingerne

Hold nede.

Veelg Indstillinger > System > Skaarm.

Sla Store skriftt til for at ge storrelsen pa teksten pa skaermen.

Veelg Lysstyrke for at indstille skaermens lysstyrkeniveau.

Veelg Generel anvendelse eller Under aktivitet.

Veelg en mulighed:

+ Veelg Timeout for at indstille la&engden af tid, inden skaermen slukker.

Ul A WN =

Veelg Altid taendt for at holde urskivedata synlig og skrue ned for lysstyrken og baggrunden. Denne
funktion pavirker batteriets og skeermens levetid (Om AMOLED skaermen, side 67).

Veelg Bevaegelse for taende for skaermen ved at Igfte og rotere armen for at se pa enheden.

Veelg Fglsomhed for at justere bevaegelsesfglsomheden for at taende for skaermen mere eller mindre
hyppigt.
7 Velg Under sgvn > Urskive for at vaelge en urskive til sgvn med minimale, deempede indstillinger eller for at
holde standardurskiven teendt under din definerede soveperiode.

Indstillinger for batteristyring

Hold (B) nede, og veelg Indstillinger > System > Batteristyring.

Batterisparer: Slukker for visse enhedsfunktioner for at maksimere batterilevetiden.
Batteriprocent: Viser resterende batterilevetid som en procentdel.

Batteri est.: Viser batteriets levetid som et estimat for resterende tid.

Andring af maleenhed
Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart, hgjde og meget mere.
1 Hold nede p& ®.
2 Veelg Indstillinger > System > Format.
3 Veelg en funktion.
Veelg Enheder for at indstille urets primaere maleenheder.

Veelg Tempo/fart for at fa vist dit tempo eller din hastighed i mil eller kilometer under en tidsbestemt
aktivitet.

Tidszoner

Hver gang du teender for enheden og modtager satellitsignaler eller synkroniserer med din telefon, registrerer
enheden automatisk tidszonen og det aktuelle klokkeslast.

Garmin Connect indstillinger

Du kan aendre indstillingerne pa dit ur fra din Garmin Connect konto ved hjeelp af enten Garmin Connect appen
eller Garmin Connect webstedet. Nogle indstillinger er kun tilgaengelige via din Garmin Connect konto og kan
ikke eendres pa dit ur.

Fra Garmin Connect appen skal du veelge ® ® ®* > Garmin-enheder og veelge dit ur.
Fra enhedens widget i Garmin Connect programmet skal du vaelge dit ur.

Nar du har tilpasset indstillingerne, skal du synkronisere dine data for at anvende andringerne pa dit ur ved
hjaelp af Garmin Connect Mobile (Brug af Garmin Connect appen, side 60, Sadan bruger du Garmin Connect pé
computeren, side 60).
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Enhedsoplysninger
Om AMOLED sksermen

Som standard er urindstillingerne optimeret til batteritid og ydeevne (Maksimering af batterilevetiden, side 71).

Billedfastholdelse eller pixel "burn-in" er normal adfserd for AMOLED enheder. Du kan forleenge skaermens
levetid ved at undga at vise statiske billeder ved hgje lysstyrkeniveauer i laengere tid. For at minimere risikoen
for fastbreending slukker vivoactive 5 skaermen efter den valgte timeout (Tilpasning af skaermindstillingerne,
side 66) Du kan dreje handleddet mod kroppen, trykke pa bergringsskeermen eller trykke pa en knap for at
vaekke uret.

Opladning af uret

Denne enhed indeholder et lithiumionbatteri. Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i aasken med
produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.

BEMARK

For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det omgivende omréade grundigt fgr opladning eller
tilslutning til en computer. Der henvises til renggringsvejledningen (Vedligeholdelse af enheden, side 68).

1 Seet kablet (A stikket) i opladningsporten pa uret.

:

=» 1

2 Seet det andet stik i en USB-opladerport.
Uret viser det aktuelle batteriopladningsniveau.
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Udskiftning af remmene
Uret er kompatibelt med 20 mm brede, standard Quick Release-remme.
1 Skub Quick Release-pinden pa springbaren for at fierne remmen.

2 Indfer den ene side af springbaren pa den nye rem i uret.
3 Skub Quick Release-pinden, og placer springbaren ud for den modsatte side af uret.
4 Gentag trin 1 til 3 for at udskifte den anden rem.

Visning af enhedsoplysninger

Du kan se enheds-id, softwareversion, lovgivhingsmaessige oplysninger og licensaftale.
1 Hold nede pa .

2 Velg Indstillinger > System > Om.

Visning af oplysninger om lovgivning og overensstemmelse via E-label

Denne enheds label leveres elektronisk. En E-label kan oplyse om de lovpligtige oplysninger, sdsom
identifikationsnumre fra FCC eller regionale lovkrav, samt tilhgrende produkt- og licensoplysninger.

Hold nede i 10 sekunder.

Vedligeholdelse af enheden

BEMARK

Undga harde stgd og hardhaendet behandling, da det kan reducere produktets levetid.

Undga at trykke pd knapperne under vandet.

Brug ikke en skarp genstand til at fjerne batteriet.

Du ma aldrig bruge en hard eller skarp genstand til at betjene touchscreenen, da det kan beskadige skaarmen.
Undga kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler, der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

Renggr enheden grundigt med rent vand efter udsaettelse for klor, saltvand, solcreme, makeup, alkohol eller
andre skrappe kemikalier. Lang tids udseettelse for disse stoffer kan skade kabinettet.

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive udsat for ekstreme temperaturer i leengere tid, da
det kan fgre til permanente skader pa den.
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Renggring af uret

/\ FORSIGTIG
Nogle brugere kan opleve hudirritation efter laengere tids brug af uret, isaer hvis brugeren har fglsom hud eller
allergi. Hvis du bemaerker hudirritation, skal du fjerne uret og give huden tid til at hele. For at undga hudirritation
skal du sgrge for, at uret er rent og tgrt, og at uret ikke overspaendes pa handleddet.

BEMARK

Selv sma maengder sved eller fugt kan forarsage korrosion i de elektriske kontakter, nar de tilsluttes en oplader.
Korrosion kan forhindre opladning og dataoverfgrsel.

TIP: Du kan finde flere oplysninger pa garmin.com/fitandcare.
1 Skyl med vand, eller brug en fugtig, fnugfri klud.
2 Lad uret tgrre helt.

Renggring af leederremmene
1 Tor leederremmene med en tgr klud.
2 Brug et laederplejemiddel til at renggre laederremmene.

Produktopdateringer

Din enhed sgger automatisk efter opdateringer, nar den er tilsluttet Bluetooth eller Wi-Fi. Du kan manuelt sgge
efter opdateringer fra systemindstillingerne (Systemindstillinger, side 65). Installer Garmin Express (garmin.com
/express) pa din computer. Pa din telefon skal du installere Garmin Connect appen.

Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin enheder:
Data uploades til Garmin Connect
Produktregistrering

Opseaetning af Garmin Express

1 Tilslut enheden til din computer med et USB-kabel.
2 Ga til garmin.com/express.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Specifikationer

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri
Batterilevetid Op til 11 dage i smartwatch-tilstand
Driftstemperaturomrade Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)
Temperaturomrade ved opladning Fra 0 til 45 °C (fra 32 til 113 °F)

Tradlgs frekvens 2,4 GHz ved 19,67 dBm maksimalt

EU SAR 1,05 W/kg torso, 0,38 W/kg lemmer
Vandteethedsklasse Svgmning, 5 ATM'

1 Enheden kan modsta tryk svarende til en dybde p& 50 m. Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com/waterrating.
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Oplysninger om batterilevetid

Den faktiske batterilevetid afhaenger af de funktioner, der er aktiveret pa uret, sdsom aktivitetstracking,
handledsbaseret pulsmaler, telefon-meddelelser, GPS og tilsluttede sensorer.

Tilstand Batterilevetid

Smartwatch-tilstand med aktivitetstracking og kontinuerlig handledsbaseret puls Op til 11 dage
Smartwatch-tilstand med batterisparefunktion Op til 21 dage
Kun GPS tilstand Op til 21 timer.
Alle systemer GPS-tilstand Optil 17 t.

Alle systemer GPS-tilstand med musikafspilning Op til 8 timer
Altid teendt visningstilstande Op til 5 dage

Fejlfinding

Er min telefon kompatibel med mit ur?
vivoactive 5 uret er kompatibelt med telefoner, der bruger Bluetooth teknologi.
Ga til garmin.com/ble for at fa oplysninger om Bluetooth kompatibilitet.

Min telefon kan ikke oprette forbindelse til uret

Hvis din telefon ikke kan oprette forbindelse til uret, kan du prgve fglgende tip.
Sluk for din telefon og dit ur, og teend for dem igen.

+ Aktiver Bluetooth teknologi pa din telefon.
Opdater Garmin Connect appen til den nyeste version.

Fjern dit ur fra Garmin Connect appen og Bluetooth indstillingerne pa din telefon for at prgve at gennemfgre
parringsprocessen igen.

Hvis du har kgbt en ny telefon, skal du fjerne dit ur fra Garmin Connect appen pa den telefon, du vil holde op
med at bruge.

+ Anbring din telefon inden for 10 m (33 fod) fra uret.

Pa telefonen skal du abne Garmin Connect appen og vaelge ® ® ® > Garmin-enheder > Tilfgj enhed for at abne
parringstilstand.

Hold (B) nede, og veelg Indstillinger > System > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Par telefon.

Mine hovedtelefoner kan ikke oprette forbindelse til uret

Hvis dine Bluetooth hovedtelefoner tidligere har vaeret sluttet til din telefon, opretter de muligvis forbindelse til
telefonen automatisk i stedet for at oprette forbindelse til dit ur. Du kan prgve disse tips.

Deaktiver Bluetooth teknologi pa din telefon.

Du kan finde flere oplysninger i brugervejledningen til telefonen.

Hold en afstand pa 10 m (33 fod) fra din telefon, mens hovedtelefonerne opretter forbindelse til dit ur.
Par din hovedtelefoner med dit ur (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner, side 54).
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Musikafspilningen hakker, eller tilslutningen af mine hovedtelefoner er ustabil

Nar du bruger et vivoactive 5 ur, der er tilsluttet Bluetooth hovedtelefoner, er signalet staerkest, nar der er en
direkte sigtelinje mellem uret og antennen pa hovedtelefonerne.

Hvis signalet passerer gennem kroppen, kan du opleve signaltab, eller tilslutningen af hovedtelefonerne kan
ophgre.

Hvis du baerer dit vivoactive 5 ur pa venstre handled, skal du sgrge for, at hovedtelefonens Bluetooth antenne
er pa dit venstre gre.

Da hovedtelefoner varierer fra model til model, kan du prgve at baere uret pa det andet handled.

Hvis du bruger urremme i metal eller lseder, kan du skifte til en urremme i silikone for at forbedre
signalstyrken.

Mit ur viser det forkerte sprog

Du kan aendre valget af sprog, hvis du ved en fejltagelse har valgt det forkerte sprog pa uret.
1 Hold nede pa .

Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg det.

Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg det.

Rul ned til det ottende element pa listen, og veelg.

Veelg dit sprog.

ga h WDN

Mit ur viser ikke det korrekte klokkeslaet

Uret opdaterer klokkeslaet og dato, nar den synkroniseres med din telefon, eller nar uret modtager GPS-signaler.
Du skal synkronisere dit ur for at modtage den korrekte tid, nar du skifter tidszoner og for at opdatere for
sommertid.

1 Hold (B) nede, og veelg Ure > Tid.
2 Kontroller, at indstillingen Automatisk for Tidskilde er aktiveret.
3 Veelg en mulighed:

Hvis du vil synkronisere tiden med din telefon, skal du vaelge Tidssynk. og vente, mens dit ur automatisk
begynder at synkronisere med din telefon.

Veelg Tidssynk. > Brug GPS for at synkronisere klokkeslzettet med satellitsignaler, og ga til et sted
udendegrs, hvor der er klar udsyn til himlen, og vent, mens uret modtager satellitsignaler.

Pulsen pa mit ur er ikke ngjagtig
Du kan finde flere oplysninger om din pulssensor pa garmin.com/heartrate.

Maksimering af batterilevetiden
Du kan ggre flere ting for at forlaenge batteriets levetid.
Teend Batterisparer (Indstillinger for batteristyring, side 66).

Stop med at bruge Altid taendt skaermtimeout, og veelg en kortere skeermtimeout (Tilpasning af
skaermindstillingerne, side 66).

Reducer skaermens lysstyrke (Tilpasning af skaermindstillingerne, side 66).
Skift fra en live urskive til en urskive med en statisk baggrund (£ndring af urskiven, side 21).

Deaktiver Bluetooth teknologi, nar du ikke bruger tilsluttede funktioner (Deaktivering af telefonens Bluetooth
forbindelse, side 57).

Deaktiver aktivitetsregistrering (Indstillinger for aktivitetstracking, side 37).
Begraens typen af telefonmeddelelser (Administration af meddelelser, side 57).

Deaktiver automatiske iltmaetningsafleesninger (£ndring af tilstanden for registrering af
iltmaetningsregistrering, side 48).

Fejlfinding 71


http://www.garmin.com/heartrate

Genstart af uret
Hvis uret holder op med at reagere, skal du muligvis genstarte det.
BEMZARK: Genstart af uret kan slette dine data eller indstillinger.
1 Hold ® nede i 15 sekunder.
Uret slukkes.
2 Hold ® nede i 1 sekund for at teende.

Nulstilling af alle standardindstillinger

Fgr du nulstiller alle standardindstillinger, skal du synkronisere uret med Garmin Connect appen for at overfgre
dine aktivitetsdata.

Du kan nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardvaerdier.
1 Hold nede p& ®.

2 Veelg Indstillinger > System > Nulstil.

3 Veelg en mulighed:

Hvis du vil nulstille alle urets indstillinger til fabriksindstillingerne, herunder brugerprofildata, men gemme
aktivitetshistorik og downloadede apps og filer, skal du veaelge Nulstil standardindstillinger.

Hvis du vil nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardveerdier og slette alle brugerangivne
oplysninger og aktivitetshistorik, skal du veelge Slet data og nulstil indstillingerne.

BEMARK: Hvis du har konfigureret en Garmin Pay tegnebog, sletter dette ogsa tegnebogen fra dit ur.

Modtagelse af satellitsignaler
Uret skal muligvis have frit udsyn til himlen for at kunne opfange satellitsignaler.
1 Gaudendgrs i et abent omrade.
Forsiden af uret skal pege mod himlen.
2 Vent, mens uret finder satellitsignaler.
Det kan tage 30 til 60 sekunder at finde satellitsignaler.

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen
Synkroniser enheden regelmaessigt med din Garmin konto:
> Slut enheden til en computer med det medfglgende USB-kabel og Garmin Express programmet.
- Synkroniser enheden til Garmin Connect appen med din Bluetooth aktiverede telefon.
o Tilslut enheden til din Garmin konto via et Wi-Fi tradlgst netvaerk.

Mens du er tilsluttet din Garmin konto, downloader enheden flere dages satellitdata, sa den hurtigt kan
lokalisere satellitsignaler.

Tag din enhed med udenfor til et dbent omrade veek fra hgje bygninger og traeer.
Sta stille i et par minutter.

Registrering af aktivitet

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og ngjagtigheden af sporing ved at ga til garmin.com
/ataccuracy.

Min skridttaeller lader ikke til at veere praecis

Hvis skridttaelleren ikke lader til at vaere preecis, kan du prgve fglgende tip.
Baer uret pa det handled, der ikke er det dominerende.
Anbring uret i lommen, nar du skubber en klapvogn eller en graesslamaskine.
Anbring uret i lommen, nar du kun bruger haenderne eller armene aktivt.

BEMZRK: Enheden kan tolke visse gentagne bevaegelser, sdasom opvask, sammenlaegning af tgj eller
handklap som skridt.
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Afslutter demo-tilstand
Demo-tilstand viser et eksempel pa funktioner pa dit ur.
1 Hold @ og nede pa samme tid i 5 sekunder.

2 Vaelg\/.

Sadan far du flere oplysninger
+ Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger, artikler og softwareopdateringer.

Ga til buy.garmin.com, eller kontakt din Garmin forhandler for at fa oplysninger om valgfrit tilbehgr og
reservedele.

Ga til www.garmin.com/ataccuracy.
Dette er ikke medicinsk udstyr. Funktionen til maling af iltmaetning er ikke tilgaengelig i alle lande.

Appendiks

Datafelter
Nogle datafelter kraever ANT+ tilbehgr for at vise data.

24 timer maksimum: Den maksimale registrerede temperatur i de sidste 24 timer fra en kompatibel
temperatursensor.

24 timer minimum: Den mindste registrerede temperatur i de sidste 24 timer fra en kompatibel
temperatursensor.

500 m tempo: Det aktuelle roningstempo pr. 500 meter.

Aktiv tid: Den samlede tid af aktiv bevaegelse, der er brugt for den aktuelle aktivitet.
Antal tag: Antallet af tag pr. minut (spm).

Bevargelse puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelse puls %maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle beveegelse.

BEV/AGELSER: Samlede antal gennemfgrte bevaegelser under den aktuelle aktivitet.
Bevaegelsesdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelseshastighed: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelsestempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle bevaegelse.

BEVAGELSESTID: Stopurstid for den aktuelle bevaegelse.

Body Battery: Spil. Maengden af energireserver, du har tilbage resten af dagen.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller aktivitet.

Distance pr. tag: Den tilbagelagte distance pr. tag.

Distance pr. tag/bane: Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den aktuelle omgang.
eBIKE BATTERI: Resterende batteristrgm i en eBike.

eBIKE RZK.V: Den anslaede distance, du kan kgre, baseret pa aktuelle eBike-indstillinger og den resterende
batterikapacitet.

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Gaming-energi: Spil. Den ansldede resterende effekt under den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitlig bevaegelsestid: Den gennemsnitlige bevaegelsestid for den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitlig distance/tag: Den gennemsnitlige tilbagelagte distance pr. tag under den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitlig omgangstid: Den gennemsnitlige omgangstid for den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitlig poseringstid: Den gennemsnitlige tid i stilling for den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitlig puls %Maksimal: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle
aktivitet.
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Gennemshnitlig Swolf: Den gennemsnitlige SWOLF score for den aktuelle aktivitet. SWOLF scoren er summen af
tiden for en laengde plus antallet af tag i leengden (Svemmeterminologi, side 7).

Gennemsnitlig taghastighed: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) under den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitligt antal af tag/lzengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. leengde under den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.
Gennemsnitskadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.
Gennemshitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle aktivitet.

Gentagelser: Antal gentagelser i et saet under en fitnessaktivitet.

GNS. 500M T.: Det gennemshnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle aktivitet.

Hovedmenu: Spil. Den primeere traeningsdataskaerm.

Hgjintensive minutter: Antallet af minutter med hgj intensitet.

Intervaldistance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle interval.

Intervallaengder: Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt i det aktuelle interval.

Interval - Swolf: Den gennemsnitlige SWOLF score i det aktuelle interval.

Interval tag/leengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. la&engde i det aktuelle interval.

Interval tag type: Den aktuelle type tag i intervallet.

Intervaltempo: Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle interval.

Interval - tid: Stopurstid for det aktuelle interval.

Kadence: Cykling. Antal omdrejninger pa pedalarmen. Din enhed skal vaere tilsluttet kadencesensor (tilbehgr),
for at disse data vises.

Kadence: Lgb. Antal skridt pr. minut (hgjre og venstre).
Kalorier: Antallet af forbraendte kalorier i alt.

Klokkeslzet: Klokkeslaettet baseret pa din aktuelle position og dine tidsindstillinger (format, tidszone og
sommertid).

Laengder: Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt under den aktuelle aktivitet.

Maksimal fart: Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.

Minutter i alt: Det samlede antal minutter med hgj intensitet.

Moderate minutter: Antallet af minutter med moderat intensitet.

OMGANG 500 M TEMPO: Det gennemsnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle bane.
Omgange: Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle aktivitet.

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle omgang.

Omgangskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.
Omgangskadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.

Omgang - skridt: Antallet af trin for den aktuelle omgang.

Omgangspuls: Den gennemshnitlige puls for den aktuelle omgang.

Omgangspuls %Maksimal: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle omgang.
Omgangstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Puls: Din puls i hjerteslag pr. minut (bpm). Enheden skal veere tilsluttet en kompatibel pulsmaler.
Puls %Maks.: Procentdelen af maksimal puls.

Pulszone: Det aktuelle interval for din puls (1 til 5). Standardzonerne er baseret pa din brugerprofil og
maksimale puls (220 minus din alder).

Retning: Den retning, du bevaeger dig i.
Runder: Antal gvelsesgrupper, der udfgres i en aktivitet, sdésom sjippetov.
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S. bevaegelse puls %Maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest gennemfgrte
beveaegelse.

Saet-timer: Tid brugt i det aktuelle treeningssaet under styrketreeningsaktivitet.

Sidste bevaegelse puls: Den gennemsnitlige puls for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Sidste bevaegelsesdist.: Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte beveegelse.

Sidste bevaegelseshastighed: Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Sidste bevaegelsestid: Stopurstid for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Sidste distance pr. tag/bane: Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den seneste fuldfgrte
omgang.

Sidste interval Swolf: Den gennemsnitlige swolf-score for det senest gennemfgrte interval.

Sidste lzengde - hastighed for tag: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) under den senest gennemfgrte
pool-leengde.

Sidste laengde Swolf: SWOLF-scoren for den senest gennemfgrte pool-laengde.

Sidste lzengde - tag: Det samlede antal tag i den senest gennemfgrte pool-laengde.

Sidste laengde - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte pool-laengde.

Sidste lzengde - type af tag: Den anvendte type tag under den senest gennemfgrte pool-laengde.
Sidste omgang 500 m tempo: Det gennemshnitlige roningstempo pr. 500 meter for den seneste bane.
Sidste omgang - fart: Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - kadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgang - kadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang puls %Maksimal: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest
gennemfgrte omgang.

Sidste omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgangspuls: Den gennemshnitlige puls for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgang - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste poseringstid: Stopurstid for den senest gennemfgrte stilling.

Sidste runde af gentagelser: Antal gentagelser i den sidste runde af aktiviteten.

Skridt: Antallet af skridt for den aktuelle aktivitet.

SKUB: Antallet af gennemfgrte skub i kgrestolen for den aktuelle aktivitet.

Skub pa omgang: Antallet af skub i kgrestolen for den aktuelle omgang.

Slag: Det samlede antal tag for den aktuelle aktivitet.

Solnedgang: Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.

Solopgang: Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.

Stress: Dit aktuelle stressniveau.

Svemmetid: Svgmmetiden for den aktuelle aktivitet, eksklusiv hviletid.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker temperatursensoren. Enheden skal veere tilsluttet
en tempe sensor, for at disse data vises.

Tempo: Det aktuelle tempo.

Tempo sidste bevagelse: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte bevaegelse.
Tid for seneste omgang: Stopurstid for den senest gennemfgrte omgang.

Tid i stilling: Stopurstid for den aktuelle stilling.

Tid i zone: Den forgangne tid i hver enkelt puls- eller effektzone.

Tidsforbrug: Den samlede registrerede tid. Hvis du eksempelvis starter timeren og Igber i 10 minutter, stopper
timeren i 5 minutter og derefter starter timeren igen og Igber i 20 minutter, er den forlgbne tid 35 minutter.

Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.
Timer: Den aktuelle tid for aktivitetstimeren.
Vejrtraekningsfrekvens: Din vejrtraekningsfrekvens i andedrag pr. minut (brpm).

Appendiks 75



VO02-max standardbedemmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2-max estimeringer efter alder og ken.
BEMZRK: VO2-max er ikke tilgaengelig, nar uret er i kgrestolstilstand.

Fraktil

g;irgga' 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Rigtiggod 80 51,1 483 46,4 43,4 39,5 36,7
God 60 454 44 42,4 39,2 35,5 323
Nogenlunde 40 41,7 40,5 38,5 35,6 323 29,4
Darlig 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Kvinder ‘ Fraktil ‘ 20-29

greirgga' 95 49,6 47,4 45,3 41,1 378 36,7
Rigtiggod 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Nogenlunde 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Dérlig 0-40 <36,1 <344 <33 <301 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. Du kan finde flere oplysninger pa www.Cooperinstitute
.org.

Hjulstarrelse og -omkreds

Nar den bruges til cykling, registrerer hastighedssensoren automatisk din hjulstgrrelse. Du kan evt. manuelt
indtaste din hjulstgrrelse i hastighedssensorens indstillinger.

Dakstgrrelsen til cykling er markeret pa begge sider af daekket. Du kan méle omkredsen af dit hjul eller bruge en
af de beregningsredskaber, der findes pa internettet.


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