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MIT GARMIN TECHNOLOGIE ZUR HF-MESSUNG AM HANDGELENK

. Fitnessarmband mit integrierter Herzfrequenzmessung am Handgelenk
. Activity Tracker! informiert Uber Uhrzeit, Schritte, Tagesziel, Distanz, Kalorien etc.

. Smart Notifications?

. Bei Sonnenlicht sehr gut ablesbares Touchdisplay®

. Etagenzahler
. Bewegungsintensive Minuten

. Liefert genaue Informationen Uber Kalorienverbrauch mithilfe der Herzfrequenz

. Datenanalyse via Garmin Connect™

KEY FEATURES

NEU 24/7 Herzfrequenzmessung am
Handgelenk

Herzfrequenzmessung rund um die Uhr - bei Tag und
bei Nacht - ohne zusétzlichen Herzfrequenzbrustgurt.

NEU Etagenzahler

Treppen herauf und herunter zu laufen ist
anstrengender als regulare Schritte zu gehen und wird
separat festgehalten und ausgewiesen - ermdglicht
durch einen neuen integrierten barometrischen
Héhenmesser.

NEU Bewegungsintensive Minuten
Die Entwicklung der Bewegung im Alltag wird
mit offiziell empfohlenen Aktivitatszielen von
Gesundheitsorganisationen wie der
American Heart Association verglichen.

Inaktivitatsbalken/ Alarm
Motivation mit einem sanften Vibrationsalarm bei zu
langer Untatigkeit.

AutoSync Funktion

Automatische Synchronisierung mit Garmin Connect™
zum Speichern, Planen und Weitergeben von
Fortschritten.

Activity Tracker

Anzeige der gelaufenen Schritte, verbrannten Kalorien,
zuriickgelegten Distanzen, Herzfrequenz, gelaufenen
Etagen, bewegungsintensiven Minuten, der Uhrzeit und
des Datums.

Schlankes Design

Hochauflésendes, auch bei Sonnenlicht sehr
gut ablesbares, Touchscreen-Display mit einer
Wasserdichtigkeit von 5 ATM (50m)3.

Smarte Fernsteuerung

Die Garmin Actionkamera kann genauso Uber das
Display der vivosmart HR gesteuert werden, wie die
Musik auf dem Smartphone.

Smart Notifications

Ubertragt E-Mails, Nachrichten, Termine, Musik, Wetter
etc. via Bluetooth® auf die vivosmart HR und macht mit
Vibrationsalarm darauf aufmerksam.

Personalisierte Tageziele

Die Vivosmart HR passt sich jedem Fitnesslevel an

und gibt jeden Tag ein neues individuelles Ziel vor.
Zusatzlich kdnnen eigene Ziele beim Etagenzahler und
bei den bewegungsintensiven Minuten gesteckt werden.

Kalorien- und Ernahrungsinformation
Vivosmart HR in Verbindung mit MyFitnessPal liefert
Informationen Uber Kalorienverbrauch und Ernéhrung.

Garmin Connect™
Garmin Connect™ gibt einen Uberblick tiber
aufgezeichnete Aktivitaten.

HERZFREQUENZMESSUNG AM
HANDGELENK

ETAGENZAHLER

BEWEGUNGSINTENSIVE
MINUTEN

ACTIVITY TRACKER!

SMART NOTIFICATIONS?

GARMIN CONNECT™ MOBILE

Auf Garmin Connect™ hast du einen Uberblick tiber all deine Aktivitaten. Dank der Kopplung deines vivosmarts mit deinem Smartphone aktualisiert sich dein Fitnessarmband von
selbst, sodass du sofort deine Aktivitaten mit Freunden teilen kannst.

Step Details

12,750

Mein Tag

Schritte

Challenge ~

Bestenliste

Schlafanalyse

Calendar

Weight

Steps: 12,042

Sleep

Pilates Workout

@ Racing Event

) 2 Million Total Steps!

Kalender
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PRODUKTVERGLEICH

vivofit® vivofit® 2 vivosmart® vivosmart® HR vivoactive®
Batterie Ein Jahr Ein Jahr Bis zu 7 Tagen Bis zu 5 Tagen B1i§§?d3r\rl1\i/togl]3esn
Wasserdichtigkeit 5 ATM (50m)* . . . . .
Schritte . . . . 5
Distanz . . . . .
Kalorien . . . . .
Personalisierte Tagesziele . . . . .
Uhrzeit . . . . .
Inaktivitatsbalken/Alarm . * (Signalton) « (Vibration) « (Vibration) * (Vibration)

Schlafanalyse

Kompatibel mit Herzfrequenzgurt

Garmin Connect

Stoppuhr

Automatische Sync Funktion

Hinterleuchtetes Display

Smart Notifications?

Vibrationsalarm

Touchscreen

« (farbig)

“Find my Phone” Suchfunktion

VIRB® Fernsteuerung

Fernsteuerung fir die MusikApp
auf dem Smartphone

Herzfrequenzmessung am
Handgelenk

Etagenzéahler

Bewegungsintensive Minuten

Inkl. GPS

Sportfunktion Laufen

Sportfunktion Golf

Sportfunktion Radfahren

Sportfunktion Schwimmen

Connect 1Q

VERPACKUNG UND GEWICHT

BESTELLINFORMATION

GroRe (BxHx T):

4,1x257x0,8cm

Bandgrofie:

Regular: Armgelenksumfang:
13,7-18,8 cm

Large: Armgelenksumfang:
18,0-22,4 cm

Gewicht:

38,09

VerpackungsmaBe (B x H x T):

16,5x6,6 x6,4 cm

Verpackungsgewicht:

202 g

Umverpackungsmaflle (B x H x T):

38,1x30,5x31,5¢cm

Umverpackungsgewicht:

11,4 kg

KOMPATIBLE PRODUKTE

Art. Nr.: 010-01363-10 EAN: 0753759131807

VIRB XE

Die Full-HD GPS Action Kamera VIRB XE
macht Fotos und Videos in 12 MP und halt bis
zu 30 Fotos pro Sekunde fest oder filmt bei
1080p60

Schwarz

Art. Nr.: 010-01591-10 EAN: 0753759149338
Weil

Art. Nr.: 010-01591-11 EAN: 0753759149345
INDEX SMART SCALE

Misst Gewicht, Body-Mass-Index (BMI),
Korperfettanteil, Muskelmasse und mehr.

Produkt Art. Nr.

EAN

vivosmart HR, WW, schwarz,

Regular 010-01955-00

0753759148843

vivosmart HR, WW, lila, Regular 010-01955-01

0753759148850

vivosmart HR, WW, blau, Regular 010-01955-02

0753759148867

vivosmart HR, WW, schwarz, Large  010-01955-03

0753759148874

LIEFERUMFANG

vivosmart HR
Ladekabel
Dokumentation

ZUBEHOR

Art. Nr.: 010-12454-00 EAN: 0753759153878

VIVOSMART HR LADEKLEMME

Mit der Ladeklemme kann die vivosmart HR
am Computer verbunden werden, um den Akku
zu laden und Daten auf Garmin Connect™
hochzuladen

1 Details unter Garmin.com/ataccuracy

2 Bei Kopplung mit einem kompatiblen Smartphone; Details unter Garmin.com/ble.

3 Besitzt eine Displayaufldsung von 160 x 65px

4 Wasserdichtigkeit 5 ATM (50m). Details unter Garmin.com/waterrating.
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WERBETEXT

135 Worter

Nimm mit deinem vivosmart HR Fitnessarmband deine Fitnessziele am Handgelenk tberall hin mit und behalte deine Herzfrequenz stets im Auge. Die
vivosmart HR ist der einzige Activity Tracker (weitere Informationen zur Messgenauigkeit finden sich unter: http://www.garmin.com/de-DE/legal/atdis-
claimer) mit Touchscreen, den man auch bei Sonneneinstrahlung sehr gut ablesen kann und mit Herzfrequenzmessung direkt am Handgelenk ausgestat-
tet ist. AuBerdem steht dir mit der vivosmart HR eine gro3e Anzahl an Smart Notifications zur Verfiigung, wenn du die Fitnessuhr mit einem kompatiblen
Smartphone verbindest (eine Liste kompatibler Smartphones findet sich unter garmin.com/ble). Somit kannst du stets SMS, Anrufe, Kalender und Social
Media Benachrichtigungen empfangen, deine Musik steuern und vieles mehr. Zusatzlich misst die vivosmart HR Schritte und Etagen, bewegungsinten-
siven Minuten und deine Herzfrequenz. Daraus lassen sich noch genauere Informationen lber die verbrannten Kalorien anzeigen. Natirlich kannst du
deinen Fitness-Tracker auch mit Garmin Connect, unserer kostenlosen Fithness Community, synchronisieren.
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Alle Rechte vorbehalten. GemaR Urheberrechten darf dieses Handbuch ohne die schriftliche Genehmigung von Garmin weder ganz noch teilweise kopiert
werden. Garmin behalt sich das Recht vor, Anderungen und Verbesserungen an seinen Produkten vorzunehmen und den Inhalt dieses Handbuchs zu dndern,
ohne Personen oder Organisationen (iber solche Anderungen oder Verbesserungen informieren zu miissen. Unter www.garmin.com finden Sie aktuelle
Updates sowie zusatzliche Informationen zur Verwendung dieses Produkts.

Garmin®, das Garmin Logo, ANT+", Auto Lap®, Edge®, VIRB® und vivosmart® sind Marken von Garmin Ltd. oder deren Tochtergesellschaften und sind in den
USA und anderen Landern eingetragen. Garmin Connect™ und Garmin Express™ sind Marken von Garmin Ltd. oder deren Tochtergesellschaften. Diese
Marken dirfen nur mit ausdriicklicher Genehmigung von Garmin verwendet werden.

American Heart Association® ist eine eingetragene Marke der American Heart Association, Inc. Android™ ist eine Marke von Google Inc. Die Wortmarke
Bluetooth® und die Logos sind Eigentum von Bluetooth SIG, Inc. und werden von Garmin ausschlieRlich unter Lizenz verwendet. iOS® ist eine eingetragene
Marke von Cisco Systems, Inc., die unter Lizenz von Apple Inc. verwendet wird. Mac® ist eine Marke von Apple Inc. und ist in den USA und anderen Landern
eingetragen. Windows® ist eine in den USA und anderen Landern eingetragene Marke der Microsoft Corporation. Weitere Marken und Markennamen sind
Eigentum ihrer jeweiligen Inhaber.

Dieses Produkt kann eine Bibliothek (Kiss FFT) enthalten, die von Mark Borgerding gemaR der BSD 3-Clause License lizenziert ist http://opensource.org
Nlicenses/BSD-3-Clause.

Dieses Produkt ist ANT+° zertifiziert. Unter www.thisisant.com/directory finden Sie eine Liste kompatibler Produkte und Apps.
Modellnummer: A02947
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Einflihrung

Lesen Sie alle Produktwarnungen und sonstigen wichtigen
Informationen der Anleitung "Wichtige Sicherheits- und
Produktinformationen”, die dem Produkt beiliegt.

Lassen Sie sich stets von Ihrem Arzt beraten, bevor Sie ein
Trainingsprogramm beginnen oder andern.

Erste Schritte

Bei der ersten Verwendung sollten folgende Aufgaben
ausgefiihrt werden, um das Gerat einzurichten und die
grundlegenden Funktionen kennenzulernen.

1 Laden Sie das Gerat auf (Aufladen des Geréts, Seite 6).

2 Wabhlen Sie eine Option, um die Einrichtung Gber das Garmin
Connect™ Konto abzuschlieRen:

* Richten Sie das Gerat Uber ein kompatibles Smartphone
ein (Koppeln lhres Smartphones, Seite 1).

* Richten Sie das Gerat Uber den Computer ein (Einrichten
des Geréts iber den Computer, Seite 2).

HINWEIS: Bis zum Abschluss der Einrichtung ist die

Funktionalitat des Gerats eingeschrankt.

3 Synchronisieren Sie die Daten mit dem Garmin Connect
Konto (Synchronisieren von Daten mit der Garmin Connect
Mobile App, Seite 1) (Synchronisieren von Daten mit dem
Computer, Seite 2).

Ubersicht iiber das Gerit

© 1% @

@ | Touchscreen | Streichen Sie nach links oder rechts, um Funktionen,
Datenseiten und MenUs zu durchblattern.

Tippen Sie, um eine Auswahl zu treffen.

@ | Geratetaste |Halten Sie die Taste gedriickt, um das Gerat ein- und
auszuschalten.

Dricken Sie die Taste, um das Menu zu 6ffnen und
zu schlieRen.

Druicken Sie die Taste, um die Stoppuhr zu starten

und zu stoppen.

Tipps zum Verwenden des Touchscreens

Verwenden Sie den Touchscreen, um verschiedene

Geratefunktionen zu nutzen.

» Streichen Sie auf der Uhrzeitseite nach links oder rechts, um
Aktivitatsdaten und Funktionen zu durchblattern.

» Drlicken Sie die Geratetaste, und streichen Sie nach links
oder rechts, um MenUoptionen zu durchblattern.

» Streichen Sie wahrend einer Aktivitat mit Zeitangabe nach
links oder rechts, um Datenseiten anzuzeigen.

» Tippen Sie auf den Touchscreen, um eine Auswahl zu
treffen.

* Wabhlen Sie o, um zur vorherigen Seite zurtickzukehren.

» Fuhren Sie jede Touchscreen-Auswahl einzeln durch.

Verwenden der Displaybeleuchtung

» Sie kénnen jederzeit auf den Touchscreen tippen oder
dartber streichen, um die Beleuchtung einzuschalten.
HINWEIS: Durch Alarme und Nachrichten wird die
Beleuchtung automatisch aktiviert.

» Passen Sie die Einstellung fiir die Beleuchtung an
(Geréteeinstellungen im Garmin Connect Konto, Seite 5).

Tragen des Gerats und Messen der
Herzfrequenz
» Tragen Sie das vivosmart HR Gerat tber dem Handgelenk.

HINWEIS: Das Gerat sollte dicht anliegen, aber angenehm
zu tragen sein. AuRerdem sollte es beim Laufen nicht
verrutschen.

» Beschadigen Sie nicht den Herzfrequenzsensor auf der
Rickseite des Gerats.

»  Weitere Informationen zur Herzfrequenzmessung am
Handgelenk finden Sie unter Tipps beim Auftreten
fehlerhafter Herzfrequenzdaten, Seite 7.

Kopplung und Einrichtung
Koppeln Ihres Smartphones

Sie sollten das vivosmart HR Gerat mit einem Smartphone
verbinden, um auf alle Funktionen des Gerats zugreifen zu
kénnen.

HINWEIS: Im Gegensatz zu anderen Bluetooth® Geraten, die

Uber die Bluetooth Einstellungen des Smartphones gekoppelt
werden, muss das vivosmart HR Geréat direkt Gber die Garmin
Connect Mobile App gekoppelt werden.

1 Rufen Sie www.garminconnect.com/vivosmartHR auf, und
folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die
Garmin Connect Mobile App herunterzuladen.

2 Wabhlen Sie eine Option:

» Folgen Sie wahrend der Grundeinstellungen den
angezeigten Anweisungen, um das Gerat mit lhrem
Smartphone zu koppeln.

* Wenn Sie das Gerat nicht wahrend der
Grundeinstellungen gekoppelt haben, driicken Sie die
Gerétetaste, um das Meni anzuzeigen, und wahlen Sie $
> Smartphone koppeln.

Offnen Sie die Garmin Connect Mobile App.

4 Wahlen Sie eine Option, um das Gerat lhrem Garmin
Connect Konto hinzuzufiigen:

« Wenn dies das erste Gerat ist, das Sie mit der Garmin
Connect Mobile App gekoppelt haben, folgen Sie den
angezeigten Anweisungen.

* Wenn Sie bereits ein anderes Gerat mit der Garmin
Connect Mobile App gekoppelt haben, wahlen Sie im
Einstellungsmeni die Option Garmin-Gerate > == und
folgen den Anweisungen auf dem Display.

w

Synchronisieren von Daten mit der Garmin Connect
Mobile App

Das Gerat fuhrt regelmaRig und automatisch eine
Synchronisierung mit der Garmin Connect Mobile App durch.
Daten lassen sich auch jederzeit manuell synchronisieren.

1 Das Gerat muss sich in einer Entfernung von 3 m (10 Fuf})
zum Smartphone befinden.

2 Dricken Sie die Geréatetaste, um das Menu anzuzeigen.
3 Wanhlen Sie .

4 Zeigen Sie die aktuellen Daten in der Garmin Connect Mobile
App an.

Einflihrung
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Einrichten des Gerats liber den Computer
Wenn Sie das vivosmart HR Gerat nicht mit dem Smartphone
gekoppelt haben, kdnnen Sie die Einrichtung im Garmin
Connect Konto Gber den Computer vornehmen.

HINWEIS: Zur Verwendung einiger Geratefunktionen muss ein
Smartphone gekoppelt sein.

1 Verbinden Sie die Ladeklemme sicher mit dem Gerét
(Aufladen des Geréts, Seite 6).

2 Schlielten Sie das USB-Kabel an einen USB-Anschluss des
Computers an.

3 Rufen Sie die Website www.garminconnect.com
/vivosmartHR auf.

4 Laden Sie die Anwendung Garmin Express™ herunter, und
installieren Sie sie:

«  Wenn Sie ein Windows® Betriebssystem nutzen, wahlen
Sie Download fiir Windows.

« Wenn Sie ein Mac” Betriebssystem nuzten, wahlen Sie
Download fiir Mac.

5 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.

Synchronisieren von Daten mit dem Computer
Sie sollten die Daten regelmafig synchronisieren, um Ihren
Fortschritt in der Garmin Connect Anwendung zu verfolgen.

1 SchlieRBen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den
Computer an.

Die Daten werden mithilfe von Garmin Express
synchronisiert.

2 Zeigen Sie die aktuellen Daten in der Garmin Connect
Anwendung an

Aktivitatsanzeige und Funktionen

Zur Verwendung einiger Funktionen muss ein Smartphone
gekoppelt sein.

Uhrzeit und Datum: Zeigt die aktuelle Uhrzeit und das Datum
an. Das Gerat aktualisiert die Uhrzeit und das Datum, wenn
es mit einem Smartphone synchronisiert wird.

Aktivitatsanzeige: Zeichnet die Schrittzahl pro Tag, die
hochgestiegenen Etagen, die zurlickgelegte Distanz, den
Kalorienverbrauch und Intensitatsminuten auf. Der
Inaktivitatsstatus zeigt an, wie lange Sie inaktiv waren.

Ziele: Zeigt Ihren Fortschritt in Bezug auf Ihre Aktivitatsziele an.
Das Gerat ist lernfahig und schlagt Ihnen fir jeden Tag ein
neues Tagesziel fur Schritte vor. Sie kdnnen die Ziele fiir die
Schritte pro Tag, die hochgestiegenen Etagen und die
wochentlichen Intensitatsminuten Gber Ihr Garmin Connect
Konto anpassen.

Herzfrequenz: Zeigt die aktuelle Herzfrequenz sowie den
Durchschnitt der Herzfrequenz in Ruhe fiir sieben Tage an
(in Schlagen pro Minute, bpm).

Benachrichtigungen: Weist Sie entsprechend den
Benachrichtigungseinstellungen Ihres Smartphones auf
Benachrichtigungen vom Smartphone hin, darunter Anrufe,
SMS-Nachrichten, Updates von sozialen Netzwerken und
mehr.

Musikfunktionen: Bietet Funktionen fur den Music Player Ihres
Smartphones.

VIRB® Fernbedienung: Bietet Fernbedienungsfunktionen fir
eine gekoppelte VIRB Action-Kamera.

Icons

Icons werden oben auf der Seite angezeigt. Jedes Symbol
kennzeichnet eine andere Funktion. Sie kdnnen auf dem Display
nach links oder rechts streichen, um die Geratefunktionen zu

durchblattern. Zur Verwendung einiger Funktionen muss ein
Smartphone gekoppelt sein.

HINWEIS: Im Garmin Connect Konto kdnnen Sie die Seiten
anpassen, die auf dem Gerat angezeigt werden
(Geréteeinstellungen im Garmin Connect Konto, Seite 5).

,’ Die Gesamtanzahl an Schritten fiir den Tag, das Tagesziel
Schritte und der Fortschritt beim Erreichen des Ziels.

' Die aktuelle Herzfrequenz sowie der Durchschnitt der
Herzfrequenz in Ruhe fiir sieben Tage (in Schlagen pro
Minute, bpm).
Wenn ein Icon blinkt, sucht das Gerat ein Signal.

6 Der Kalorienverbrauch des aktuellen Tages, einschlieRlich
Aktiv-Kalorien und Kalorien in Ruhe.

)9 Die Distanz in Kilometern oder Meilen, die Sie am

aktuellen Tag zurlckgelegt haben.

4-" Die Gesamtanzahl der hochgestiegenen Etagen, das

Tagesziel fir hochgestiegene Etagen und der Fortschritt
beim Erreichen des Ziels.

= Die Zeit, die Sie mit Aktivitaten mit maRiger bis hoher
Intensitat verbracht haben, das Wochenziel fiir Intensitats-
minuten und der Fortschritt beim Erreichen des Ziels.

|< @ >| Music-Player-Funktionen fiir ein gekoppeltes Smartphone.

VIRB Fernbedienungen fiir eine gekoppelte VIRB Action-
Kamera.

’ Von einem gekoppelten Smartphone erhaltene Benach-
richtigungen.

Automatisches Ziel

Das Gerat erstellt automatisch ein Tagesziel fir lhre Schritte,
basierend auf lhrem aktuellen Aktivitatsgrad. Wahrend Sie im
Laufe des Tages aktiv sind, zeigt das Gerat lhren Fortschritt in
Bezug auf Ihr Tagesziel an @.

3836w

0

Wenn Sie die Funktion fliir automatische Ziele nicht aktivieren,
kénnen Sie ein individuelles Tagesziel in lhrem Garmin Connect
Konto einrichten.

Inaktivitatsstatus

Bei langem Sitzen kann sich die Stoffwechsellage negativ
andern. Der Inaktivitatsstatus erinnert Sie daran, wenn es Zeit
fur Bewegung ist. Nach einer Stunde der Inaktivitat wird der
Inaktivitatsstatus @ angezeigt. Nach jeder Inaktivitat von

15 Minuten werden weitere Segmente @ hinzugeflgt.

0:00,..1

0

Setzen Sie den Aktivitatsstatus zurlick, indem Sie eine kurze
Strecke gehen.

Intensitatsminuten

Organisationen wie die US-amerikanischen Centers for Disease
Control and Prevention, die American Heart Association® und die
Weltgesundheitsorganisation empfehlen, sich pro Woche
mindestens 150 Minuten lang mit mafiger Intensitat sportlich zu
betatigen, z. B. durch zligiges Gehen, oder 75 Minuten pro

Aktivitdtsanzeige und Funktionen
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Woche eine Aktivitat mit hoher Intensitat auszuliben, z. B.
Laufen.

Das Gerat zeichnet die Aktivitatsintensitat auf sowie auch die
Zeit, die Sie mit Aktivitdten mit maRiger bis hoher Intensitat
verbringen. Aktivitaten mit maRiger bis hoher Intensitat, die Sie
mindestens 10 Minuten lang durchgehend austiben, werden
zum Erreichen Ihres Wochenziels flur Intensitatsminuten
angerechnet.

Aufzeichnen von Fitnessaktivitaten

Sie kdnnen eine Aktivitat mit Zeitangabe (z. B. Gehen oder
Laufen) aufzeichnen, die Sie speichern und an das Garmin
Connect Konto senden konnen.

1 Dricken Sie die Geratetaste, um das Menu anzuzeigen.
Wahlen Sie #°.

Driicken Sie die Geratetaste, um den Timer zu starten.
Beginnen Sie ein Lauftraining.

Streichen Sie nach links oder rechts, um weitere Datenseiten

anzuzeigen.

HINWEIS: Im Garmin Connect Konto kdnnen Sie die

Datenseiten anpassen, die angezeigt werden (Laufoptionen

im Garmin Connect Konto, Seite 5).

6 Dricken Sie nach dem Lauftraining die Geratetaste, um den
Timer zu stoppen.

7 Wahlen Sie eine Option:

* Drlicken Sie die Geratetaste, um den Timer wieder zu
starten.

» Wahlen Sie [E], um die Aktivitat zu speichern und den
Timer zurtickzusetzen. Es wird eine Zusammenfassung
angezeigt.

« Wabhlen Sie @i, um die Aktivitat zu I6schen.

a b O

Markieren von Runden

Sie kénnen das Gerat zur Verwendung der Auto Lap® Funktion
einrichten. Dabei wird automatisch bei jedem Kilometer (oder
jeder Meile) eine Runde markiert. Mithilfe dieser Funktion
kénnen Sie lhre Leistung wahrend verschiedener Abschnitte
einer Aktivitat vergleichen.

1 Dricken Sie die Geréatetaste, um das Menu anzuzeigen.

2 Wahlen Sie £} > Auto Lap, um die Auto Lap Funktion zu
aktivieren.

3 Starten Sie eine Aktivitat mit Zeitangabe (Aufzeichnen von
Fitnessaktivitaten, Seite 3).

Senden von Herzfrequenzdaten an Garmin®
Gerite

Sie kénnen die Herzfrequenzdaten vom vivosmart HR Gerat
senden und auf gekoppelten Garmin Geraten anzeigen.
Beispielsweise kdnnen Sie die Herzfrequenzdaten beim
Radfahren an ein Edge® Geréat oder bei einer Aktivitat an eine
VIRB Action-Kamera senden.

HINWEIS: Das Senden von Herzfrequenzdaten verkirzt die
Akku-Laufzeit.

1 Dricken Sie die Geratetaste, um das Menu anzuzeigen.
2 Wahlen Sie £} > Herzfrequenz > Broadcast Mode > /.

Das vivosmart HR Gerat sendet jetzt die Herzfrequenzdaten.
Auf dem Display wird das Symbol (<49 angezeigt.

HINWEIS: Wahrend Herzfrequenzdaten gesendet werden,
koénnen Sie ausschlieRlich die Herzfrequenzseite anzeigen.

3 Koppeln Sie das vivosmart HR Gerat mit Ihrem kompatiblen
Garmin ANT+® Gerat.

HINWEIS: Die Anweisungen zum Koppeln sind fiir jedes
Garmin fahige Gerat unterschiedlich. Weitere Informationen
finden Sie im Benutzerhandbuch.

TIPP: Beenden Sie das Senden von Herzfrequenzdaten,
indem Sie auf die Herzfrequenzseite tippen und &/ wahlen.

VIRB Fernbedienung

Mit der VIRB Fernbedienung kénnen Sie die VIRB Action-
Kamera drahtlos bedienen. Besuchen Sie www.garmin.com
/VIRB, um eine VIRB Action-Kamera zu erwerben.

Bedienen einer VIRB Action-Kamera

Damit Sie die VIRB Fernbedienung verwenden kdnnen, miissen
Sie auf der VIRB Kamera die Fernbedienungseinstellung
aktivieren. Weitere Informationen sind im VIRB Series Owner's
Manual zu finden. Aulerdem missen Sie auf dem vivosmart HR
Gerat die VIRB Seite aktivieren (Geréteeinstellungen im Garmin
Connect Konto, Seite 5).

1 Schalten Sie die VIRB Kamera ein.

2 Streichen Sie auf dem vivosmart HR Gerat nach links oder
rechts, um die VIRB Seite anzuzeigen.

3 Warten Sie, wahrend das Gerat eine Verbindung mit der
VIRB Kamera herstellt.

4 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie @, um Video aufzuzeichnen.

Auf dem vivosmart HR Geréat wird der Videozahler
angezeigt.

«  Wahlen Sie @, um die Videoaufnahme anzuhalten.
»  Wahlen Sie ®, um ein Foto aufzunehmen.

Schlafiiberwachung

Wahrend Sie schlafen, berwacht das Gerat lhre Bewegung.
Schlafstatistiken geben Aufschluss Uber die Gesamtanzahl der
Stunden im Schlaf, Schlafstadien und die Bewegung im Schlaf.
Sie kénnen lhre normalen Schlafenszeiten in den
Benutzereinstellungen im Garmin Connect Konto einrichten. Sie
kénnen sich lhre Schlafstatistiken in lhrem Garmin Connect
Konto ansehen.

Bluetooth Online-Funktionen

Das vivosmart HR Gerat bietet unter Verwendung der Garmin
Connect Mobile App verschiedene Bluetooth Online-Funktionen
fur lhr kompatibles Smartphone.

Benachrichtigungen: Weist Sie entsprechend den
Benachrichtigungseinstellungen lhres Smartphones auf
Benachrichtigungen vom Smartphone hin, darunter Anrufe,
SMS-Nachrichten, Updates von sozialen Netzwerken und
mehr.

Telefon suchen: Hilft bei der Suche nach einem verloren
gegangenen Smartphone, das sich innerhalb der Reichweite
befindet und Uber die drahtlose Bluetooth Technologie
gekoppelt ist.

Verbindungsalarm: Ermdglicht es Ihnen, einen Alarm zu
aktivieren, der Sie darliber informiert, wenn sich das
gekoppelte Smartphone nicht mehr in Reichweite der
drahtlosen Bluetooth Technologie befindet.

Musikfunktionen: Bietet Music-Player-Funktionen flr das
gekoppelte Smartphone.

Hochladen von Aktivitaten in lhr Garmin Connect Konto:
Ermdglicht es Ihnen, Aktivitdtsdaten mit dem gekoppelten
Smartphone zu synchronisieren. Sie konnen die Daten in der
Garmin Connect Mobile App anzeigen.

Anzeigen von Benachrichtigungen

*  Wenn auf dem Gerat eine Benachrichtigung angezeigt wird,
wahlen Sie eine Option:

o Tippen Sie auf den Touchscreen, und wahlen Sie «, um
die gesamte Benachrichtigung anzuzeigen.

Bluetooth Online-Funktionen
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o Wahlen Sie ¢ und dann eine Option, um die
Benachrichtigung zu verwerfen.

*  Wenn auf dem Gerét ein eingehender Anruf angezeigt wird,
wahlen Sie eine Option:

> Wahlen Sie &, um den Anruf auf dem Smartphone
anzunehmen.

o Wahlen Sie &, um den Anruf abzulehnen.

* Wenn Sie alle Benachrichtigungen anzeigen méchten,
streichen Sie nach links oder rechts, um die
Benachrichtigungsseite anzuzeigen. Wahlen Sie dann eine
Option:

o Streichen Sie nach links oder rechts, um die
Benachrichtigungen zu durchblattern.

o Wabhlen Sie eine Benachrichtigung und dann die Option
Lesen, um die gesamte Benachrichtigung anzuzeigen.

o Wabhlen Sie eine Benachrichtigung und dann eine Option,
um die Benachrichtigung zu verwerfen.

Verwalten von Benachrichtigungen

Sie kénnen Benachrichtigungen, die auf dem vivosmart HR
Gerat angezeigt werden, Uber |hr kompatibles Smartphone
verwalten.

Wahlen Sie eine Option:

« Verwenden Sie bei einem iOS® Gerat die
Mitteilungszentrale des Smartphones, um die Elemente
auszuwahlen, die auf dem Gerat angezeigt werden sollen.

» Verwenden Sie bei einem Android™ Gerat die App-
Einstellungen der Garmin Connect Mobile App, um die
Elemente auszuwahlen, die auf dem Gerat angezeigt
werden sollen.

Auffinden eines verloren gegangenen

Smartphones
Diese Funktion kann Sie dabei unterstutzen, ein verloren
gegangenes Smartphone zu finden, das uber die drahtlose

Bluetooth Technologie gekoppelt ist und sich in Reichweite
befindet.

1 Driicken Sie die Geratetaste, um das Menu anzuzeigen.
2 Wihlen Sie .

Das vivosmart HR Gerat beginnt die Suche nach dem
gekoppelten Smartphone. Auf dem Smartphone wird ein
akustischer Alarm ausgegeben, und auf dem Display des
vivosmart HR Gerats wird die Bluetooth Signalstarke
angezeigt. Die Bluetooth Signalstarke nimmt zu, je naher Sie
dem Smartphone kommen.

Bluetooth Einstellungen

Druicken Sie die Geratetaste, um das Menl anzuzeigen, und
wahlen Sie 3.

Bluetooth: Aktiviert die drahtlose Bluetooth Technologie.

HINWEIS: Andere Bluetooth Einstellungen werden nur
angezeigt, wenn die drahtlose Bluetooth Technologie aktiviert
ist.

Smartphone koppeln: Verbindet das Gerat mit einem
kompatiblen Smartphone mit Bluetooth. Diese Einstellung
ermoglicht es lhnen, Uber die Garmin Connect Mobile App
Bluetooth Online-Funktionen zu nutzen, z. B.
Benachrichtigungen und Uploads von Aktivitdten auf Garmin
Connect.

Nachrichten: Ermdglicht es Ihnen, Telefonbenachrichtigungen
von lhrem kompatiblen Smartphone zu aktivieren.
Verwenden Sie die Option Nur Anrufe anz., um
Benachrichtigungen nur fiir eingehende Anrufe anzuzeigen.

Verb.alarm: Ermdglicht es lhnen, einen Alarm zu aktivieren, der
Sie daruber informiert, wenn sich das gekoppelte

Smartphone nicht mehr in Reichweite der drahtlosen
Bluetooth Technologie befindet.

Deaktivieren der drahtlosen Bluetooth Technologie
1 Drlicken Sie die Geratetaste, um das Men(l anzuzeigen.

2 Wahlen Sie 3 > Bluetooth > Aus, um die drahtlose Bluetooth
Technologie auf dem vivosmart HR Gerat zu deaktivieren.

TIPP: Informationen zum Deaktivieren der drahtlosen
Bluetooth Technologie finden Sie im Benutzerhandbuch des
Smartphones.

Protokoll

Auf dem Gerat werden Aktivitats- und Herzfrequenzdaten von
bis zu 14 Tagen sowie bis zu 7 Aktivitaten mit Zeitangabe
gespeichert. Sie kdnnen die letzten 7 Aktivitaten mit Zeitangabe
auf dem Gerat anzeigen. Sie kdnnen die Daten synchronisieren,
um im Garmin Connect Konto eine unbegrenzte Anzahl von
Aktivitaten, Aktivitdtsdaten und Herzfrequenzdaten anzuzeigen
(Synchronisieren von Daten mit der Garmin Connect Mobile
App, Seite 1) (Synchronisieren von Daten mit dem Computer,
Seite 2).

Wenn der Speicher des Gerats voll ist, werden die altesten
Daten uberschrieben.

Anzeigen des Protokolls
1 Dricken Sie die Geratetaste, um das Meni anzuzeigen.

2 Wahlen Sie l&.
3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Garmin Connect

Sie kénnen in Ihrem Garmin Connect Konto eine Verbindung mit
Freunden herstellen. Bei Garmin Connect gibt es Tools, um
Trainings zu verfolgen, zu analysieren und weiterzugeben und
um sich gegenseitig anzuspornen. Zeichnen Sie die Aktivitaten
Ihres aktiven Lifestyles auf, z. B. Lauftrainings, Spaziergange,
Schwimmtrainings, Wanderungen, Triathlons und mehr.
Erstellen Sie unter www.garminconnect.com/start ein
kostenloses Konto.

Verfolgen lhres Fortschritts: Sie konnen lhre Schritte pro Tag
speichern, an kleinen Wettkdmpfen mit lhren Verbindungen
teilnehmen und lhre Trainingsziele erreichen.

Speichern von Aktivitaten: Nachdem Sie eine Aktivitat mit
Zeitangabe mit dem Gerat abgeschlossen und gespeichert
haben, kénnen Sie diese in lhr Garmin Connect Konto
hochladen und dort beliebig lange speichern.

Analysieren von Daten: Sie konnen detaillierte Informationen
zu lhrer Aktivitdt anzeigen, z. B. Zeit, Distanz, Herzfrequenz,
Kalorienverbrauch und anpassbare Berichte.
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Weitergeben von Aktivitaten: Sie kdnnen eine Verbindung mit
Freunden herstellen, um gegenseitig Aktivitdten zu verfolgen,
oder Links zu den Aktivitaten auf Ihren Lieblingswebsites
sozialer Netzwerke ver6ffentlichen.

Protokoll
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Verwalten von Einstellungen: Sie kdnnen die Gerate- und
Benutzereinstellungen in lhrem Garmin Connect Konto
anpassen.

Anpassen des Gerats

Garmin Connect Einstellungen

Sie kdnnen die Gerateeinstellungen, Laufoptionen und
Benutzereinstellungen in Ihrem Garmin Connect Konto
anpassen. Einige Einstellungen kénnen auch auf dem vivosmart
HR Gerat angepasst werden.

» Wabhlen Sie in der Garmin Connect Mobile App im
Einstellungsmenu die Option Garmin-Gerate und dann lhr
Geréat.

* Wabhlen Sie in der Garmin Connect Anwendung im Gerate-
Widget die Option Gerateeinstellungen.

Synchronisieren Sie die Daten, nachdem Sie die Einstellungen
angepasst haben, um die Anderungen auf das Gerat
anzuwenden (Synchronisieren von Daten mit der Garmin
Connect Mobile App, Seite 1) (Synchronisieren von Daten mit
dem Computer, Seite 2).

Gerateeinstellungen im Garmin Connect Konto
Wahlen Sie im Garmin Connect Konto die Option
Geriteeinstellungen.

Alarm: Richtet eine Weckzeit und -frequenz fir das Gerat ein.

Sichtbare Seiten: Ermoglicht es Ihnen, die auf dem Gerat
angezeigten Seiten anzupassen.

Standardseite: Richtet ein, welche Seite nach einer Zeit der
Inaktivitat und beim Ausschalten des Gerats angezeigt wird.

Automatische Beleuchtung: Das Gerat aktiviert automatisch
die Beleuchtung, wenn Sie das Handgelenk in Richtung lhres
Koérpers drehen. Sie kdnnen festlegen, ob diese Funktion
jederzeit oder nur wahrend einer Aktivitat mit Zeitangabe
verwendet wird.

HINWEIS: Diese Einstellung verkirzt die Akku-Laufzeit.

Aktivitaten: Aktiviert und deaktiviert die Aktivitatsanzeige und
den Inaktivitatsalarm.

Herzfrequenz: Aktiviert und deaktiviert die
Herzfrequenzmessung am Handgelenk.

Getragen am Handgelenk: Ermdglicht es Ihnen anzupassen,
an welchem Arm das Band getragen wird. Sie sollten diese
Einstellung fur die Displayausrichtung anpassen und wenn
Sie die Funktion fiir die automatische Beleuchtung
verwenden.

Bildschirmausrichtung: Legt fest, ob Daten im Querformat
oder im Hochformat angezeigt werden.

HINWEIS: Das Geratemenl und Benachrichtigungen werden
immer im Querformat angezeigt.

Zeitformat: Legt fest, ob die Zeit vom Gerat im 12-Stunden-
oder 24-Stunden-Format angezeigt wird.

Sprache: Richtet die Sprache des Gerats ein.
Einheiten: Legt fest, ob das Gerat die zurlickgelegte Strecke in
Kilometern oder Meilen anzeigt.

Laufoptionen im Garmin Connect Konto

Wahlen Sie im Garmin Connect Konto die Option Laufoptionen.

Auto Lap: Ermdglicht es dem Gerat, automatisch bei jedem
Kilometer (oder jeder Meile) eine Runde zu markieren
(Markieren von Runden, Seite 3).

Datenfelder: Ermdglicht es Ihnen, die Datenseiten anzupassen,
die bei Aktivitdten mit Zeitangabe angezeigt werden.

Benutzereinstellungen im Garmin Connect Konto
Wahlen Sie im Garmin Connect Konto die Option
Benutzereinstellungen.

Eigene Schrittlange: Ermdglicht es Ihrem Geréat, die
zuruickgelegte Strecke anhand Ihrer eigenen Schrittldnge
genauer zu berechnen. Sie kdnnen eine bekannte Distanz
eingeben sowie die Anzahl der Schritte, die zum Zurucklegen
dieser Distanz erforderlich sind. Garmin Connect kann
daraus lhre Schrittlange ermitteln.

Schritte pro Tag: Erméglicht es Ihnen, Ihr Tagesziel fir Schritte
einzugeben. Verwenden Sie die Einstellung Automatisches
Ziel, damit das Gerat automatisch das Tagesziel fir Schritte
ermittelt.

Téaglich hochzusteigende Stockwerke: Ermdglicht es Ihnen,
ein Tagesziel fir die Anzahl der hochzusteigenden Etagen
einzugeben.

Intensitatsminuten pro Woche: Ermdglicht es lhnen, ein
Wochenziel fir die Anzahl der Minuten einzugeben, die Sie
mit Aktivitadten mit maRiger bis hoher Intensitat verbringen.

Herzfrequenzbereiche: Ermdglicht es lhnen, Ihre maximale
Herzfrequenz einzuschatzen und benutzerdefinierte
Herzfrequenz-Bereiche festzulegen.

Gerateeinstellungen

Sie kénnen einige Einstellungen auf dem vivosmart HR Gerat
anpassen. Weitere Einstellungen lassen sich Gber das Garmin
Connect Konto anpassen.

Dricken Sie die Geratetaste, um das Meni anzuzeigen, und
wahlen Sie £X.

Sprache: Richtet die Sprache des Gerats ein.

Zeit: Legt fest, ob die Zeit vom Gerat im 12-Stunden- oder 24-
Stunden-Format angezeigt wird. Ermdglicht es Ihnen auch,
die Zeit manuell einzustellen, wenn das Gerat nicht mit einem
Smartphone gekoppelt ist (Manuelles Einrichten der Zeit,
Seite 5).

Einheiten: Legt fest, ob das Gerat die zuriickgelegte Strecke in
Kilometern oder Meilen anzeigt.

Auto Lap: Erméglicht es dem Gerat, automatisch bei jedem
Kilometer (oder jeder Meile) eine Runde zu markieren
(Markieren von Runden, Seite 3).

Aktivitats-\nanzeige: Aktiviert und deaktiviert die
Aktivitatsanzeige und den Inaktivitatsalarm.

Herzfrequenz: Aktiviert und deaktiviert die
Herzfrequenzmessung am Handgelenk und das Senden der
Herzfrequenzdaten.

Werkseinstellungen: Erméglicht es Ihnen, Benutzerdaten und
Einstellungen zurlickzusetzen (Wiederherstellen aller
Standardeinstellungen, Seite 7).

Manuelles Einrichten der Zeit

StandardmaRig wird die Zeit automatisch eingestellt, wenn Sie
das Gerat mit dem Smartphone koppeln (Koppeln Ihres
Smartphones, Seite 1). Wenn Sie das Gerat nicht mit dem
Smartphone koppeln, kdnnen Sie die Zeit manuell einstellen.

1 Dricken Sie die Geratetaste, um das Menu anzuzeigen.

2 Wahlen Sie £} > Zeit > Uhrzeit einst..

3 Wahlen Sie A, um die Uhrzeit und das Datum anzupassen.
4 Wahlen Sie /.

Verwenden des DND-Modus

Verwenden Sie den DND-Modus (Do not disturb), um die
Beleuchtung und Vibrationsalarme zu deaktivieren.
Beispielsweise kdénnen Sie den Modus verwenden, wenn Sie
schlafen oder sich einen Film ansehen.

HINWEIS: Sie konnen lhre normalen Schlafenszeiten in den
Benutzereinstellungen im Garmin Connect Konto einrichten.
Das Gerat wechselt wahrend der normalen Schlafenszeiten
automatisch in den DND-Modus.

1 Dricken Sie die Geratetaste, um das Meni anzuzeigen.

Anpassen des Gerats



2 Wahlen Sie € > Ein.
Auf der Uhrzeitseite wird das Symbol € angezeigt.

TIPP: Beenden Sie den DND-Modus, indem Sie die
Geréatetaste driicken und die Option € > Aus wahlen.

Anzeigen des Weckers

1 Richten Sie im Garmin Connect Konto eine Weckzeit und -
frequenz ein (Geréteeinstellungen im Garmin Connect Konto,
Seite 5).

Driicken Sie auf dem vivosmart HR Geréat die Geratetaste,
um das Menu anzuzeigen.

Wahlen Sie 8.
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Gerateinformationen

Technische Daten: vivosmart HR

Batterietyp Wiederaufladbarer, integrierter Lithium-
lonen-Akku
Batterielaufzeit Bis zu 5 Tage

Einsatztemperaturbe- -10 °C bis 60 °C (14 °F bis 140 °F)

reich

Ladetemperatur 0 °C bis 40 °C (32 °F bis 104 °F)

Funkfrequenz/Protokoll | ANT+ Funkubertragungsprotokoll, 2,4 GHz
Bluetooth Smart Wireless Technologie

Wasserdichtigkeit 5 ATM*

* Das Gerat widersteht einem Druck wie in 50 Metern
Wassertiefe. Weitere Informationen finden Sie unter
www.garmin.com/waterrating.

Anzeigen von Gerateinformationen

Sie kénnen die Gerate-ID, die Softwareversion,
aufsichtsrechtliche Informationen und die verbleibende
Akkuleistung anzeigen.

1 Dricken Sie die Geratetaste, um das Meni anzuzeigen.
2 Wahlen Sie @.

Aufladen des Geriats

Dieses Gerat ist mit einem Lithium-lonen-Akku ausgestattet.
Lesen Sie alle Produktwarnungen und sonstigen wichtigen
Informationen der Anleitung "Wichtige Sicherheits- und
Produktinformationen”, die dem Produkt beiliegt.

HINWEIS

Zum Schutz vor Korrosion sollten Sie die Kontakte und den
umliegenden Bereich vor dem Aufladen oder dem Anschlief3en
an einen Computer sorgféltig reinigen und trocknen. Weitere
Informationen finden Sie im Anhang in den Anweisungen zum
Reinigen.

1 SchlieRBen Sie das USB-Kabel an einen USB-Anschluss des
Computers an.

2 Richten Sie die Stifte der Ladeklemme auf die Kontakte an
der Ruckseite des Gerats aus, und driicken Sie die
Ladeklemme @ auf das Gerét, bis sie einrastet.

0)

3 Laden Sie das Gerét vollstéandig auf.

Verwenden des Geriats im Lademodus

Sie kdnnen das Geréat verwenden, wahrend es iber den
Computer aufgeladen wird. Beispielsweise kdnnen Sie die
Bluetooth Online-Funktionen nutzen oder Gerateeinstellungen
anpassen.

1 SchlieRen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den
Computer an.

2 Wahlen Sie A, um den USB-Massenspeichermodus zu
beenden.

Pflege des Gerats

Setzen Sie das Gerat keinen starken Erschitterungen aus, und
verwenden Sie es sorgsam. Andernfalls kann die Lebensdauer
des Produkts eingeschrankt sein.

Driicken Sie die Tasten nach Mdglichkeit nicht unter Wasser.

Verwenden Sie keine scharfen Gegenstéande zum Reinigen des
Gerats.

Bedienen Sie den Touchscreen nie mit harten oder scharfen
Gegenstanden, da dies zu Schaden am Touchscreen fiihren
kann.

Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel,
Lésungsmittel oder Insektenschutzmittel, die die Kunststoffteile
oder die Oberflache beschadigen kdnnten.

Spllen Sie das Gerat mit klarem Wasser ab, nachdem es mit
Chlor- oder Salzwasser, Sonnenschutzmitteln, Kosmetika,
Alkohol oder anderen scharfen Chemikalien in Berihrung
gekommen ist. Wenn das Gerat diesen Substanzen Uber
langere Zeit ausgesetzt ist, kann dies zu Schaden am Gehause
fuhren.

Bewahren Sie das Gerat nicht an Orten auf, an denen es Uber
langere Zeit extrem hohen oder niedrigen Temperaturen
ausgesetzt sein kann, da dies zu Schaden am Gerat fiihren
kann.

Reinigen des Geréts

HINWEIS

Bereits geringe Mengen an Schweil} oder Feuchtigkeit kbnnen
beim Anschluss an ein Ladegerat zur Korrosion der elektrischen
Kontakte flihren. Korrosion kann den Ladevorgang und die
Datenibertragung verhindern.

1 Wischen Sie das Gerat mit einem Tuch ab, das mit einer
milden Reinigungsldsung befeuchtet ist.

2 Wischen Sie das Gerat trocken.
Lassen Sie das Gerat nach der Reinigung vollstandig trocknen.

]

Gerateinformationen
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Fehlerbehebung

Tipps beim Auftreten fehlerhafter Herzfre-

quenzdaten

Falls die Herzfrequenzdaten fehlerhaft sind oder gar nicht

angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen Tipps.

« Waschen und trocknen Sie lhren Arm, bevor Sie das Gerat
anlegen.

» Tragen Sie unter dem Gerat keine Sonnenschutzmittel auf.

» Tragen Sie das Gerat Uber dem Handgelenk. Das Gerat
sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.

HINWEIS: Sie konnen versuchen, das Gerat weiter oben am
Oberarm am anderen Arm zu tragen. Sie kdnnen versuchen,
das Gerat am anderen Arm zu tragen.

» Laufen Sie sich 5 bis 10 Minuten ein, um vor Beginn der
Aktivitat Herzfrequenzmesswerte zu erhalten.
HINWEIS: Laufen Sie sich drinnen ein, wenn es kalt ist.

» Spllen Sie das Gerat nach jedem Training mit klarem
Wasser ab.

Optlmleren der Akku-Laufzeit
Deaktivieren Sie die Einstellung Automatische Beleuchtung
(Geréteeinstellungen im Garmin Connect Konto, Seite 5).

» Schranken Sie in den Einstellungen der Mitteilungszentrale
des Smartphones ein, welche Benachrichtigungen auf dem
vivosmart HR Gerat angezeigt werden (Verwalten von
Benachrichtigungen, Seite 4).

» Deaktivieren Sie Smart Notifications (Bluetooth
Einstellungen, Seite 4).

» Deaktivieren Sie die drahtlose Bluetooth Technologie, wenn
Sie keine Online-Funktionen nutzen (Deaktivieren der
drahtlosen Bluetooth Technologie, Seite 4).

» Senden Sie keine Herzfrequenzdaten an gekoppelte Garmin
Geréte (Senden von Herzfrequenzdaten an Garmin® Geréte,
Seite 3).

» Deaktivieren Sie die Herzfrequenzmessung am Handgelenk
(Geréateeinstellungen, Seite 5).

HINWEIS: Die Herzfrequenzmessung am Handgelenk dient
zur Berechnung der Minuten, die mit Aktivitdten mit hoher
Intensitat verbracht werden, sowie zur Berechnung des
Kalorienverbrauchs.

Zuriicksetzen des Gerats

Wenn das Gerat nicht mehr reagiert, miissen Sie es
moglicherweise zuriicksetzen. Durch diesen Vorgang werden
keine Daten oder Einstellungen geldscht.

1 Halten Sie die Geratetaste 10 Sekunden lang gedrtickt.
Das Gerat schaltet sich aus.

2 Halten Sie die Geratetaste 1 Sekunde lang gedriickt, um das
Gerat einzuschalten.

Wiederherstellen aller Standardeinstellungen

Sie kénnen alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurlicksetzen.

HINWEIS: Bei diesem Vorgang werden alle vom Benutzer
eingegebenen Daten sowie das Aktivitatsprotokoll geléscht.

1 Dricken Sie die Geratetaste, um das Menu anzuzeigen.
2 Wahlen Sie £¥ > Werkseinstellungen > /.

Aktualisieren der Software mithilfe von
Garmin Connect Mobile

Bevor Sie die Geratesoftware mithilfe der Garmin Connect
Mobile App aktualisieren kdnnen, muissen Sie Uber ein Garmin

Connect Konto verfiigen. AuRerdem missen Sie das Gerat mit
einem kompatiblen Smartphone koppeln (Koppeln Ihres
Smartphones, Seite 1).

1 Synchronisieren Sie das Gerat mit der Garmin Connect
Mobile App (Synchronisieren von Daten mit der Garmin
Connect Mobile App, Seite 1).

Wenn neue Software verfiigbar ist, erinnert das Gerat Sie
daran, die Software zu aktualisieren.

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.

Aktualisieren der Software mithilfe von

Garmin Express

Zum Aktualisieren der Geratesoftware muissen Sie Uber ein
Konto bei Garmin Connect verfligen und die Anwendung
Garmin Express herunterladen und installieren.

1 SchlieRBen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den
Computer an.

Wenn neue Software verfiigbar ist, wird sie von Garmin
Express an das Gerat gesendet.

2 Trennen Sie das Gerat vom Computer.
Das Gerat erinnert Sie daran, die Software zu aktualisieren.
3 Wabhlen Sie eine Option.

Support und Updates

Garmin Express (www.garmin.com/express) bietet einfachen
Zugriff auf folgende Dienste fur Garmin Gerate.

» Produktregistrierung

* Produkthandbticher

» Software-Updates

* Hochladen von Daten auf Garmin Connect

Weitere Informationsquellen
» Rufen Sie die Website www.garmin.com/intosports auf.

» Rufen Sie die Website www.garmin.com/learningcenter auf.

* Rufen Sie die Website http://buy.garmin.com auf, oder
wenden Sie sich an einen Garmin Handler, wenn Sie
Informationen zu optionalen Zubehor- bzw. Ersatzteilen
bendtigen.

Anhang

Fitnessziele

Die Kenntnis der eigenen Herzfrequenzbereiche kann Sie dabei
unterstlitzen, lhre Fitness zu messen und zu verbessern, wenn
Sie die folgenden Grundsatze kennen und anwenden:

* lhre Herzfrequenz ist ein gutes Maf fir die
Trainingsintensitat.

* Das Training in bestimmten Herzfrequenzbereichen kann lhr
Herz-Kreislauf-System starken und verbessern.

»  Wenn Sie Ihre Herzfrequenzbereiche kennen, kénnen Sie ein
zu anstrengendes Training vermeiden und die
Verletzungsgefahr verringern.

Wenn Sie lhre maximale Herzfrequenz kennen, kdnnen Sie die
Tabelle auf Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 8
verwenden, um die besten Herzfrequenzbereiche fur Ihre
Fitnessziele zu ermitteln.

Wenn Sie Ihre maximale Herzfrequenz nicht kennen, verwenden
Sie einen im Internet verfligbaren Rechner. In einigen Fitness-
Studios kann moglicherweise ein Test zum Messen der
maximalen Herzfrequenz durchgeflihrt werden. Die maximale
Standard-Herzfrequenz ist 220 minus |hr Alter.

Fehlerbehebung
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Informationen zu Herzfrequenz-Bereichen

Viele Sportler verwenden Herzfrequenz-Bereiche, um ihr Herz-
Kreislauf-System zu Gberwachen und zu starken und um ihre
Fitness zu steigern. Ein Herzfrequenz-Bereich ist ein bestimmter
Wertebereich fir die Herzschlage pro Minute. Die finf
normalerweise verwendeten Herzfrequenz-Bereiche sind nach
steigender Intensitat von 1 bis 5 nummeriert. Im Allgemeinen
werden die Herzfrequenz-Bereiche basierend auf Prozentsatzen
der maximalen Herzfrequenz berechnet.

Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen

Bereich Prozentsatz Belastungsemp- Vorteile
der maximalen finden
Herzfrequenz
1 50-60 % Entspannte, leichte Aerobes Training
Pace, rhythmische der Anfangsstufe,
Atmung geringere Belastung
2 60-70 % Komfortable Pace, Einfaches Herz-
leicht tiefere Atmung, |Kreislauf-Training,
Unterhaltung moglich |gute Erholungspace
3 70-80 % MaRige Pace, eine Verbessert den
Unterhaltung ist aeroben Bereich,
schwieriger optimales Herz-
Kreislauf-Training
4 80-90 % Schnelle Pace und ein | Verbessert den
wenig unkomfortabel, |anaeroben Bereich
schweres Atmen und die anaerobe
Schwelle, hohere
Geschwindigkeit
5 90-100 % Sprint-Pace, kann Anaerober und
nicht Gber einen muskularer Ausdau-
langeren Zeitraum erbereich,
aufrechterhalten gesteigerte Leistung
werden, ange-
strengtes Atmen

Software-Lizenzvereinbarung

DURCH DIE VERWENDUNG DES GERATS STIMMEN SIE
DEN BEDINGUNGEN DER FOLGENDEN SOFTWARE-
LIZENZVEREINBARUNG ZU. LESEN SIE DIE
LIZENZVEREINBARUNG AUFMERKSAM DURCH.

Garmin Ltd. und/oder deren Tochtergesellschaften (,Garmin®)
gewahren lhnen im Rahmen des normalen Betriebs dieses
Gerats eine beschrankte Lizenz zur Verwendung der in diesem
Gerat im Binarformat integrierten Software (die ,Software®).
Verfligungsrechte, Eigentumsrechte und Rechte am geistigen
Eigentum an der Software verbleiben bei Garmin und/oder

deren Drittanbietern.

Sie erkennen an, dass die Software Eigentum von Garmin und/
oder deren Drittanbietern ist und durch die Urheberrechte der
Vereinigten Staaten von Amerika und internationale
Urheberrechtsabkommen geschiitzt ist. Weiterhin erkennen Sie
an, dass Struktur, Organisation und Code der Software, fir die
kein Quellcode zur Verfligung gestellt wird, wertvolle
Betriebsgeheimnisse von Garmin und/oder deren Drittanbietern
sind und dass der Quellcode der Software ein wertvolles
Betriebsgeheimnis von Garmin und/oder deren Drittanbietern
bleibt. Sie verpflichten sich, die Software oder Teile davon nicht
zu dekompilieren, zu deassemblieren, zu verandern,
zuriickzuassemblieren, zurlickzuentwickeln, in eine allgemein
lesbare Form umzuwandeln oder ein von der Software
abgeleitetes Werk zu erstellen. Sie verpflichten sich, die
Software nicht in ein Land zu exportieren oder zu reexportieren,
das nicht im Einklang mit den Exportkontroligesetzen der
Vereinigten Staaten von Amerika oder den
Exportkontrollgesetzen eines anderen, in diesem
Zusammenhang relevanten Landes steht.

BSD 3-Clause License
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

Alle Rechte vorbehalten.

Eine Weiterverteilung und Nutzung im Quell- und Binarformat ist
mit oder ohne Anderung gestattet, sofern folgende Bedingungen
erfullt werden:

» Bei einer Weiterverteilung des Quellcodes missen der oben
genannte Urheberrechtshinweis, diese Liste mit Bedingungen
und der folgende Haftungsausschluss enthalten sein.

Bei einer Weiterverteilung im Binarformat miissen der oben
genannte Urheberrechtshinweis, diese Liste mit Bedingungen
und der folgende Haftungsausschluss in der Dokumentation
und/oder anderen bei der Verteilung bereitgestellten
Materialien enthalten sein.

*  Weder der Name des Autors noch die Namen der
Mitwirkenden durfen ohne vorherige schriftliche Zustimmung
dafiir verwendet werden, aus dieser Software abgeleitete
Produkte zu empfehlen oder daflr zu werben.

DIESE SOFTWARE WIRD OHNE MANGELGEWAHR VON
DEN URHEBERRECHTSINHABERN BEREITGESTELLT, UND
JEGLICHE AUSDRUCKLICHEN ODER
STILLSCHWEIGENDEN GEWAHRLEISTUNGEN WERDEN
AUSGESCHLOSSEN, U. A. STILLSCHWEIGENDE
GEWAHRLEISTUNGEN DER MARKTGANGIGKEIT UND DER
EIGNUNG FUR EINEN BESTIMMTEN ZWECK. IN KEINEM
FALL HAFTEN DER URHEBERRECHTSINHABER ODER DIE
MITWIRKENDEN FUR DIREKTE, INDIREKTE, BEILAUFIG
ENTSTANDENE, KONKRETE ODER FOLGESCHADEN ODER
ENTSCHADIGUNG MIT STRAFZWECK (U. A. BESCHAFFUNG
VON ERSATZWARE ODER -DIENSTEN, BETRIEBSAUSFALL,
DATEN- ODER ERTRAGSVERLUSTE ODER
GESCHAFTSUNTERBRECHUNG), GLEICH DER URSACHE
UND DER HAFTUNGSTHEORIE, UNABHANGIG DAVON, OB
SIE AUF EINEM VERTRAG GEGRUNDET IST, AUF
KAUSALHAFTUNG ODER EINER UNERLAUBTEN
HANDLUNG (EINSCHLIESSLICH FAHRLASSIGKEIT ODER
ANDERWEITIG), DIE SICH AUS DER NUTZUNG DIESER
SOFTWARE ERGIBT, SELBST WENN AUF DIE
MOGLICHKEIT SOLCHER SCHADEN HINGEWIESEN
WURDE.
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