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Introduktion

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

Radgor alltid med en lakare innan du paborjar eller andrar ett motionsprogram.

Oversikt

. ®

©

® Atgardsknapp: Hall intryck i 2 sekunder for att satta pa klockan.

Tryck for att Oppna menyn for aktiviteter och appar.

Hall intryckt i 2 sekunder for att visa menyn for kontroller, inklusive klockans av-/pa-knapp.

Hall ned tills klockan vibrerar tre ganger for att be om hjélp (Sékerhets- och sparningsfunktioner, sidan 66).
Tillbaka-knapp: Tryck for att aterga till foregdende skarm, utom under en aktivitet.

Under en aktivitet trycker du for att markera ett nytt vary, starta ett nytt set eller Gvning eller ga vidare till
nasta steg i ett traningspass.

Hall ned for att visa en meny med klockinstallningar och alternativ for den aktuella skarmen.

© Anpassad/Rostassistent-knapp: Tryck for att visa funktionen for anpassade genvégar (Stélla in en genvag,
sidan 35)) .

Hall ned for att aktivera rostassistenten pa telefonen.

b Pekskirm: Svep uppat, nedat, at vanster eller at hoger for att bladdra genom widgetar, funktioner och menyer
(Pekskérmstips, sidan 2).
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Pekskarmstips

Dra uppat eller nedat for att bladdra igenom listor och menyer.

Svep uppat eller nedat om du vill bladdra snabbt.

Tryck for att valja ett objekt.

Tryck for att aktivera klockan.

P& urtavlan drar du med fingret uppat eller nedat for att bladdra genom de férenklade widgetarna pa klockan.
Tryck pa en forenklad widget for att se ytterligare information om det &r tillgangligt.

Dra med fingret at hoger for att aterga till foregaende sida.

Tryck och hall ned ett objekt pa urtavlan for att visa sammanhangsinformation, till exempel widgetar eller
menyer, om sadan finns.

Dra fingret uppat eller nedat for att visa nésta datasida under en aktivitet.

Under en aktivitet sveper du at hoger om du vill se urtavlan och férenklade widgets och at vanster om du vill
aterga till aktivitetsdatafalten.

N&r du har valt en aktivitet sveper du uppat for att visa instéllningarna och alternativen for aktiviteten.
N&r det &r tillgangligt véljer du ¢ eller drar uppét for att visa ytterligare menyalternativ.
GOr ett menyval i taget.

Lasa och lasa upp pekskarmen

Las pekskarmen for att forhindra oavsiktliga nedtryckningar pa skarmen.
1 Hal® nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 Vil

Pekskarmen lases och reagerar inte pa tryckningar forrén du laser upp den.

3 Hall valfri knapp nedtryckt for att lasa upp pekskdarmen.

Introduktion



lkoner

Nar en ikon blinkar innebar det att klockan soker efter signal. Nar en ikon lyser innebar det att signalen har
hittats eller att sensorn ar ansluten. Om en ikon ar 6verkorsad innebér det att funktionen ar avaktiverad.

Telefonens anslutningsstatus
Pulsmatarstatus
LiveTrack status

Fartsensorns status

SR e

Kadenssensorns status
= Status for Varia” cykellampa
Status for Varia cykelradar

Status for smart trainer

Kraftmatarstatus

SR

tempe” sensorstatus

Stalla in klockan

Du bor utféra de har uppgifterna for att fa tillgang till alla Venu 3 series funktioner.

+ Para ihop klockan med din telefon via Garmin Connect” appen (Para ihop telefonen, sidan 60).
« Stélla in Wi-Fi® natverk (Ansluta till ett Wi-Fi nétverk, sidan 63).

« Stélla in musik (Musik, sidan 56).

+ Stélla in Garmin Pay” planboken (Konfigurera din Garmin Pay planbok, sidan 35).

« Stélla in sékerhetsfunktioner (S&kerhets- och sparningsfunktioner, sidan 66).

+ Konfigurera din anvandarprofil (Anvéndarprofil, sidan 55).

+ Ga till garmin.com/voicefunctionality/tips for tips om hur du anvéander rostassistenten.

Appar och aktiviteter

Klockan innehaller ett antal olika forinstallerade appar och aktiviteter.

Appar: Appar innehaller interaktiva funktioner for din klocka, till exempel att spara din plats eller ringa nagon
fran klockan (Appar, sidan 16).

Aktiviteter: Klockan levereras med forinstallerade aktivitetsappar for inomhus- och utomhusbruk, t.ex. for
[6pning, cykling, styrketraning, golf med mera. Nar du startar en aktivitet visar och registrerar klockan
sensordata som du kan spara och dela med resten av Garmin Connect gemenskapen.

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning och konditionsdata, ga till garmin.com
/ataccuracy.

Connect IQ" appar: Du kan ldgga till funktioner i klockan genom att installera appar fran Connect IQ appen

(Hdmta Connect IQ funktioner, sidan 65).

Appar och aktiviteter
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Starta en aktivitet
N&r du startar en aktivitet slas GPS pa automatiskt (om detta krévs).
1 Tryck pa ®.
2 Valj ett alternativ:
+ Vilj en aktivitet fran dina favoriter.
Valj®ee och valj en aktivitet fran den utokade aktivitetslistan.

3 Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du ut till ett omrade med fri sikt mot himlen och véntar tills klockan &r
klar.

Klockan ér klar nar den har faststallt din puls, hamtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

4 Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.
Klockan spelar in aktivitetsdata bara nér aktivitetstimern &r igang.

Tips for att spela in aktiviteter
+ Ladda klockan innan du startar en aktivitet (Ladda klockan, sidan 71).

+ Tryck pa (B) for att registrera varv, starta ett nytt set eller en ny position eller ga vidare till nasta steg i
traningspasset.

+ Svep uppat eller nedat for att visa ytterligare datasidor (Lasa och lasa upp pekskédrmen, sidan 2).

Stoppa en aktivitet
1 Tryck pd @
2 Valj ett alternativ:
+ Om du vill spara aktiviteten véljer du \/
+ Om du vill ta bort aktiviteten valjer du L
+ Om du vill &teruppta aktiviteten trycker du pa ®.

Utvardera en aktivitet
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Du kan anpassa sjélvutvarderingsinstaliningen for vissa aktiviteter (Aktivera sjélvutvéardering, sidan 39).
1 Nar du har slutfort en aktivitet valjer du v (Stoppa en aktivitet, sidan 4).
2 Valj hur du kénde dig under aktiviteten.
3 Valj en siffra som motsvarar din upplevda anstrangning.
Obs! Du kan vélja Hoppa over for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.
Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.

Inomhusaktiviteter

Klockan kan anvéndas for traning inomhus, t.ex. [6pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en
stationar cykel eller indoor trainer. GPS ar avstéangt for inomhusaktiviteter (Instéllningar for aktiviteter och appar,
sidan 19).

Nér du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd beraknas fart och distans med klockans accelerometer.
Accelerometern kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbéattras efter nagra
[6prundor eller promenader utomhus med GPS.

TIPS: Att halla i ledstangerna pa I6pbandet minskar noggrannheten.

Nar du cyklar med GPS-funktionen avstangd &r data for hastighet och stracka inte tillgdngliga om du inte har en
tillvalssensor som skickar fart- och distansdata till klockan t.ex. en fart- eller kadenssensor.

4 Appar och aktiviteter



Registrera en styrketraningsaktivitet
Du kan registrera set under en styrketraningsaktivitet. Ett set ar flera repetitioner av en enda rorelse.

1

2
3
4

O© 00 N &

Tryck pa ®.

Valj Styrka.

Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.
Starta ditt forsta set.

Som standard raknar klockan dina repetitioner. Repetitionsraknaren visas nar du har utfort minst fyra
repetitioner. Du kan avaktivera repetitionsréakning i aktivitetsinstéallningarna (Instéllningar for aktiviteter och
appar, sidan 19).

TIPS: Klockan kan bara rdkna repetitioner av en enda 6vning for varje set. Nar du vill andra rérelse ska du
slutfora setet och starta ett nytt.

Tryck pa (B) for att avsluta setet.

Klockan visar det totala antalet repetitioner for setet. Efter nagra sekunder visas vilotimern.

Om det behovs redigerar du antalet repetitioner och valjer 2 for att lagga till den vikt som anvands for setet.
Nér du har vilat fardigt trycker du pa (B) for att starta nasta set.

Upprepa detta for varje styrketraningsset tills aktiviteten ar slutford.

Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa ® och valjer V.

Tips for att registrera styrketraningsaktiviteter

Titta inte pa klockan medan du utfor repetitioner.

Du ska interagera med klockan i borjan och i slutet av varje set och under vila.

Fokusera pa din form medan du utfor repetitionerna.

Utfor évningar med kroppsvikt eller fria vikter.

Utfor repetitioner med en konsekvent, fullstandig rorelse.

Varje repetition rdknas nar armen som bar klockan atergar till utgangslaget.

Obs! Bendvningar kanske inte raknas.

Aktivera Automatisk setidentifiering som startar och stoppar dina set.

Spara och skicka styrketraningsaktiviteten till ditt Garmin Connect konto.

Du kan anvanda verktygen i ditt Garmin Connect konto for att visa och redigera aktivitetsinformation.

Appar och aktiviteter



Registrera en HIIT-aktivitet

Du kan anvanda specialtimers for att registrera en HIIT-aktivitet (hdgintensiv intervalltraning).
Tryck pa ®.

Vlj HIIT (Hogintensiv intervalltraning).

Valj ett alternativ:

1
2
3

7
8

1

a b~ WDN

Valj Fri om du vill registrera en 6ppen, ostrukturerad HIIT-aktivitet.

Vilj Timer for hogintensiv intervalltraning > AMRAP for att registrera s& manga rundor som mojligt under
en angiven tidsperiod.

Vlj Timer for hogintensiv intervalltraning > EMOM for att registrera ett visst antal 6vningar varje minut pa
minuten.

Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > Tabata om du vill vaxla mellan 20-sekundersintervall med
maximal anstrangning och 10 sekunders vila.

Vilj Timer for hogintensiv intervalltraning > Egna for att stalla in traningstid, vilotid, antal évningar och
antal rundor.

Valj Traningspass for att folja ett sparat traningspass.

Om det behovs foljer du instruktionerna pa skarmen.

Tryck pa @ for att starta din forsta runda.

Klockan visar en nedrakningstimer och aktuell puls.

Om det behovs trycker du pa (B) for att manuellt ga till ndsta runda eller vila.
Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa ® for att stoppa aktivitetstimern.

Vilj V.

Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina [6pturer pa I6pbandet kan du kalibrera I6pbandsdistansen
nar du har sprungit minst 1,5 km (1 miles) pa ett Iopband. Om du anvénder olika I6pband kan du kalibrera
|6pbandsdistansen manuellt pa varje I6pband eller efter varje 16ptur.

Borja en Iopbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 4).

Spring pa lopbandet tills Venu 3 series klockan registrerar minst 1,5 km (1 mile).
Nér du &r klar med I6prundan trycker du pa ®.

Kontrollera tillryggalagd stréacka pa Iopbandets skarm.

Vilj ett alternativ:

Om du kalibrerar for férsta gangen anger du I6pstrackan pa klockan.

Om du vill kalibrera manuellt efter den forsta kalibreringen sveper du uppat, véljer Kalibrera och spara och
anger lopbandsdistansen pa din klocka.
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Spel

Anvanda Garmin GameOn™ appen

Nér du parar ihop klockan med datorn kan du registrera en spelaktivitet pa klockan och visa prestationsdata i
realtid pa datorn.

1

2
3
4

a

Ga till www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn och hdmta Garmin GameOn appen.

Slutfér installationen genom att félja instruktionerna pa skarmen.

Starta Garmin GameOn appen.

Né&r Garmin GameOn appen uppmanar dig att para ihop klockan trycker du pa ® och véljer Spel pa klockan.

Obs! Nar klockan &r ansluten till Garmin GameOn appen aktiveras aviseringar och andra Bluetooth®
funktioner pa klockan.

Vélj Para ihop nu.
Vilj din klocka i listan och folj instruktionerna pa skarmen.

TIPS: Du kan klicka pa - Instadllningar om du vill anpassa instéllningarna, gora om sjalvstudiekursen
eller ta bort en klocka. Garmin GameOn appen kommer ihdg klockan och installningarna nasta gang du
oppnar den. Om det behévs kan du para ihop klockan med en annan dator (Para ihop dina tradl6sa sensorer,
sidan 54).

Vilj ett alternativ:
- Starta ett spel som stdds pa datorn for att starta spelaktiviteten automatiskt.
+ Starta en manuell spelaktivitet pa klockan (Registrera en manuell spelaktivitet, sidan 7)).

Garmin GameOn appen visar prestationsdata i realtid. Nar du ar klar med aktiviteten visar Garmin GameOn
appen en sammanfattning av spelaktiviteten och matchinformation.

Registrera en manuell spelaktivitet
Du kan registrera en spelaktivitet pa klockan och manuellt ange statistik for varje match.

O NGOG b WN =

Tryck pa ®.

Valj Spel.

Valj Hoppa over.

Valj en speltyp.

Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.

Tryck pa (B) i slutet av matchen for att registrera ditt matchresultat eller din placering.
Tryck pa (B) for att starta en ny match.

Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa @ och valjer \/

Ta en simtur i bassang

1

ga b~ WDN

(o]

Tryck pa ®.

Valj Simbassang.

Valj ratt bassanglangd eller ange en anpassad langd.
Tryck pa ® for att starta aktivitetstimern.

Starta aktiviteten.

Klockan registrerar simintervall och -langder automatiskt.
Tryck pa (B) nér du vilar.

Vilosidan visas.

Tryck pa (B) for att starta om intervalltimern.

Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa ® for att stoppa aktivitetstimern.
Valj ett alternativ:

+ Om du vill spara aktiviteten haller du ® nedtryckt.

«  Om du vill spara aktiviteten haller du (B) nedtryckt.
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Ange bassanglangden

Tryck pa @

Vilj Simbassiang.

Svep uppat.

Vilj Instéllningar > Bassanglangd.

Valj ratt bassanglangd eller ange en anpassad langd.

g h WN =

Simterminologi

Langd: En stracka i simbassangen.

Intervall: En eller flera [angder i foljd. Efter vila startar ett nytt intervall.

Simtag: Ett simtag raknas varje gang den arm som du har klockan pa slutfér en hel cykel.

Swolf: Din swolf-podng ar summan av tiden for en basséanglangd plus antalet simtag for den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-poédng pa 45. Vid simning i 6ppet vatten berdknas swolf 6ver
25 meter. Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning och som i golf &r ett lagre resultat battre.

Utomhusaktiviteter

Klockan i Venu 3 series levereras férinstallerad med utomhusaktiviteter som I6pning och cykling. GPS:en slas
pa for utomhusaktiviteter.

Ut och springa

Innan du kan anvénda en tradlds sensor till din 16pning maste du para ihop sensorn med din klocka (Para ihop
dina tradlésa sensorer, sidan 54).

1 Satt pa dig de tradlosa sensorerna, t.ex. en pulsmatare (valfritt).

2 Tryck pd @

Vilj Lopning.

Nér du anvénder tradlésa sensorer (tillval) vantar du medan klockan ansluter till sensorerna.
Ga ut och vanta medan klockan hamtar satelliter.

Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.

Klockan spelar in aktivitetsdata bara nér aktivitetstimern &r igang.

7 Starta aktiviteten.

8 Tryck pa (B) for att registrera varv (valfritt) (Markera varv med hjélp av Auto Lap funktionen, sidan 22).
9 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan datasidor.

10 Na&r du &r klar med aktiviteten trycker du pa ® och valjer V.

(= NS ) B V]

Ta en cykeltur

Innan du kan anvénda en tradlés sensor for din cykeltur maste du para ihop sensorn med din klocka (Para ihop
dina tradlésa sensorer, sidan 54).

1 Para ihop dina tradlosa sensorer, t.ex. en pulsmétare, fartsensor eller kadenssensor (tillval).
2 Tryck pa ®.

3 Valj Cykling.
4 Nar du anvander tradldsa sensorer (tillval) vantar du medan klockan ansluter till sensorerna.
5 Ga ut och vanta medan klockan hamtar satelliter.
6 Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.
Klockan spelar in aktivitetsdata bara nér aktivitetstimern &r igang.
7 Starta aktiviteten.
8 Dra med fingret upp eller ned for att bladdra mellan datasidor.

9 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa @ och valjer \/
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Visa dina skidak

Klockan registrerar detaljer om varje utfors- eller snowboardak med hjélp av funktionen fér automatiska ak. Den
har funktionen &r aktiverad som standard for utférsakning och snowboard. Den spelar in nya skidak automatiskt
baserat pa dina rorelser. Timern pausas nar du slutar rora dig i nedférsbacke och nar du sitter i en skidlift.
Timern forblir pausad under farden i skidliften. Du kan borja rora dig utfor for att starta om timern. Du kan visa
detaljer om aken pa den pausade skarmen eller nar timern &r igang.

1 Starta en skidaknings- eller snowboardaktivitet.
2 Svep uppat eller nedat for att visa detaljer om ditt senaste ak, ditt aktuella ak och dina ak totalt.
Akskarmarna inkluderar tid, tillryggalagd stricka, maximal hastighet, medelhastighet och totalt nedfér.
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Golf
Spela golf

Innan du spelar golf for forsta gangen maste du hdmta Garmin Golf” appen fran appbutiken pa din telefon
(Garmin Golf app, sidan 65).

Ladda klockan innan du ger dig ivdg och spelar golf (Ladda klockan, sidan 71).
1 Tryck pa ®.
2 Valj Golf.
Enheten hamtar satelliter, beraknar din plats och véljer en bana om det endast finns en bana i narheten.
3 Om en lista med banor visas viljer du en bana fran listan.
Banor uppdateras automatiskt.
Tryck pa ®.
Valj Vv om du vill registrera resultat.
Valj tee-ruta.
Skadrmen med halinformation visas.

(< WS, I -

#9 Par 4

478

Aktuellt halnummer

Avstand till greenens bakre del
Avstand till greenens mitt
Avstand till greenens framre del

Par for halet

CHNONCOHNORONS,

Karta dver greenen

Obs! Eftersom flaggplatserna dndras, berdknar klockan avstandet till den framre delen, mitten, och den bakre
delen av greenen och inte flaggans faktiska plats.

7 Valj ett alternativ:
Tryck pé kartan for att visa mer information eller &ndra flaggans plats (Andra flaggplats, sidan 11).
Tryck pa ® for att 6ppna golfmenyn (Golfmeny, sidan 11)).
Hall ned (B) for att 6ppna golfinstallningarna (Golfinstéllningar, sidan 15).
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Nér du gar vidare till ndsta hal vaxlar klockan automatiskt till att visa informationen om det nya halet.

Golfmeny

Under en runda kan du trycka pa ® for att visa fler funktioner i golfmenyn.

Hinder: Visar bunkrar och vattenhinder for det aktuella halet.

Layups: Visar alternativ for layup och distans for det aktuella halet (endast par 4- och par 5-hal).
Andra hal: Gor att du kan éndra hélet manuellt.

Scorekort: Oppnar scorekortet fér rundan (Registrera score, sidan 13).

Riktningspil: Funktionen PinPointer &r en kompass som pekar ut flaggans plats nar du inte kan se greenen. Med
funktionen far du veta at vilket hall du ska sla, daven om du &r ute i skogen eller i en djup sandbunker.

Obs! Anviand inte funktionen PinPointer i en golfbil. Stérningar fran golfbilen kan paverka kompassens
noggrannhet.

Sammanfattning av rundan: Under en runda kan du visa poéng, statistik och steginformation.
Senaste slaget: Visa information om ditt senaste slag.

Obs! Du kan visa avstand for alla slag som upptéckts under den aktuella rundan. Om det behovs kan du lagga
till ett slag manuellt (Lagga till ett slag manuellt, sidan 13).

Avsluta runda: Avslutar den aktuella rundan.

Visa riktningen till flaggan

Funktionen PinPointer ar en kompass som ger riktningshjalp nér du inte kan se greenen. Med funktionen far du
veta at vilket hall du ska sla, &ven om du ar ute i skogen eller i en djup sandbunker.

Obs! Anvéand inte funktionen PinPointer i en golfbil. Stérningar fran golfbilen kan paverka kompassens
noggrannhet.

1 Tryck pa ®.
2 Vil ®.
Pilen pekar mot flaggans plats.

Andra flaggplats
Nér du spelar en runda kan du titta ndrmare pa greenen och flytta flaggan.
1 Valj kartan.
En storre greenvy visas.
2 Tryck pa och dra flaggan till ratt plats.
N anger vald flaggplats.
3 Tryck pa (B) for att acceptera flaggans plats.

Avstanden pa halinformationssidan uppdateras for att avspegla den nya flaggplaceringen. Placeringen av
flaggan sparas endast for aktuell runda.

Visa layup- och doglegavstand
Du kan visa en lista med layup- och doglegavstand for par 4- och par 5-hal.
1 Tryck pa ®.
2 Vailj Layups.
Obs! Avstand och platser tas bort fran listan nar du passerar dem.
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Visa hinder

Du kan visa avstand till hinder langs fairway for par 4- och par 5-hal. Hinder som paverkar valet av slag visas
separat eller i grupper for att hjalpa dig att bedoma avstandet till layup eller hur langt du maste bara.

1 Tryck pa ®.

2 Valj Hinder.

Bunker

414

397

o

Avstanden till den framre D och bakre (@) delen av narmaste hinder visas pa skarmen.
Hindertypen @ anges hogst upp pa skarmen.

Greenen visas som en halvcirkel @ 6verst pa skdrmen. Linjen under greenen representerar mitten av
fairway.

Hinder @ representeras av en bokstav som visar i vilken ordning de férekommer pa halet och deras
ungefarliga plats i forhallande till fairway visas nedanfér greenen.

Mata ett slag med Garmin AutoShot™

Varje gang du slar ett slag pa fairway registrerar klockan slagets langd sa att du kan visa det senare (Visa din
slaghistorik, sidan 14). Avkanningen fungerar inte pa puttar.

1 Nér du spelar golf ska du bara klockan pa din framre handled for béattre slagavkénning.
Nar klockan upptécker ett slag visas avstandet fran slagets position i inforutan @ hogst upp pa skdarmen.

TIPS: Du kan trycka pa inforutan for att dolja den i tio sekunder.
2 Sla néasta slag.
Klockan registrerar langden pa det sista slaget.
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Lagga till ett slag manuellt

Du kan lagga till ett slag manuellt om enheten inte hittar det. Du maste ldgga till slaget fran platsen for det
missade slaget.

1 Tryck pa ®.
2 Vilj Senaste slaget > #\ > Ligg till slag.
3 Vilj  tor att starta ett nytt slag fran din aktuella plats.

Registrera score

Nér du spelar golf trycker du pa ®.

Valj Scorekort.

Vilj ett hal.

Valj— eller —+ for att ange resultat.

viliv.

Stalla in scoringmetod

Du kan andra vilken metod klockan anvander for att rakna poang.
1 Under en runda haller du ned ®.

2 Vilj Golfinstallningar > Scoreinstallningar > Scoringmetod.
3 Valj en scoringmetod.

a b ON =

Om Poangbogey
Nér du véljer Podngbogey som scoringmetod (Stélla in scoringmetod, sidan 13) tilldelas spelarna poéng baserat

pa antalet slag i forhallande till par. Den som har hogst poéng i slutet av en runda vinner. Enheten delar ut podng
enligt specifikation fran United States Golf Association.

Scorekortet for spel med Poangbogey visar podng i stéllet for slag.

Slag i forhallande till par

0 2 eller fler 6ver
1 1 Qver

2 Par

3 1 under

4 2 under

5 3 under
Spara golfstatistik

N&r du aktiverar statistiksparning pa klockan kan du visa din statistik for den aktuella rundan (Visa en
sammanfattning av rundan, sidan 14). Du kan jamféra rundor och halla koll pa forbattringar med Garmin Golf
appen.

1 Tryck pa @
2 Vilj Golf.
Enheten hamtar satelliter, berdknar din plats och véljer en bana om det endast finns en bana i narheten.
3 Om en lista med banor visas viljer du en bana fran listan.
Banor uppdateras automatiskt.
4 Vilj N > Instillningar > Scoreinstillningar > Spara statistik.
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Registrering av golfstatistik
Innan du kan registrera statistik maste du aktivera statistiksparning (Spara golfstatistik, sidan 13).
1 Vélj ett hal fran scorekortet.
2 Ange antal slag, inklusive puttar, och valj V.
3 Ange antal puttar och valj V.
Obs! Antal puttar anvands endast for statistiksparning och 6kar inte ditt resultat.

4 Vilj ett alternativ:

Om bollen traffar fairway véljer du 2

Om bollen missade fairway valjer du ®elered.

5 Vilj V.

Visa din slaghistorik
1 Nér du har spelat ett hal trycker du pa ®.
2 Vailj Senaste slaget om du vill visa information om ditt senaste slag.

Visa en sammanfattning av rundan

Under en runda kan du visa poéng, statistik och steginformation.
1 Tryck pa ®.

2 Valj Sammanfattning av rundan.

3 Svep uppat eller nedat for att visa mer information.

Avsluta en runda
1 Tryck pa ®.
2 Valj Avsluta runda.
3 Svep uppat.
4 Valj ett alternativ:
Om du vill spara rundan och aterga till klocklage véljer du Spara.
Om du vill redigera ditt scorekort véljer du Redigera score.
Om du vill ta bort rundan och aterga till klocklage véljer du Ta bort.
Om du vill pausa rundan och ateruppta den vid ett senare tillfélle véljer du Pausa.

Anpassa din golfklubblista

Nar du har parat ihop din kompatibla golfenhet med din smartphone med hjélp av Garmin Golf appen kan du

anvanda appen for att anpassa listan med standardgolfklubbor.
1 Oppna Garmin Golf appen pa din smartphone.
2 Pieeccller=— véljer du Min Bag.
3 Valj ett alternativ for att lagga till, redigera, ta bort eller dra tillbaka en klubba.
4 Synkronisera din kompatibla Garmin® golfenhet med Garmin Golf appen.
Den uppdaterade golfklubblistan visas pa enheten.
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Golfinstallningar

Tryck p& symbolen med bokstaven ®, vélj Golf, golfbana, och sedan #\ > Instillningar for att anpassa
golfinstallningar och -funktioner.

Sand puls: Ger dig mojlighet att borja sdnda dina pulsdata till en ihopparad enhet.
Scoreinstéllningar: Har kan du ange installningar fér score och aktivera statistiksparning.
Driverlangd: Stéller in tillryggalagd medelstracka for bollen fran tee-rutan pa din drive.

Tavlingsldage: Avaktiverar distansfunktionerna PinPointer och PlaysLike. De har funktionerna ar inte tillatna
under sanktionerade turneringar eller rundor for handicapberakning.

Prompt for klubba: Visar en uppmaning dar du kan ange vilken klubba du anvande efter varje upptackt slag.

Registrera aktivitet: Aktiverar registrering av FIT-fil for golfaktiviteter. FIT-filer sparar traningsinformation som
ar anpassad for Garmin Connect appen.

Health Snapshot™

Health Snapshot funktionen registrerar flera viktiga halsovarden nar du haller dig stilla i tva minuter. Du kan
anvanda den till att fa en oversikt over din allménna kardiovaskulara status. Klockan anvénds till att registrera
matvarden som medelpuls, stressniva och andningsfrekvens. Du kan ldgga till Health Snapshot funktionen i
listan 6ver favoritaktiviteter eller favoritappar (Anpassa aktivitets- och applistan, sidan 19).

Lagga till en egen aktivitet

Du kan skapa en egen aktivitet och lagga till den i aktivitetslistan.

Tryck pa ®.

Vilj # > e >

Valj en aktivitetstyp att kopiera.

Valj ett aktivitetsnamn.

Om det behovs dndrar du aktivitetsappens installningar (Instéllningar for aktiviteter och appar, sidan 19).
Nar du ar klar med andringarna valjer du Klar.

Ul A WN =
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Appar

Du kan anpassa klockan med hjalp av appmenyn, som gor att du snabbt kommer at klockfunktioner och
alternativ. For vissa férenklade appar kravs en Bluetooth anslutning till en kompatibel telefon. Manga appar
finns ocksa i widgetarna (Widgetar, sidan 25).

Tryck pa ® och vélj Appar.
100%
tivities | Apps
Q Tips
! Wallet
6
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Larm

Stélla in larm, sidan 68

Body Battery”

Body Battery, sidan 28

A

(O
Kalender Valj for att visa kommande tavlingar fran telefonens kalender.
6 Kalorier Vilj detta for att visa information om aktiva och vilande kalorier fér den aktuella
dagen.
é} . Vilj detta for att visa din aktuella rankning pa topplistan om du deltar i en Garmin
Utmaningar

Connect utmaning.

Connect IQ Store

Hamta Connect IQ funktioner, sidan 65

@ o

Kontakter Valj for att oppna din Garmin Connect kontaktlista pa klockan.
E E E Knappsats Vilj for att 6ppna telefonens knappsats (Ringa fran klockan, sidan 60).
) Vilj for att sla paA AMOLED-skarmen som en ficklampa.
Ficklampa

Obs! Om du anvander ficklampan kan du forkorta batteriernas livslangd.

Antal trappor

Vilj for att visa information om antal trappor och malsvit.

Garmin Coach

Anpassade traningsprogram, sidan 41

CIENIRS

v Health Snapshot  Health Snapshot”, sidan 15
' Puls Visa den forenklade pulswidgeten, sidan 45
@ Historik Anvénda historik, sidan 42
HRV-status HRV-test, sidan 29

N
N

HYDRATISERING

Viétskekontroll, sidan 31

(4

Intensiva minuter

Intensiva minuter, sidan 39

Jetlag

Anvénda Jetlagradgivning, sidan 32

= P &

Senaste aktiviteten

Valj detta for att visa en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet.

Nt

Senaste golfrunda

Valj detta for att visa en kort sammanfattning av din senast registrerade golfakti-
vitet och golfhistorik.

Senaste korning

Valj detta for att visa en kort sammanfattning av din senast registrerade rullstols-
korning och kérningshistorik.

Appar och aktiviteter
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Senaste tur

Senaste l6ptur

Senaste styrka

Senaste simning

Lampor
Musik
Aviseringar
Telefon
Pulsoximeter
Aterhamtning
Andning
Spara plats
Sémncoach
Soémnresultat
Steg

Stoppur
Stress

Timer

Tips
Rostassistent

Planbok

Vilj for att visa en kort sammanfattning av din senast registrerade cykelaktivitet
och cykelhistorik.

Vilj detta for att visa en kort sammanfattning av din senast registrerade I6pnings-
aktivitet och I6pningshistorik.

Valj for att visa en kort sammanfattning av din senast registrerade styrkeaktivitet
och styrkehistorik.

Vilj detta for att visa en kort sammanfattning av din senast registrerade simakii-
vitet och simhistorik.

Anvénda Varia kamerakontrollerna, sidan 33

Musik, sidan 56

Aktivera aviseringar for Bluetooth, sidan 61

Valj for att oppna telefonkontrollerna, t.ex. kontakter och knappsatsen.

Pulsoximeter, sidan 49

Vilj detta for att visa din aterhdgmtningstid. Den maximala tiden &r 4 dagar, och
minsta mojliga tid ar 6 timmar.

Vilj detta for att visa din andningsfrekvenshistorik och utfér en andningsaktivitet
for att hjalpa dig att slappna av.

Valj for att spara din aktuella plats for att navigera tillbaka till den senare.

Vilj detta for att visa dina rekommenderade somnbehov baserat pa sémnhistorik,
aktivitetshistorik, HRV-status och tupplurar.

Vilj detta for att visa din sémnpoang baserat pa kvalitet och varaktighet for fore-
gaende natts somn.

Automatiskt mal, sidan 38
Anvénda stoppuret, sidan 68
Anvénda den férenklade stressnivawidgeten, sidan 29

Starta nedrékningstimern, sidan 69

Vilj detta for att visa interaktiva klocktips och skanna en direktlank till support
.garmin.com for att komma at klockans anvandarhandbok.

Anvéanda rostassistenten, sidan 62

Vilj detta for att 6ppna din Garmin Pay planbok (Garmin Pay, sidan 35).
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. Vader Valj detta for att visa aktuell vaderprognos och forhallanden.

|§| Kvinnors halsa Menscykelsparning, sidan 30

Anpassa aktivitets- och applistan
1 Tryck pa @
2 Valj Aktiviteter eller Appar.
3 Vil #.
4 Valj ett alternativ:
+ Om du vill lagga till en aktivitet eller app véljer du L
+ Om du vill ta bort en aktivitet eller app valjer du aktiviteten eller appen och valjer X

+ Om du vill &ndra ordning pa listan valjer du en aktivitet eller app, haller ned = och drar den till 5nskad
plats pa skdarmen.

Installningar for aktiviteter och appar

Med de hér instéllningarna kan du anpassa de forinstallerade aktivitetsapparna utifran dina behov. Du
kan exempelvis anpassa datasidor och aktivera varningar och traningsfunktioner. Alla installningar ar inte
tillgangliga for alla aktivitetstyper.

Tryck pa ®), vlj en aktivitet och vilj #N > Instillningar.
2 spelare: Stéller in scorekortet pa att ange score for tva spelare.

Obs! Den har installningen &r endast tillganglig under en runda. Du maste aktivera den har installningen varje
gang du paborjar en runda.

Profilfarg: Anger accentfargen for varje aktivitet for att identifiera vilken aktivitet som &ar aktiv.
Varningar: Stéller in traningsvarningar for aktiviteten (Aktivitetsvarningar, sidan 21).
Auto Lap: Stéller in alternativ for Auto Lap® funktionen (Auto Lap, sidan 22).

Auto Pause: Staller in att klockan ska sluta spela in data nar du slutar réra pa dig eller nar du kommer under en
viss fart (Anvénda Auto Pause’, sidan 22).

Automat. vila: Gor att klockan automatiskt kanner av nar du vilar under ett simpass i bassang och skapar ett
vilointervall.

Auto Scroll: Gor att du kan bladdra automatiskt genom alla sidor med aktivitetsdata medan timern &r igang
(Anvénda Bladdra automatiskt, sidan 22).

Auto. inst.: Gor att klockan kan starta och stoppa traningsset automatiskt under en styrketraningsaktivitet.

Sand puls: Aktiverar automatisk utséndning av pulsdata nar du startar aktiviteten (Sdnda puls till Garmin
enheter, sidan 46).

Sand till GameOn: Aktiverar automatisk sandning av biometriska data till Garmin GameOn appen nér du startar
en spelaktivitet (Anvdnda Garmin GameOn™ appen, sidan 7).

Prompt for klubba: Visar en uppmaning om att ange vilken golfklubba du anvéande efter varje upptéckt slag.

Datasidor: Har kan du anpassa datasidor och ldgga till nya datasidor for aktiviteten (Anpassa datasidorna,
sidan 20).

Driverldangd: Stéller in tillryggalagd medelstracka for bollen pa din enhet.

Redigera vikt: Har kan du lagga till vikten som anvands for ett traningsset under en styrketraning eller
konditionsaktivitet.

Aktivera videor: Aktiverar instruktiva traningsanimeringar for en styrketranings-, konditions-, yoga-, HIIT- eller
pilatesaktivitet. Animeringarna &r tillgangliga for forinstallerade tréaningspass och traningspass som hamtats
fran Garmin Connect.

Avslutande larm: Stéller in en avisering som meddelar dig ndar meditationssessionen slutar.
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GPS: Stiller in ldge fér GPS-antennen (Andra GPS-instéllningarna, sidan 23).

Klassificeringssystem: Stiller in klassificeringssystemet for att betygsatta ledens svéarighet for en
bergsklattringsaktivitet.

Bassanglangd: Staller in basséanglangd for simning i basséang.

Genomsnittskraft: Anger om klockan ska inkludera nollvarden for cykelkraftsdata som intraffar nar du inte
trampar.

Registrera aktivitet: Aktiverar registrering av FIT-fil for golfaktiviteter. FIT-filer registrerar traningsinformation
som &r anpassad for Garmin Connect.

Byt namn: Anger aktivitetsnamnet.
Rep.rakning: Aktiverar eller avaktiverar repetitionsrakning under en styrketraningsaktivitet.

Scoreinstillningar: Aktiverar eller avaktiverar scorehantering automatiskt nar du pabaérjar en golfrunda.
Alternativet Fraga alltid fragar dig nar du startar en runda.

Scoringmetod: Anger om scoring-metoden &r Slagspel eller Podngbogey nar du spelar golf.

Sjalvutvardering: Anger hur ofta du utvarderar din upplevda anstrangning for aktiviteten (Utvéardera en aktivitet,
sidan 4).

Spara statistik: Mo6jliggor statistikregistrering nér du spelar golf.

Status: Aktiverar eller avaktiverar scorehantering automatiskt nar du pabaérjar en golfrunda. Alternativet Fraga
alltid fragar dig nér du startar en runda.

Tavlingsldage: Avaktiverar funktioner som inte ar tillatna under golfturneringar.

Vibrationsvarningar: Aktiverar meddelanden som paminner dig om att andas in eller ut under en
andningsaktivitet.

Anpassa datasidorna

Du kan anpassa datasidorna baserat pa dina traningsmal eller valfria tilloehor. Du kan till exempel anpassa en
av datasidorna for att visa varvtempot eller pulszonen (Datafélt, sidan 78).

Tryck pa @

Vilj en aktivitet.

Vilj AN,

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor.

Vilj en datasida som du vill anpassa.

Vilj ett eller flera alternativ:

Obs! Alla alternativ &r inte tillgangliga for alla aktiviteter.

+ Om du vill anpassa stilen pa och antalet datafélt pa varje datasida véljer du Layout.
«  Om du vill anpassa félten pa en datasida véljer du sidan och valjer Redigera datafalt.
+ Om du vill visa eller délja en datasida véljer du omkopplaren bredvid sidan.

« Om du vill visa eller dolja matarskarmen for pulszon véljer du Pulszonsmatare.

NOo g b WON =
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Aktivitetsvarningar

Du kan stélla in varningar for varje aktivitet, vilket kan hjélpa dig att trana mot vissa mal eller 6ka din
medvetenhet om omgivningen. Vissa varningar ar endast tillgangliga for vissa aktiviteter. Vissa varningar kraver
extra tillbehor, t.ex. en pulsmatare eller kadenssensor. Det finns tre typer av varningar: Handelsevarningar,
intervallvarningar och aterkommande varningar.

Handelsevarningar: En hdandelsevarning aviserar dig en gang. Handelsen &r ett visst varde. Till exempel kan du
stalla in klockan pa att meddela dig om att du har forbrant ett sarskilt antal kalorier.

Intervallvarning: En intervallvarning meddelar dig varje gang klockan &r over eller under ett angivet intervall av
varden. Ett exempel: du kan stélla in klockan pa att varna dig nér din puls ligger under 60 slag per minut
(bpm) och 6ver 210 bpm.

Aterkommande varning: En terkommande varning aviserar dig varje gang klockan registrerar ett angivet virde
eller intervall. Du kan till exempel stélla in att klockan ska varna dig var 30:e minut.

Kadens Intervall Du kan stalla in minimi- och maximivarden for takt.

Handelse, aterkom-

Kalorier Du kan stalla in antal kalorier.
mande
Eana Handelse, aterkom- Du kan vélja ett befintligt meddelande eller skapa ett eget medde-
9 mande lande och vélja en varningstyp.
Distans Aterkommande Du kan stélla in ett avstandsintervall.
Du kan stalla in min.- och maxpuls eller vélja zonférandringar
Puls Intervall v .
(Beréakning av pulszon, sidan 47).
Tempo Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for tempo.
Strom Intervall Du kan stalla in hog eller Iag stromniva.
Spring/ga Aterkommande Du kan stalla in tidsinstéllda gangraster vid jamna mellanrum.
Fart Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for fart.
Tagtempo Intervall Du kan stalla in ett hogt eller Iagt antal paddeltag per minut.
Tid Pl BI9E, e @l Du kan stalla in ett tidsintervall.

mande

Stélla in varning
1 Tryck pa ®.
2 Vadlj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
3 Valj aktivitetsinstallningarna.
4 Valj Varningar.
5 Vilj ett alternativ:
Lagg till en ny varning for aktiviteten genom att valja Lagg till ny.
+ Om du vill andra en befintlig varning véljer du varningens namn.
6 Vid behov, vélj typ av varning.
7 Vilj en zon, ange minimi- och maximivarden, eller ange ett eget varde for varningen.
8 Sla pa varningen om det behovs.

For handelsevarningar och aterkommande varningar visas ett meddelande varje gang du nar varningsvéardet
(Aktivitetsvarningar, sidan 21). For intervallvarningar visas ett meddelande varje gang du overstiger eller faller
under det angivna intervallet (minimi- och maximivarden).

Appar och aktiviteter 21



Auto Lap

Markera varv med hjalp av Auto Lap funktionen

Du kan stélla in att klockan ska anvanda funktionen Auto Lap for att automatiskt markera ett varv vid en viss
distans. Den hér funktionen &r anvandbar nér du vill jamfora prestationer for olika delar av en aktivitet (till
exempel varje mile eller var femte kilometer).

1
2

3
4
5

Tryck pa @

Vilj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

Vilj #\ > Installningar > Auto Lap.

Ange avstandet mellan varven.

Vélj omkopplaren om du vill sla pa eller stanga av Auto Lap funktionen.

Varje gang du slutfor ett varv visas ett meddelande som visar tiden for varvet. Klockan vibrerar dessutom om
vibration ar aktiverat (Systeminstéllningar, sidan 69).

Anvanda Auto Pause’

Du kan anvanda funktionen Auto Pause for att pausa tiduret automatiskt nar du stannar eller nar ditt tempo eller
din hastighet faller under ett angivet varde. Den hér funktionen &r anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus
eller andra stéllen dar du maste sakta in eller stanna.

Obs! Klockan spelar inte in aktivitetsdata medan timern har stoppats eller pausats.

1
2

Tryck pa ®.
Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Vilj #A > Instillningar > Auto Pause.
Vilj ett alternativ:
Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for alla aktiviteter.
Vilj Vid stopp om du vill pausa tiduret automatiskt nar du slutar rora pa dig.

+ Valj Tempo om du vill att timern ska pausas automatiskt nar ditt tempo sjunker under ett visst angivet
varde.

Valj Fart om du vill att timern ska pausas automatiskt nar din fart sjunker under ett visst angivet varde.

Anvianda Bladdra automatiskt

Anvand funktionen Bladdra automatiskt om du vill bladdra automatiskt genom alla sidor med aktivitetsdata
medan tiduret ar igang.

1
2

Tryck pa ®.

Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Vilj #A > Installningar > Auto Scroll.

Valj en visningshastighet.
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Andra GPS-instéallningarna
Mer information om GPS finns pa garmin.com/aboutGPS.
1 Tryck pa ®.
2 Valj en aktivitet.
3 Vilj N > Instillningar > GPS.
4 Valj ett alternativ:
Valj Av for att avaktivera GPS for aktiviteten.
Vilj Endast GPS for att aktivera GPS-satellitsystemet.
Vilj Alla system for att aktivera flera satellitsystem pa flera frekvensband.

Obs! Om du anvander GPS och andra satellitsystem tillsammans kan batteritiden minska snabbare &@n nar du
anvander enbart GPS.

Utseende

Du kan anpassa utseendet pa urtavlan och snabbatkomstfunktionerna i slingan med férenklade widgetar och
menyn for kontroller.

Installningar for urtavlian

Du kan anpassa urtavlans utseende genom att vilja layout, farger och ytterligare data. Du kan ocksa hamta
egna urtavlor fran Connect 1Q butiken.

Byta urtavla

Du kan valja mellan flera olika forinlasta urtavlor eller anvdnda en Connect IQ urtavla som hamtas till din
klocka (Hdmta Connect IQ funktioner, sidan 65). Du kan ocksa redigera en befintlig urtavla (Redigera en urtavla,
sidan 24) eller skapa en ny (Skapa en egen urtavla, sidan 24).

1 Fran urtavlan haller du ned .

2 Valj Urtavla.

3 Svep at vanster eller hoger for att bladdra igenom tillgéngliga urtavlor.
4 Vilj urtavla genom att trycka pa skérmen.
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Skapa en egen urtavla
Du kan skapa en ny urtavla genom att vélja layout, farger och ytterligare data.

UG A WN =

9

Fran urtavlan haller du ned ®.
Valj Urtavla.

Svep &t vanster och vilj .
Valj typ av urtavla.

Valj typ av bakgrund.

Svep uppat eller nedat for att bladdra igenom bakgrundsalternativen och tryck pa skarmen for att vélja den
bakgrund som visas.

Svep uppat eller nedat for att bladdra igenom de analoga och digitala urtavlorna och tryck pa skarmen for att
valja den urtavla som visas.

Vilj varje datafélt du vill anpassa och vilj de data som ska visas i det.
En vit ram anger de anpassningsbara dataféalten for den har urtavlan.
Svep at vanster for att anpassa tidsmarkorerna.

10 Svep uppat eller nedat for att bladdra igenom tidsmarkorerna och tryck pa skarmen for att vélja en

tidsmarkor.

11 Svep uppat eller nedat for att bladdra igenom accentfargerna och tryck pa skdrmen for att vélja den farg som

visas.

12 Tryck pa ®.

Klockan anger den nya urtavlan som din aktiva urtavla.

Redigera en urtavila
Du kan anpassa stilen och datafélten pa urtavlan.
Obs! Du kan inte redigera vissa urtavlor.

0O NGOG A WN =

Fré&n urtavlan haller du ned ®).

Valj Urtavla.

Svep at vanster eller hoger for att bladdra igenom tillgangliga urtavlor.
Valj ¢ for att redigera en urtavla.

Valj ett alternativ som du vill redigera.

Sven uppat eller nedat for att bladdra bland alternativen.

Tryck pa ® for att vdlja alternativet.

Valj urtavla genom att trycka pa skarmen.
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Widgetar
Klockan levereras med forenklade widgets som ger snabb information (Visa férenklade widgetar, sidan 27). For
vissa forenklade widgetar kravs en Bluetooth anslutning till en kompatibel telefon.

Vissa forenklade widgetar visas inte som standard. Du kan Idgga till dem i den férenklade widgetslingan
manuellt (Anpassa widgetslingan, sidan 28).
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Body Battery

Kalender
Kalorier
Utmaningar

Antal trappor

Garmin Coach

Health Snapshot

Puls
Historik
HRV-status

Vatskeintag

Intensiva minuter

Jetlag-vagledning

Senaste aktiviteten

Senaste golfrunda
Senaste cykeltur
Senaste |optur
Senaste styrkeakti-
vitet

Senaste simning
Senaste korning

Lampor

Musikkontroller

Aviseringar

Pulsoximeter

Visar aktuell niva fér Body Battery och ett diagram over din niva under de senaste
timmarna (Body Battery, sidan 28).

Visar kommande moten fran kalendern i din telefon.

Visar kaloriinformation for aktuell dag.

Visar din aktuella rankning pa topplistan om du deltar i en Garmin Connect utmaning.
Sparar antal trappor och framsteg mot malet.

Visar planerade tréningspass nar du véljer ett Garmin tréaningsprogram fran trénaren pa
Garmin Connect kontot. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina
preferenser vad galler trdnare och schema samt tavlingsdatum.

Startar en Health Snapshot session pa klockan som registrerar flera viktiga hédlsovarden
nar du haller dig stilla i tva minuter. Du kan anvénda den till att fa en Gversikt Gver

din allmanna kardiovaskulara status. Klockan anvands till att registrera matvarden som
medelpuls, stressniva och andningsfrekvens.

Visar sammanfattningar av dina sparade Health Snapshot sessioner (Health Snapshot”,
sidan 15).

Visar din aktuella puls i slag per minut och ett diagram 6ver din genomshnittliga vilopuls.
Visar din aktivitetshistorik och ett diagram over dina registrerade aktiviteter.
Visar ditt sjudagarsmedel for pulsvariabilitet under natten (HRV-test, sidan 29).

Gor att du kan halla koll pa den mangd vatten du dricker och dina framsteg mot ditt
dagliga mal.

Haller koll pa den tid du deltagit i mattliga till hgintensiva aktiviteter, ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

Visar din interna klocka under resan och ger vagledning som hjalper dig att acklimati-
sera dig till tidszonen pa din destination (Anvanda Jetlagradgivning, sidan 32).

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet.

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet och historik for den
angivna sporten.

Visar cykellampskontroller nar du har parat ihop en Varia lampa med klockan i Venu 3
series.

Ger musikspelarkontroller for din telefon eller musik i klockan.

Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera,
baserat pa aviseringsinstéllningarna pa din telefon (Aktivera aviseringar fér Bluetooth,
sidan 61).

Gor att du kan ldsa av en manuell pulsoximeter (Lasa av pulsoximetervérden, sidan 50).
Om du ar for aktiv for att klockan ska kunna faststalla pulsoximetervardet registreras
inte matningarna.
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Korningar

RCT-kamerakon-
troller

Aterhamtning
Andning
Somn
Sémncoach
Steg

Stress

Vader

Kvinnors halsa

| rullstolsléaget registreras din dagliga rullstolskorning, ditt kérningsmal och data for
foregaende dagar.

Gor att du manuellt kan ta ett foto och spela in ett videoklipp (Anvédnda Varia kamerakon-
trollerna, sidan 33).

Visar tiden for aterhdmtning. Den maximala tiden &r fyra dagar, och minsta mojliga tid &r
sex timmar.

Din aktuella andningsfrekvens matt i andetag per minut och ditt genomsnitt éver sju
dagar. Du kan gora en andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av.

Visar den totala somntiden, ett somnresultat och information somnstadier for fore-
gaende natt.

Ger somnbehovsrekommendationer baserat pa sémn- och aktivitetshistorik, HRV-status
och tupplurar.

Haller reda pa din dagliga stegrédkning, dina stegmal och data under de senaste dagarna.

Visar din aktuella stressniva och ett diagram 6ver din stressniva. Du kan gora en
andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av. Om du ar for aktiv for att klockan ska
kunna faststélla din stressniva registreras inte stressmatningar (Anvédnda den férenklade
stressnivawidgeten, sidan 29).

Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Visar aktuell cykel eller graviditetssparningsstatus. Du kan visa och logga dagliga
symptom.

Visa forenklade widgetar
+ Pa urtavlan drar du uppat eller nedat med fingret.

Slingan med férenklade widgetar visas pa klockan.
« Om du vill visa mer information om en forenklad widget véljer du den.
« Om du vill visa ytterligare alternativ och funktioner fér en forenklad widget haller du ned ®.

Utseende
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Anpassa widgetslingan
1 Pa urtavlan drar du uppat eller nedat med fingret.
Slingan med forenklade widgetar visas pa klockan.
2 Vil #.
Vilj en forenklad widget.
4 Valj ett alternativ:
Om du vill ta bort en widget fran slingan véljer du X

+ Om du vill &ndra plats for en widget i slingan valjer du och haller ned $ och drar widgeten till 6nskad plats
pa skdarmen.

5 Om det behdvs véljer du o= o att lagga till en widget i slingan.

w

Body Battery

Klockan analyserar pulsvariabilitet, stressniva, somnkvalitet och aktivitetsdata for att faststélla din totala Body
Battery niva. Precis som branslemataren i en bil visar den hur mycket reservenergi du har kvar. Body Battery
nivan stracker sig fran 5 till 100 dér 5 till 25 ar lag reservenergi, 26 till 50 ar normal reservenergi, 51 till 75 ar hog
reservenergi och 76 till 100 ar mycket hog reservenergi.

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niva,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béattre Body Battery data, sidan 28).

Visa den forenklade widgeten Body Battery

Din aktuella niva fér Body Battery visas i den férenklade widgeten Body Battery.

1 Om du vill visa den forenklade widgeten Body Battery sveper du uppat eller nedat.

Obs! Du maste eventuellt Iagga till den férenklade widgeten i din slinga med forenklad widgetar (Anpassa
widgetslingan, sidan 28).

2 Om du vill visa ett diagram med data for Body Battery sedan midnatt valjer du den férenklad widgeten.

80

i so —
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3 Svep uppat for att visa en kombinerad graf av din Body Battery och stressniva.

Tips for battre Body Battery data

+ FOr mer exakta resultat bor du bara klockan medan du sover.

+ Nar du sover laddas ditt Body Battery.

+ Om anstranger dig eller ar stressad laddas ditt Body Battery ur snabbare.

+ Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.
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HRV-test

Klockan analyserar matvardena fran pulsmétning vid handleden medan du sover for att faststélla din
pulsvariabilitet (HRV). Traning, fysisk aktivitet, sémn, kost och halsosamma vanor paverkar alla din
pulsvariabilitet. HRV-varden kan variera kraftigt beroende pa kon, alder och konditionsniva. Ett balanserat
HRV-vérde kan vara positiva tecken pa hélsa, till exempel bra trénings- och aterhamtningsbalans, battre
kardiovaskular kondition och férmaga att sta emot stress. Ett obalanserat eller daligt varde kan vara tecken
pa utmattning, storre aterhamtningsbehov eller 6kad belastning. For basta resultat bér du bara klockan medan
du sover. Klockan behdver tre veckors sammanh&dngande somndata for att visa din pulsvariabilitetstatus.

7D Avg. HRV

D1 ms

e Balanced

GEEGEIE
40-52 ms

Last Night Avg.

45 ms
e iy

Balanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ligger inom standardintervallet.

Obalanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ar 6ver eller under standardintervallet.
Lag Din genomshnittliga HRV under sju dagar ar langt under standardintervallet.

Medelvardena for din HRV ligger langt under det normala intervallet fér din alder.
Ingen status innebar att det inte finns tillrackligt med data for att generera ett sjudagarsmedel-
varde.

Daligt
Ingen status

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din aktuella pulsvariabilitetstatus,
trender och pedagogisk feedback.

Anvéanda den férenklade stressnivawidgeten

Den férenklade stressnivawidgeten visar din aktuella stressniva och ett diagram 6ver din stressniva sedan
midnatt. Den kan dven vdgleda dig genom en andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av.

1 Medan du sitter stilla eller ar inaktiv sveper du uppat eller nedat for att visa den férenklade
stressnivawidgeten.

TIPS: Om du &r for aktiv for att klockan ska kunna faststélla din stressniva visas ett meddelande i stéllet for
en siffra for stressnivan. Du kan kontrollera din stressniva igen efter nagra minuters inaktivitet.

2 Tryck pa den férenklade widgeten for att se ett diagram 6ver din stressniva sedan midnatt.

Bla staplar anger viloperioder. Gula staplar anger perioder av stress. Gra staplar visar tider som du varit for
aktiv for att det skulle ga att faststélla din stressniva.

3 Om du vill starta en andningsaktivitet sveper du uppat och vljer Vv.
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Kvinnors hélsa

Menscykelsparning

Menstruationscykeln &r en viktig del av din hélsa. Du kan anvéanda klockan for att logga fysiska symptom,
sexuell aktivitet, dgglossningsdagar med mera (Logga information om menstruationscykeln, sidan 30) Du kan
ldsa mer och stélla in funktionen i instéllningarna Halsostatistik i appen Garmin Connect.

+ Menscykelsparning och detaljer

+ Fysiska och emotionella symtom

+ Prognoser om mens och fertilitet

+ Halso- och kostinformation

Obs! Du kan anvanda appen Garmin Connect till att Iagga till och ta bort forenklade widgetar.

Logga information om menstruationscykeln

Innan du kan logga information om menstruationscykeln fran din Venu 3 series maste du stélla in
menstruationscykelsparning i Garmin Connect appen.

1 Svep for att visa den forenklade widgeten hélsosparning for kvinnor.
Tryck pa pekskarmen.
vilj=.
Om dagens datum ar en menstruationsdag véljer du Mensdag > Vv.
Valj ett alternativ:
Om du vill gradera flodet fran latt till kraftigt véljer du Flode.
+ Om du vill logga fysiska symptom, t.ex. akne, ryggvark och trétthet véljer du Symptom.
Om du vill logga humor véljer du Humor.
+ Om du vill logga flytningar véljer du Flytning.
For att ange aktuellt datum som &gglossningsdag viljer du Agglossningsdag.
+  Om du vill logga sexuell aktivitet valjer du Sexuell aktivitet.
Om du vill betygsatta din sexlust fran lag till hog véljer du Sexlust.
+  Om du vill ange dagens datum som en menstruationsdag valjer du Mensdag.

a b wN

Graviditetssparning

Graviditetssparningsfunktionen visar uppdateringar varje vecka av graviditeten och ger information om hélsa
och kost. Du kan anvanda klockan for att logga fysiska och kdanslomassiga symptom, blodsockerresultat
och barnets rorelser (Logga graviditetsinformation, sidan 31). Du kan l&dsa mer och stélla in funktionen i
installningarna Halsostatistik i appen Garmin Connect.
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Logga graviditetsinformation
Innan du kan logga din information maste du konfigurera graviditetssparning i Garmin Connect appen.
1 Svep for att visa den forenklade widgeten hélsosparning for kvinnor.

(%)

[

Week 24

Day 1

Baby Size:
\ Acorn Squash
Ok

2 Tryck pa pekskarmen.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Symptom for att logga dina fysiska symtom, ditt humor och mycket mer.
Vilj Blodsocker for att logga dina sockernivaer fére och efter maltider och innan ldggdags.
+ Valj Rorelse for att anvanda ett stoppur eller en timer for att registrera barnets rorelser.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Vatskekontroll

Du kan spara ditt dagliga vatskeintag, aktivera mal och varningar och ange de behallarstorlekar du anvander
oftast. Om du aktiverar automatiska mal 6kar ditt mal under de dagarna nar du spelar in en aktivitet. Nar du
tranar behdver du mer vatska for att ersatta det du forlorat nar du svettades.

Obs! Du kan anvanda Connect IQ appen till att Iagga till och ta bort forenklade widgetar.
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Anvanda den forenklade widgeten for sparning av vatskeintag

| den forenklade widgeten for sparning av vatskeintag visas ditt vatskeintag och ditt dagliga vatskemal.
1 Svep uppat eller nedat for att visa den forenklade vatskewidgeten.

2 Valj den forenklade widgeten for att lagga till vatskeintag.

Tryck pa -+ for varje vatskeportion du dricker (1 cup, 8 oz. eller 250 ml).
Vilj en behallare for att 6ka vatskeintaget med behallarens volym.
Hall ned (B) for att anpassa widgeten.
Valj ett alternativ:
Om du vill andra méttenhet valjer du Enheter.

(=) N4 I N V3]

- Om du vill aktivera dynamiska dagliga mal som okar efter att du har spelat in en aktivitet véljer du Oka mal
automatiskt.

Om du vill aktivera vatskepaminnelser valjer du Varningar.

+ Om du vill anpassa behallarstorlekarna valjer du Behallare, véljer en behallare, véljer mattenhet och anger
behallarens storlek.

Anvanda Jetlagradgivning

Innan du kan anvanda den forenklade widgeten Jetlag méste du planera en resa i Garmin Connect appen
(Planera en resa i Garmin Connect appen, sidan 32).

Du kan anvanda den férenklade widgeten Jetlag nar du reser for att se hur din interna klocka star sig jamfort
med den lokala tiden och fa véagledning om hur du kan minska effekterna av jetlag.

1 Pa urtavlan sveper du uppat eller nedat for att visa den férenklade widgeten Jetlag.

2 Tryck pa ® for att se hur din interna klocka star sig jamfort med den lokala tiden och se den totala nivan av
jetlag.

3 Vadlj ett alternativ:
« Om du vill se ett informationsmeddelande om din nuvarande jetlag trycker du pa ®.
« Om du vill se en tidslinje fér rekommenderade atgarder for att minska symptomen pa jetlag sveper du
uppat.
Planera en resa i Garmin Connect appen
1 |appen Garmin Connect valjer du E ellerees,
2 Valj Traning och planering > Jetlag-vagledning > Lagg till reseinformation.
3 Foljinstruktionerna pa skarmen.
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Anvanda Varia kamerakontrollerna

| vissa jurisdiktioner kan det vara forbjudet eller reglerat att spela in video, ljud eller bilder, eller kan kréva att
alla passagerare vet att du spelar in och samtycker till detta. Det ar ditt ansvar att kdnna till och folja alla lagar,
forordningar och andra begransningar i jurisdiktioner dar du planerar att anvdanda enheten.

Innan du kan anvanda Varia kamerakontrollerna maste du para ihop tillbehtret med klockan (Para ihop dina
tradlGsa sensorer, sidan 54).

1 Lé&gg till den férenklade widgeten Lampor i klockan (Widgetar, sidan 25).
Nar klockan upptécker Varia kameran é@ndras titeln pa den forenklade widgeten till KAMERASTYRNING.
2 Paden forenklade widgeten Lampor viljer du ett alternativ:
Valj B o1 att &ndra inspelningslage.
Valj ﬂ for att ta en bild.
Valj P for att spara aktiviteten.

Kontroller

Med menyn for kontroller kan du snabbt komma &t klockfunktioner och alternativ. Du kan lagga till, andra
ordning pa och ta bort alternativ i menyn for kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 34).

Hall in @ fran valfri skarm.

Power Off

a1,

-®- | Brightness

(o } Do Not Disturb

&z ' Sleep Mode

nck Screen
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g Hjalp Valj for att skicka en assistansbegaran (Begéra hjélp, sidan 67).

. . Valj for att aktivera eller inaktivera batterisparfunktionen (Instéllningar fér batteri-
I Batterisparlage hanteraring, sidan 70).

-,’; Ljusstyrka Valj for att justera skarmens ljusstyrka (Anpassa skdrminstéllningarna, sidan 70).
S Vilj for att aktivera pulsséandning till en ihopparad enhet (Sdnda puls till Garmin
QP Séndpuls .
enheter, sidan 46).

Valj for att aktivera eller inaktivera stor ej-lage for att tona ned skarmen och inakti-
Stor ej vera aviseringar och meddelanden. Du kan till exempel anvanda det har laget nar du
tittar pa film.

Vilj for att spela upp en ljudsignal pa din ihopparade telefon om den &r inom
Hitta min telefon  rackvidd for Bluetooth. Bluetooth signalstyrkan visas pa skarmen pa klockan i Venu
3 series och forstarks nar du narmar dig telefonen.

Valj for att lasa knapparna och pekskarmen for att forhindra oavsiktliga tryckningar

Skarmlas ..
och sveprorelser.

Vilj for att aktivera eller inaktivera Bluetooth teknologi och din anlsutning till din

Telefonanslutning ihopparade telefon.

Stang av Vilj for att sténga av klockan.

V4 Vilj for att aktivera eller inaktivera S6mnlége, stélla in en timer for tupplur och

manuellt spara dina tupplurar.

<G C A& D

Somnlage

G Synkronisera Vilj for att synkronisera klockan med den ihopparade telefonen.

P/l
Ea Tidssynkronisering Valj for att synkronisera klockan med tiden pa telefonen eller anvénd satelliter.

‘)) Volym Vilj for att oppna klockans volymkontroller.

Anpassa menyn for kontroller

Du kan lagga till, ta bort och andra ordningen pa genvdagsmenyalternativ i menyn for kontroller (Kontroller,
sidan 33).

1 Héllned®.
Menyn for kontroller visas.
2 Vilj Andra.
Valj den genvag som du vill anpassa.
4 Valj ett alternativ:

Om du vill andra plats for en genvag i menyn for kontroller valjer du och haller ned = och drar genvégen
till dnskad plats pa skarmen.

Om du vill ta bort genvagen fran menyn for kontroller valjer du X
5 Om det behdvs viljer du o= o att lagga till en genvag i menyn for kontroller.

w

34 Utseende



Morgonrapport

Klockan visar en morgonrapport baserat pa din normala uppvakningstid. Tryck pa for att visa rapporten,
som inkluderar vader, somn, status for pulsvariabilitet 6ver natten med mera (Anpassa din morgonrapport,
sidan 35).

Anpassa din morgonrapport

Obs! Du kan anpassa dessa instéllningar pa klockan eller pa ditt Garmin Connect konto.

1 Hallned ®.

2 Valj Instadllningar > Aviseringar & varningar > Morgonrapport.

3 Valj ett alternativ:
Valj Visa rapport om du vill aktivera eller avaktivera morgonrapporten.
Valj Redigera rapport om du vill anpassa ordningen och typen av data som visas i morgonrapporten.
Valj Ditt namn om du vill anpassa kontonamnet.

Stélla in en genvag

Du kan stélla in en genvdg till din favoritapp, -widget eller -kontroll, till exempel din Garmin Pay planbok eller
musikkontrollerna.

1 Hallned ®.
2 Valj Instédllningar > Genvag.
3 Valj en knapp eller svep for att anpassa.
4 Valj ett alternativ:
Valj en genvag.
Vilj Avaktivera for att stdnga av knappen eller svepfunktionen.

Garmin Pay

Med Garmin Pay funktionen kan du anvanda din klocka for att betala for inkdp pa anslutna platser med kredit-
eller betalkort frdn en ansluten bank.

Konfigurera din Garmin Pay planbok

Du kan lagga till ett eller flera kredit- eller betalkort i din Garmin Pay pldnbok. Ga till garmin.com/garminpay
/banks om du vill hitta anslutna banker.

1 Fran appen Garmin Connect valjer du = cllerees.
2 Vilj Garmin Pay > Satt igang.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
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Betala for ett kop med hjalp av klockan

Innan du kan anvénda klockan till att betala for kop maste du konfigurera minst ett betalkort.
Du kan anvanda klocka for att betala for kop pa en ansluten plats.

1 Tryck pa @

2 Vilj Appar > Planbok.

3 Ange den fyrsiffriga I6senordskoden.

Obs! Om du anger l6senordskoden felaktigt tre ganger, lases planboken och du maste aterstélla din kod i
Garmin Connect appen.

Det senast anvanda betalkortet visas.

)

«+++ 9010

4 Om du har lagt till flera kort i Garmin Pay planboken sveper du for att byta till ett annat kort (valfritt).

5 Inom 60 sekunder haller du klockan nara betalterminalen, med klockan vand mot terminalen.
Klockan vibrerar och visar en bock nar den har kommunicerat klart med terminalen.

6 Vid behov féljer du instruktionerna pa kortlésaren for att slutféra transaktionen.

TIPS: Nar du har matat in din I6senordskod kan du gora betalningar utan kod i 24 timmar sa lange du fortséatter
att bara din klocka. Om du tar bort klockan fran handleden eller avaktiverar pulsdvervakningen maste du ange
I6senordskoden igen innan du betalar.

Lagga till ett kort i Garmin Pay planboken

Du kan lagga till upp till 10 kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok.

1 Fran appen Garmin Connect véljer du E ellereee,

2 Valj Garmin Pay > $> Lagg till kort.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nér kortet har lagts till kan du vélja kortet pa klockan nar du genomfor en betalning.

Hantera Garmin Pay kort
Du kan tillfalligt avaktivera eller ta bort ett kort.
Obs! | vissa lander kan deltagande finansiella institutioner begransa Garmin Pay funktionerna.
1 Fran appen Garmin Connect valjer du E ellereee,
2 Valj Garmin Pay.
3 Valj ett kort.
4 Valj ett alternativ:
« Om du tillfalligt vill avaktivera eller ateraktivera kortet véljer du Avaktivera kort.
Kortet maste vara aktiverat for att du ska kunna géra inkop med din Venu 3 series klocka.
« Valj i for att ta bort kortet.
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Andra din Garmin Pay kod

Du maste veta din nuvarande kod fér att kunna dndra den. Om du glémmer din I6senordskod maste du
aterstélla Garmin Pay funktionen for Venu 3 series klockan, skapa en I6senordskod och ange dina kortuppgifter
pa nytt.

1 Frén Venu 3 series enhetssidan i Garmin Connect appen viljer du Garmin Pay > Andra losenordskod.

2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nésta gang du betalar med Venu 3 series klockan maste du ange den nya lésenordskoden.

Traning

Enhetlig traningsstatus

Nar du anvander fler an en Garmin enhet med Garmin Connect kontot kan du vélja vilken enhet som &r den
primdra datakallan for vardaglig anvandning och for traning.

| Garmin Connect appens meny véljer du Instéllningar.

Primar traningsenhet: Stéller in den prioriterade datakallan for trdningsdata som traningsstatus och
belastningsfokus.

Primar wearable: Stéller in prioriterad datakalla for dagliga hdlsodata som steg och sémn. Det har bor vara den
klocka du anvander oftast.

TIPS: Garmin rekommenderar att du synkroniserar ofta med ditt Garmin Connect konto for att fa sa exakta
resultat som mojligt.

Synkronisera aktiviteter och prestationsméatningar

Du kan synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar fran andra Garmin enheter till din klocka i Venu 3
series via ditt Garmin Connect konto. Pa s satt kan klockan visa din tréning och kondition mer noggrant. Du
kan till exempel registrera en tur med en Edge”’ cykeldator och se aktivitetsdetaljer och aterhamtningstid pa din
klocka i Venu 3 series.

Synkronisera din klocka i Venu 3 series andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stélla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen

(Enhetlig tréningsstatus, sidan 37).

Senaste aktiviteter och prestationsmétningar fran dina andra Garmin enheter visas pa din klocka i Venu 3
series.

Aktivitetssparning

Aktivitetssparningsfunktionen registrerar stegréakning, tillryggalagd stracka, intensiva minuter, antal trappor,
kalorier som forbrants och sémnstatistik for varje registrerad dag. Dina forbranda kalorier omfattar din
basalmetabolism plus aktivitetskalorier.

Antalet steg under dagen visas i den forenklade stegwidgeten. Stegrakning uppdateras periodiskt.

Na&r rullstolsléget &r aktiverat registrerar klockan olika méatvarden, som korningar i stéllet for steg (Rullstolsldge,
sidan 56)).

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning och konditionsdata, ga till garmin.com
/ataccuracy.
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Automatiskt mal
Klockan skapar automatiskt mal fér dagliga steg och antal trappor baserat pa dina tidigare aktivitetsnivaer. Nar

du ror pa dig under dagen visar enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal @

Nar rullstolslaget ar aktiverat sparar klockan kérningar istéllet for steg och skapar ett dagligt korningsmal
(Rullstolslage, sidan 56).

Om du véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du stélla in ett anpassat mal fér steg och antal trappor
pa ditt Garmin Connect konto.

Anvanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstandséndringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att réra pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas ett meddelande. Klockan vibrerar
dessutom om vibration &r aktiverat (Systeminstéllningar, sidan 69).

Ga en kort promenad (minst ett par minuter) for att aterstalla inaktivitetsvarningen.

Aktivera rorelseavisering
1 Hallned ®.

2 Vidlj Instéllningar > Aviseringar & varningar > Halsa & vdlmaende > Rorelseaviser. > Pa.

Sémnsparning

Klockan mater och 6vervakar automatiskt dina rorelser under dina normala sémntimmar medan du sover.

Du kan stélla in dina normala sovtider i Garmin Connect appen eller i instéllningarna for anvandarprofilen

pa klockan. Somnstatistiken omfattar totalt antal timmar somn, sémnstadier, somnrorelser och somnresultat.
Din somntranare ger somnbehovsrekommendationer baserat pa somn- och aktivitetshistorik, HRV-status och
tupplurar (Widgetar, sidan 25). Tupplurar laggs till i din sdmnstatistik och kan dven paverka din aterhdmtning.

Du kan visa detaljerad somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Obs! Du kan anvénda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och varningar, med undantag for larm (Anvénda
stor ej-lage, sidan 62).
Anvanda automatisk somnméatning
1 Bar klockan nér du sover.
2 Overfor somnsparningsdata till Garmin Connect webbplatsen (Garmin Connect, sidan 63).
Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.
Du kan se somninformation fran féregaende natt pa Venu 3 series klockan (Widgetar, sidan 25).
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Intensiva minuter

For att du ska kunna forbéttra din hdlsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen minst
150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad, eller 75 minuter per
vecka av aktiviteter med hog intensitet, till exempel 16pning.

Klockan 6vervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata krévs for att méta hog intensitet). Klockan lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med
de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala intensiva minuter férdubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

Klockan Venu 3 series berdknar intensiva minuter genom att jamfora dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmatningen &r avstangd berdknar klockan mattligt intensiva minuter genom att analysera dina
steg per minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berakningen av intensiva minuter.
+ Bar klockan hela dagen och natten for den mest noggranna vilopulsen.

Garmin Move IQ™

Nar dina rorelser stammer Overens med bekanta dvningsmonster upptacker Move 1Q funktionen automatiskt
handelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q héndelserna visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas
inte i aktivitetslistan eller nyhetsflodet.

Move IQ funktionen kan automatiskt starta en schemalagd aktivitet for gang och 16pning med tidstrésklar som
stéllts in i appen Garmin Connect. Dessa aktiviteter laggs till i aktivitetslistan.

Aktivera sjalvutvardering

Nar du sparar en aktivitet kan du utvardera din upplevda anstrangning och hur du kdnde dig under aktiviteten.
Du hittar din sjélvutvarderingsinformation pa ditt Garmin Connect konto.

1 Tryck pa ®.

2 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

3 Vilj A\ > Instéllningar > Sjalvutvardering.

4 Valj ett alternativ:
+ Om du vill slutfora sjalvutvardering endast efter traningspass véljer du Endast traningspass.
« Om du vill slutfora sjalvutvarderingen efter varje aktivitet valjer du Alltid.

Instéllningar for aktivitetssparning

Hall ned (B) och vélj Instéllningar > Aktivitetsmatning.
Status: Stanger av funktionen for aktivitetssparning.
Move IQ: Du kan sla pa och stédnga av Move 1Q handelser.

Automatisk aktivitetsstart: Gor att klockan kan skapa och spara schemalagda aktiviteter automatiskt nar
funktionen Move IQ upptacker att du gar eller springer. Du kan ange minsta tidstroskel for [6pning och gang.

Intensiva minuter: Gor att du kan stélla in en pulszon for mattligt intensiva minuter och en hégre pulszon for
hdgintensiva minuter. Du kan dven vélja Automatiskt om du vill anvanda standardalgoritmen.
Stanga av aktivitetssparning

N&r du stanger av aktivitetssparning registreras inte dina steg, antal trappor, intensiva minuter, sémnmatning
eller Move IQ-aktiviteter.

1 Paurtavlan haller du (B) nedtryckt.
2 Valj Instéllningar > Aktivitetsmatning > Status > Av.
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Traningspass

Klockan kan végleda dig genom tréningspass med flera steg som innehaller mal for varje steg, sdsom distans,
tid, repetitioner eller andra matdata. Klockan innehaller flera forinstallerade tréaningspass for flera aktiviteter,
inklusive styrka, kondition, 16pning och cykling. Du kan skapa och hitta fler traningspass och traningsprogram
med Garmin Connect appen och éverfora dem till klockan.

Om klockan ér i rullstolslage innehaller klockan traningspass for kdrningsaktiviteter, handcykling med mera
(Anvéndarprofil, sidan 55).

Du kan skapa ett schemalagt traningsprogram med Garmin Connect kalendern och skicka de schemalagda
traningspassen till din klocka.

Pabdrja ett traningspass
Klockan kan vagleda dig genom flera steg i ett trédningspass.
1 Tryck pa ®.
2 Valj en aktivitet.
3 Vilj N > Traningspass.
4 Valj ett traningspass.
Obs! Endast traningspass som ar kompatibla med den valda aktiviteten visas i listan.

TIPS: Om den ar tillgénglig trycker du pa muskelkartan @ for att visa de riktade muskelgrupperna.

5 Svep uppat for att visa tréningspassets steg (valfritt).
6 Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.

Nér du har pdborjat ett traningspass visar klockan varje steg i passet, steganteckningar (valfritt), malet (valfritt)
och aktuella traningsdata. Om du vill ha information om styrka, yoga eller pilates visas en instruktionsanimering.

Félja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hamta ett tréaningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 63).

1 Valj ett alternativ:
Oppna Garmin Connect appen.
+ Gatill connect.garmin.com.
Vilj Traning och planering > Traningspass.
Hitta ett traningspass eller skapa och spara ett nytt trdningspass.
Vilj %] eller Skicka till enhet.
Folj instruktionerna pa skarmen.

ga h~ WDN

40 Traning


http://connect.garmin.com

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvénda ett traningsprogram maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 63) och du maste para ihop Venu 3 series klockan med en kompatibel telefon.

Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Valj Traning och planering > Traningsprogram.
Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

ga ~ WN =

Anpassade traningsprogram

Ditt Garmin Connect konto har ett anpassat traningsprogram och en Garmin tranare som passar dina
tréaningsmal. Du kan exempelvis besvara nagra fragor och hitta en plan som hjalper dig att slutfora ett lopp pa
5 km. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina preferenser vad géller trénare och schema
samt tavlingsdatum. Nar du paborijar ett program ldggs den férenklade traningswidgeten Garmin till i slingan
med férenklade widgetar pa Venu 3 series klockan.

Starta dagens traning

Nar du skickar traningsprogram till klockan visas den férenklade traningswidgeten Garmin i din slinga med
forenklade widgetar.

1 Om du vill visa den forenklade tréaningswidgeten Garmin sveper du pa urtavlan.
2 Valj den forenklade widgeten.

Om ett traningspass for aktiviteten ar schemalagt till idag, visar klockan namnet pa passet och uppmanar dig
att starta det.

Valj ett traningspass.

Valj Visa om du vill visa stegen i traningspasset och svep at hoger nar du har tittat fardigt pa stegen (valfritt).
Valj Kor traningspass.

Folj instruktionerna pa skarmen.

(= NS ) B~ V]

Visa schemalagda traningspass

Du kan visa traningspass som ar schemalagda i traningskalendern och starta ett trdningspass.
1 Tryck pa ®.

2 Valj en aktivitet.

3 Svep uppat.

4 Valj Traningskalender.

Dina schemalagda traningspass visas, sorterade efter datum.

Valj ett traningspass.

Rulla om du vill visa stegen for traningspasset.

7 Tryck pa @ for att starta traningspasset.

[ )4 |
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Installningar och varningar fér halsa och valbefinnande

Hall ned (B) och vilj Instéllningar > Aviseringar & varningar > Halsa & vdlmaende.

Puls: Se Stélla in en varning fér onormal puls, sidan 46.

Rorelseaviser.: Aktiverar funktionen Rorelseaviser. (Anvanda inaktivitetsvarning, sidan 38).

Stressvarningar: Meddelar dig nar perioder med stress har tomt Body Battery (Anvédnda den f6érenklade
stressnivawidgeten, sidan 29)).

Viloaviseringar: Meddelar dig nar du har en avkopplande stund och dess inverkan pa Body Battery (Body Battery,
sidan 28)).

Daglig sammanfattning: Aktiverar den dagliga Body Battery sammanfattningen som visas nagra timmar fore din
sOmn borjar. Den dagliga sammanfattningen ger information om hur din dagliga stress- och aktivitetshistorik
paverkade Body Battery (Visa den férenklade widgeten Body Battery, sidan 28)).

Mal: Gor att du kan sla pa och stdnga av malaviseringar eller aktivera dem nér en aktivitet inte pagar. Det visas
malaviseringar for dina mal for antal steg och antal trappor varje dag och for ditt mal for antalet intensiva
minuter varje vecka.

Jetlag: Gor att du kan sla pa och sténga av specifika jetlag-aviseringar, till exempel tips om nér du ska ta en
tupplur eller séka upp ljus (Anvénda Jetlagradgivning, sidan 32).

Varning for att forflytta vikten: | rullstolsléget kan du stélla in en timer som paminner dig om att flytta din vikt i
rullstolen (Rullstolsldge, sidan 56).

Historik

Klockan lagrar upp till 200 timmars aktivitetsdata. Du kan synkronisera dina data for att visa obegransat
med aktiviteter, aktivitetssparningsdata och pulsmatningsdata pa ditt Garmin Connect konto (Anvdnda Garmin
Connect appen, sidan 64) (Anvdnda Garmin Connect pa din dator, sidan 64).

Nar klockans minne &r fullt skrivs de aldsta data over.

Anvanda historik
1 Tryck pa ®.
2 Valj Appar > Historik.
Obs! Du kan behdva lagga till appen pa hemskarmen (Anpassa aktivitets- och applistan, sidan 19).
Klockan visar den totala aktivitetstiden i timmar.
3 Valje®**och vdlj ett alternativ.
+ Svep uppat for att visa en tidigare aktivitet.
Valj aktiviteten och svep uppat for att visa ytterligare information om varje aktivitet.
4 Valj (B) och valj ett alternativ:
- Valj Grafvy for att stélla in det dataomrade som visas i historikgrafen.
+ Valj Rekord for att visa ditt personliga rekord for en viss sport.
Vilj Totaler for att visa totaler per vecka och manad for en viss sport.
+ Valj Alternativ for att ta bort aktiviteter eller aterstalla totaler.
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Visa din tid i varje pulszon
Innan du kan visa pulszondata maste du avsluta en aktivitet med pulsmétning och spara aktiviteten.
Genom att visa tiden i varje pulszon kan du anpassa traningsintensiteten.
1 Tryck pa ®.
2 Valj Appar > Historik.
Obs! Du kan behdva lagga till appen pa startskdrmen (Anpassa aktivitets- och applistan, sidan 19).
3 Viljeeeo.
4 Svep uppat och valj en aktivitet.
5 Svep uppat for att visa information om pulszonen.

Personliga rekord

Nér du avslutar en aktivitet visar klockan alla nya personliga rekord du har uppnatt under aktiviteten. Personliga
rekord omfattar din snabbaste tid under flera typiska tavlingsdistanser, den hogsta vikten i en styrkeaktivitet for
vanliga dvningar och langsta I6ptur, cykeltur eller simtur.

Obs! For cykling innefattar personliga rekord aven storsta stigningen och bésta kraften (kraftmatare kravs).

Visa dina personliga rekord
1 Tryck pa ®.
2 Valj Appar > Historik.
Obs! Du kan behova lagga till appen pa hemskarmen (Anpassa aktivitets- och applistan, sidan 19).
3 Hallned ®.
4 Valj Rekord.
5 Viljen sport.

Ta bort personliga rekord
1 Tryck pa ®.
2 Valj Appar > Historik.
Obs! Du kan behova lagga till appen pa hemskarmen (Anpassa aktivitets- och applistan, sidan 19).
Hall ned ®.
Viélj Rekord.
Vilj en sport.
Valj ett alternativ:
Vilj ett rekord och valj Rensa rekord.
Viélj Rensa alla rekord.

7 Vil V.

Visa datatotaler

1 Tryck pd @

2 Valj Appar > Historik.

Obs! Du kan behova lagga till appen pa startskdrmen (Anpassa aktivitets- och applistan, sidan 19).
Hall ned ®.

Vilj Totaler.

Vilj en sport.

Vilj Varje vecka eller Varje manad.

(=SS, B~ VL]
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Ta bort historik
1 Tryck pa ®.
2 Valj Appar > Historik.
Obs! Du kan behdva lagga till appen pa hemskarmen (Anpassa aktivitets- och applistan, sidan 19).

3 Hallned ®.
4 Vilj Alternativ.
5 Vilj ett alternativ:

Valj Ta bort alla aktiviteter? for att radera alla aktiviteter fran historiken.

Vilj Nollstilla totaler om du vill aterstalla alla sammanlagda strackor och tider.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

6 Vilj V.

Pulsfunktioner

Venu 3 series klockan har pulsmaétning vid handleden och &r dven kompatibel med pulsméatare med bréstrem
(saljs separat). Du kan visa pulsdata pa den forenklade pulswidgeten. Om data fran bade pulsmétning vid
handleden och pulsmaétning med bréstrem &r tillgangliga nar du startar en aktivitet anvander klockan data fran
pulsmatningen med brostrem.

Pulsmatning vid handleden

Bara klockan

/\ OBSERVERA

Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvéandning av klockan, sérskilt om anvandaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan &r ren och torr och dra inte &t den for hart for att undvika hudirritation. Mer information
finns pa garmin.com/fitandcare.

Bar klockan ovanfor handlovsbenet.

Obs! Klockan ska sitta tatt men bekvamt. For mer noggrann pulsmatning ska klockan inte réra sig nar du
springer eller tranar. Vid pulsoximetriavldasningar ska du vara stilla.

v
9

o 2=

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.

Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 45 for mer information om pulsméatning vid handleden.
Se Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 50 for mer information om pulsoximetersensorn.
Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Ga till garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skdter om klockan.
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Tips for oregelbundna pulsdata
Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.

Tvétta och torka av armen innan du sétter pa dig klockan.

Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.
Se till att du inte skadar pulssensorn pa klockans baksida.

Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.
Vinta tills ikonen for 4 lyser fast innan du startar aktiviteten.

Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du véarma upp inomhus.

Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Anvand ett silikonarmband nar du trénar.

Visa den forenklade pulswidgeten

| den forenklade pulswidgeten visas din aktuella puls i slag per minut. Mer information om pulsmatningens
noggrannhet hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

1 Om du vill visa den forenklade pulswidgeten sveper du uppat eller nedat pa urtavlan.

Obs! Du maste eventuellt Iagga till den férenklade widgeten i din slinga med forenklad widgetar (Anpassa
widgetslingan, sidan 28).

2 Vilj den férenklade widgeten for att visa din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett diagram 6ver din

puls under de senaste fyra timmarna.

3 Tryck pa diagrammet och svep at vanster eller hdger for att panorera i diagrammet.
4 Svep uppat for att visa din genomsnittliga vilopuls under de senaste sju dagarna.

Pulsfunktioner

45


http://garmin.com/ataccuracy

Stalla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA

Den har funktionen varnar dig endast nar pulsen 6verskrider eller faller under ett visst antal slag per minut, som
anvandaren angivit, efter en period av inaktivitet. Den héar funktionen meddelar dig inte om nagot potentiellt
hjarttillstand och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig
alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.

1 Hall ned ®.

2 Vilj Instéllningar > Aviseringar & varningar > Halsa & vdlmaende > Puls.

3 Vilj Hogt larm eller Lagt larm for att aktivera varningen.

4 Valj ett pulstroskelvarde.

Ett meddelande visas och klockan vibrerar varje gang du 6verstiger eller faller under det egna vardet.

Sanda puls till Garmin enheter

Du kan sénda pulsdata fran klockan och visa dem pa ihopparade enheter. Att sédnda pulsdata minskar batteriets
livslangd.

TIPS: Du kan anpassa aktivitetsinstéllningarna sa att pulsdata sdnds automatiskt nar du paborjar en aktivitet
(Instéliningar for aktiviteter och appar, sidan 19). Du kan till exempel sdnda dina pulsdata till en Edge enhet
medan du cyklar.

1 Tryck pa ®.
2 Vidlj Instéllningar > Klocksensorer > Puls pa handleden > Sand puls.
3 Tryck pa ®.
Klockan borjar sanda pulsdata.
4 Paraihop klockan med din kompatibla enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. Las i
anvandarhandboken.

5 Tryck pa ® for att sluta sénda pulsdata.

Stanga av pulsmataren vid handleden

Standardvardet for installningen Puls pa handleden ar Automatiskt. Klockan anvénder automatiskt pulsmétning
vid handleden om du inte parar ihop en pulsmatare med bréstrem med klockan. Pulsdata som mats med
brostrem ar endast tillgangliga under en aktivitet.

Obs! Om du inaktiverar den handledsbaserade pulsmataren inaktiveras aven funktioner som ditt berdknade
V02 Max, sdmnmatning, intensiva minuter, funktionen for stress under hela dagen samt den handledsbaserade
pulsoximetersensorn.

Obs! Om du avaktiverar pulsmatning vid handleden avaktiveras dven den handledsbaserade
identifieringsfunktionen for Garmin Pay betalningar och du maste ange en I6senordskod varje gang du vill
betala (Garmin Pay, sidan 35).

1 Hall ned .

2 Vidlj Instéllningar > Klocksensorer > Puls pa handleden > Status > Av.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att méata och forbattra sin kardiovaskuldra styrka och traningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda pulszonerna &r numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allmanhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.
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Stalla in dina pulszoner

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den foérsta konfigurationen for att faststélla dina
standardpulszoner. Du kan ange separata pulszoner for olika sportprofiler, till exempel 16pning och cykling.
Ange maximal puls for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten. Du kan ocksa stélla
in varje pulszon och ange din vilopuls manuellt. Du kan justera dina zoner manuellt pa klockan eller med hjalp av
ditt Garmin Connect konto.

1 Hallned ®.

Vilj Installningar > Anvandarprofil > Puls.

Valj Maximal puls och ange din maxpuls.

viliv.

Vilj Vilopuls.

Valj ett alternativ:

« Valj Anv. medelv. om du vill anvdnda din genomsnittliga vilopuls fran klockan.
+ Valj Ange egen for att stélla in en egen vilopuls.

7 Valj en zon och ange ett varde for varje zon.

8 Vilj en sportprofil for att lagga till separata pulszoner (valfritt).

9 Upprepa stegen for att lagga till pulszoner for olika sporter (valfritt).

o g b WN

Traningsmal

Om du kénner till dina pulszoner kan du enklare mata och férbéattra din trdning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls ar ett bra matt pa trdningens intensitet.

« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbéttra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 47) for att faststélla den
bésta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdnda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls. Standardvardet fér maxpulsen
ar 220 minus din alder.

Berakning av puIszon

e

Aeroblsk tréning pa nyborjarniva, minskar

50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
’ konversation méjlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppréatthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . e
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % . N .
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad

anstrangd andning styrka
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Om VO2-maxberakningar

VO2-max &r den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt vid
maximal prestation. Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din idrottsméssiga prestationsformaga och bor
oka allt eftersom din kondition 6kar. Enheten i Venu 3 series kraver pulsmatare vid handleden eller kompatibel
pulsmatare med brostrem for att visa din VO2-maxberakning. Enheten har olika VO2-maxberakningar for
I6pning och cykling. Du maste antingen springa utomhus med GPS eller cykla med en kompatibel kraftmétare i
en mattlig intensitetsniva i flera minuter att fa ett korrekt VO2-maxvérde.

Pa enheten visas ditt VO2-maxvarde som en siffra, beskrivning och lage pa fargmataren. Pa ditt Garmin
Connect konto kan du se ytterligare information om ditt forvantade VO2 Max-vérde, t.ex. var det rangordnas
efter alder och kon.

Obs! VO2 Max-varde ar inte tillganglig nar klockan &r i rullstolslage.

D
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V0O2-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics”. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar for VO2-maxvérde, sidan 81) och pa www
.Cooperlnstitute.org.
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Fa ditt forvantade VO2-maxvarde

For den har funktionen behovs en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsméatare med brostrem. Om du
anvander en pulsmatare med bréstrem maste du sétta pa den och para ihop den med din klocka (Para ihop dina
tradlésa sensorer, sidan 54).

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 56) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 47). Berakningen kanske inte
verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina I6pningsprestationer beh6vs det nagra
[6prundor.

1 Hallned ®.
2 Valj Installningar > Anvandarprofil > VO2 Max.

Om du redan har registrerat en rask promenad eller |6ptur utomhus visas ditt VO2-maxvarde. Klockan visar
det datum da ditt uppskattade VO2 Max uppdaterades. Klockan uppdaterar ditt uppskattade VO2 Max varje
gang du slutfor en promenad eller I6prunda pa minst 15 minuter utomhus. Du kan starta ett VO2-maxtest
manuellt och fa en uppdaterad uppskattning.

3 Starta ett VO2-maxtest genom att trycka pa skarmen.
4 Folj instruktionerna pa skdrmen for att fa ditt VO2-maxvarde.
Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

Fa ditt forvantade VO2-maxvarde for cykling

For den har funktionen behdvs en kraftmatare och en pulsméatare for handleden eller en kompatibel pulsmaétare
med brostrem. Kraftmataren maste paras ihop med klockan (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 54). Om
du anvander en pulsméatare med bréstrem maste du sé&tta pa dig den och para ihop den med klockan.

For att fa en sa exakt berdkning som mgjligt bor du slutféra instéliningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 56) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 47). Berdakningen kanske inte
verkar stdmma helt till en borjan. For att klockan ska ldra sig om dina cyklingsprestationer behdvs det nagra
cykelturer.

1 Starta en cykelaktivitet.

2 Cykla med jamn, hog intensitet i minst 20 minuter.

3 Efter cykelturen véljer du V.

4 Svep uppat eller nedat for att bladdra igenom tillgdngliga matt.

Visa din konditionsalder

Din konditionsalder ger dig en uppfattning om hur kondition star sig mot personer av samma kon. Information
som din alder, ditt kroppsmasseindex (BMI), din vilopuls och din historik éver intensiv aktivitet anvands till att
berdkna din konditionsalder pa klockan. Om du har en Garmin Index” vag anvéands ditt kroppsfettsprocentvéarde
i stéllet for ditt kroppsmasseindex (BMI) till att berdkna din konditionsalder. Traning och livsstil kan paverka din
konditionsalder.

Obs! Om du vill berdkna din konditionsalder sa exakt som mdjligt slutfor du instéllningen av din anvéandarprofil
(Stélla in din anvéndarprofil, sidan 56).

1 Hallned ®.

2 Vilj Instéllningar > Anvandarprofil > Konditionsalder.

Pulsoximeter

Klockan Venu 3 series har en pulsoximeter vid handleden som mater syremattnaden i blodet. Att kdnna till
syreméttnaden kan vara vardefullt for att forsta din allmédnna halsa och hjalpa dig att avgéra hur kroppen
anpassar sig till hojden. Klockan mater syrenivan i blodet genom att lysa in i huden och mata hur mycket ljus
som absorberas. Detta kallas for SpOs.

Pulsoximetervardena visas pa klockan som ett SpO,-véarde i procent. Pa ditt Garmin Connect konto kan

du se mer information om dina pulsoximetervarden, exempelvis utveckling dver flera dagar (Andra lage for
pulsoximetrimétning, sidan 50). Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa garmin.com
/ataccuracy.
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Lasa av pulsoximetervarden

Du kan starta pulsoximeteravlasningar manuellt genom att visa den forenklade pulsoximeterwidgeten.
Pulsoximetervardenas noggrannhet kan variera beroende pa blodfléde, klockans placering kring handleden och
rorelseniva.

Obs! Du maste eventuellt ldgga till den forenklade pulsoximeterwidgeten i din slinga med férenklade widgetar
(Anpassa widgetslingan, sidan 28).

1 Nér du sitter stilla eller &r inaktiv sveper du uppat eller nedat for att visa den férenklade
pulsoximeterwidgeten.

2 Valj den forenklade widgeten for att starta avlasningen.
3 Hall armen som du har klockan pa i hojd med hjartat nar klockan laser av blodets syremattnad.
4 Stastilla.
Klockan visar syremattnad i procent och ett diagram 6ver dina pulsoximeter- och pulsvarden sedan midnatt.

Andra lage for pulsoximetrimétning
1 Hallned ®.
2 Vilj Instéllningar > Klocksensorer > Pulsoximeter > Sparlége.
3 Valj ett alternativ:
+  Om du vill aktivera méatning medan du ar inaktiv under dagen véljer du Heldag.
Obs! Om du aktiverar pulsoximetersparning minskar batteritiden.
+  Om du vill aktivera kontinuerlig matningar medan du sover véljer du Nar du sover.
Obs! Ovanliga sovstéllningar kan orsaka onormalt laga SpO2-varden.
+ Om du vill stdnga av automatisk métning véljer du Pa begéran.

Tips for oregelbundna pulsoximeterdata

Om pulsoximeterns data ar oregelbundna eller inte visas kan du testa féljande tips.

+ Var stilla medan klockan laser av blodets syremattnad.

+ Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

+ Hall armen som du har klockan pa i hojd med hjartat nar klockan ldser av blodets syremattnad.
+ Anvand ett silikon- eller nylonband.

 Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.

+ Setill att du inte repar den optiska sensorn pa klockans baksida.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Navigation

Du kan anvanda GPS-navigeringsfunktionen pa klockan for att spara platser, navigera till platser och hitta ratt
vag hem.
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Spara din plats
Innan du kan navigera till en sparad plats maste klockan soka efter satelliter.

En plats &r en punkt som du spelar in och sparar i klockan. Om du vill komma ihag sarskilda platser eller komma
tillbaka till en viss punkt kan du markera en plats.

1 Gatill en plats som du vill markera.
2 Tryck pa ®.
3 Valj Navigera > Spara plats.

TIPS: Om du snabbt vill markera en plats kan du valja 9 pa appmenyn (Anpassa aktivitets- och applistan,
sidan 19).

Nar klockan tar emot GPS-signaler visas platsinformation.
4 Vil V.

5 Viljen ikon.

Ta bort en plats

1 Tryck pa ®.

2 Valj Navigera > Sparade platser.
3 Viljen plats.

4 Vilj Tabort > V.

Navigera till en sparad plats

Innan du kan navigera till en sparad plats maste klockan soka efter satelliter.
1 Tryck pa ®.

Valj Navigera > Sparade platser.

Vilj en plats och vilj Ga till.

Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.

Svep uppat for att visa skarmen fér kompassdata.

Obs! Kompasspilen pekar mot den sparade platsen.

6 ROr dig framat.

TIPS: Om du vill ha en mer korrekt navigering riktar du den 6vre delen av skarmen i den riktning som du ror
digi.

ga h WDN

Navigera tillbaka till start
Innan du kan navigera tillbaka till start maste du soka efter satelliter, starta tiduret och paborja aktiviteten.

Du kan nar som helst under aktiviteten atervanda till startplatsen. Om du till exempel springer i en ny stad och
du &r osédker pa hur du kommer tillbaka till huvudleden eller hotellet kan du navigera tillbaka till startplatsen. Den
har funktionen éar inte tillganglig for alla aktiviteter.

1 Hallned ®.
2 Valj Navigation > Tillbaka till start.
Kompassen visas.
3 Ror dig framat.
Kompasspilen pekar mot startpunkten.
TIPS: Om du vill ha en mer korrekt navigering riktar du klockan i den riktning som du navigerar i.

Avbryta navigering

Om du vill stoppa navigeringen och fortsétta med aktiviteten haller du (B) intryckt och véljer Avbryt
navigering.

Om du vill stoppa navigeringen och spara aktiviteten trycker du pa ® och valjer Vv.
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Kompass

Klockan har en kompass med tre axlar och automatisk kalibrering. Kompassens funktioner och utseende
dndras beroende pa din aktivitet, om GPS &r aktiverat och om du navigerar till en destination.

Manuell kalibrering av kompassen

Kalibrera den elektroniska kompassen utomhus. Sta inte néra objekt som paverkar magnetfalt, t.ex. bilar, hus
eller kraftledningar, eftersom det kan minska noggrannheten.

Din klocka kalibrerades pa fabriken och enheten anvénder automatisk kalibrering som standard. Om du
upplever ett onormalt kompassbeteende, t.ex. efter att ha rort dig langa avstand eller efter extrema
temperaturandringar, kan du kalibrera kompassen manuellt.

1 Hallned ®.
2 Vilj Installningar > Klocksensorer > Kompass > Starta kalibrering.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

TIPS: Ror handleden i en liten atta tills ett meddelande visas.

Tradlésa sensorer

Klockan kan paras ihop och anvandas med tradlésa sensorer med ANT+" eller Bluetooth teknologi (Para ihop
dina tradlésa sensorer, sidan 54). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria dataféalten (Anpassa
datasidorna, sidan 20). Om din klocka levererades med en sensor &r de redan ihopparade.

For mer information om kompatibiliteten med specifika Garmin sensor, inkop eller for att visa
anvandarhandboken gar du till buy.garmin.com f6ér den sensorn.
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Du kan anvanda Approach® CT10 golfklubbsensorer for att automatiskt spara dina golfslag,

Wb bland annat plats, avstand och klubbtyp.

Du kan anvanda klockan med din eBike och visa cykeldata som batteri- och vaxlingsinforma-

eBike tion under dina cykelturer.

Puls Du kan anvanda en extern sensor, till exempel HRM-Pro™ eller HRM-Dual™ pulsmataren och visa
pulsdata under aktiviteter.
Du kan anvanda Foot pod for att registrera tempo och stracka i stéllet for att anvdanda GPS:en

Foot pod - . . ; ..
nar du tranar inomhus eller nar GPS-signalen ar svag.

Hérlurar Du kan anvanda Bluetooth horlurar for att lyssna pa musik som har laddats pa Venu 3 series
klockan (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 58).

Lampor Du kan anvanda smarta Varia cykellampor for att forbattra situationsberedskapen.

Dator Du kan spela spel pa datorn och se statistik i realtid pa enheten (Anvdnda Garmin GameOn”
appen, sidan 7).
Du kan anvanda Rally” eller Vector” pedalerna med kraftmatare for att visa kraftdata pa

Kraft klockan. Du kan justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din férmaga eller

anvanda intervallvarningar for att fa meddelanden nar du nér en angiven kraftzon (Stélla in
varning, sidan 21).

Du kan anvanda en Varia bakradar for cykel for att forbattra situationsberedskapen och skicka
Radar varningar nar fordon ndarmar sig. Med en Varia radar med kamera och baklykta kan du dven ta
foton och spela in video under en cykeltur (Anvdnda Varia kamerakontrollerna, sidan 33).

Du kan anvénda klockan med en smart cykeltrainer for inomhusbruk for att simulera motstand

Smart Trainer nar du foljer en bana, en tur eller ett traningspass.

Du kan koppla fart- eller kadenssensorer till din cykel och visa data under en cykeltur. Vid
behov kan du manuellt ange hjulets omkrets (Kalibrera fartsensorn, sidan 55).

Fart/kadens  Du kan aven koppla fart- eller kadenssensorer till din rullstol och visa data under en aktivitet.
Nar sensorn ar ansluten skapar och sparar klockan en aktivitet pa ditt Garmin Connect konto
varje gang du kor rullstolen.

Du kan ansluta tempe temperatursensorn till en sdkerhetsrem eller slinga dar den utsétts for

tempe omgivningsluft och kan anvdndas som kélla for exakta temperaturdata.
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Para ihop dina tradldsa sensorer
Du maste sétta pa dig pulsmataren eller installera sensorn innan du kan para ihop dem.

Forsta gangen du ansluter en tradlés sensor med hjélp av ANT+ eller Bluetooth teknologi maste du para ihop
enheten och klockan. Om sensorn har bdde ANT+ och Bluetooth teknologi rekommenderar Garmin att du parar
ihop med hjalp av ANT+ teknik. Nar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar du startar
en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom rackhall.

TIPS: Vissa ANT+ sensorer paras ihop med klockan automatiskt nar du startar en aktivitet med sensorn
paslagen och i narheten av klockan.

1 Flytta klockan inom 3 m (10 fot) fran sensorn.
Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradl6sa sensorer under ihopparningen.
2 Hallned ®.
Vilj Instéllningar > Tillbehor > Lagg till ny.
4 Valj ett alternativ:
Vilj Soka alla.
+ Valj sensortyp.

N&r sensorn har parats ihop med klockan andrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Sensordata visas
i datasidslingan eller i ett anpassat datafélt. Du kan anpassa de valfria datafalten (Anpassa datasidorna,
sidan 20).

w

Loptempo och -distans med HRM-Pro

Tillbehoret i HRM-Pro serien beraknar [6ptempo och -distans baserat pa din anvéandarprofil och rorelsen som
méats av sensorn vid varje steg. Pulsmétaren tillhandahaller [6ptempo och -distans nér GPS inte &r tillgangligt,
till exempel vid I6pbandslopning. Du kan se I6ptempo och -distans pa din kompatibla Venu 3 series klocka nar
du &r ansluten med ANT+ teknologi. Du kan ocksa se det i kompatibla traningsappar fran tredje part nar du ar
ansluten med Bluetooth teknologi.

Noggrannheten for tempo och distans forbattras med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardinstallningen for klockan ar Automatisk kalibrering. Tillbehér i HRM-Pro serien
kalibreras varje gang du springer utomhus med tillbehoret anslutet till din kompatibla Venu 3 series klocka.

Obs! Automatisk kalibrering fungerar inte for aktivitetsprofiler fér inomhuslépning, terranglopning eller
ultralopning (Tips for registrering av I6ptempo och -distans, sidan 54).

Manuell kalibrering: Du kan vélja Kalibrera och spara efter en |16ptur pa I6pband nér du sprungit med ett
anslutet tillbehor i HRM-Pro serien (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 6).

Tips for registrering av l6ptempo och -distans
+ Uppdatera Venu 3 series klockans programvara (Produktuppdateringar, sidan 73).

+ Spring flera ganger utomhus med GPS och ditt anslutna tillbehor i HRM-Pro serien. Det &r viktigt att
tempointervallen utomhus ar samma som tempointervallen pa I6pband.

+ Om I6pturen innehaller sand eller djup snd gar du till sensorinstallningarna och stanger av Automatisk
kalibrering.

+ Om du tidigare har anslutit en kompatibel foot pod med ANT+ teknologi ska stalla in din foot pod pa Av eller
ta bort den fran listan 6ver anslutna sensorer.

+ Spring pa I6pband med manuell kalibrering (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 6).

+ Om den automatiska och manuella kalibreringen inte verkar korrekt ska du ga till sensorinstéllningarna och
vdlja Tempo och distans pulsmatare > Aterstill kalibreringsdata.

Obs! Du kan testa med att stdnga av Automatisk kalibrering och sedan kalibrera manuellt igen (Kalibrera
I6pbandsdistansen, sidan 6).
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Anvind en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor for att skicka data till din klocka.
Para ihop sensorn med din klocka (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 54).
Ange din hjulstorlek (Kalibrera fartsensorn, sidan 55).
Ta en cykeltur (Starta en aktivitet, sidan 4).

Kalibrera fartsensorn

Innan du kan kalibrera fartsensorn maste du para ihop klockan med en kompatibel fartsensor (Para ihop dina
tradl6sa sensorer, sidan 54).

Manuell kalibrering &r valfri och kan forbattra noggrannheten.
1 Hallned ®.
2 Valj Installningar > Tillbehor > Fart/kadens > Hjulstorlek.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Automatiskt for att berdkna hjulstorleken och kalibrera fartsensorn automatiskt.

Valj Manuell och ange din hjulstorlek for att kalibrera fartsensorn manuellt (Hjulstorlek och omkrets,
sidan 81).

Trana med kraftmatare

Ga in pa buy.garmin.com for att se en lista 6ver kraftméatare som ar kompatibla med Venu 3 series enheten
(t.ex. Rally och Vector).

Mer information finns i anvandarhandboken for kraftmataren.
Justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din férmaga.

Anvand intervallvarningar for att fa meddelanden om nar du nar en angiven kraftzon (Stélla in varning,
sidan 21).

Anpassa kraftdatafélten (Anpassa datasidorna, sidan 20).

Situationsberedskap

Enheten Varia kan forbattra situationsberedskapen. Den ersétter inte cyklistens uppméarksamhet och goda
omdome. Var alltid uppmarksam pa omgivningen och anvand cykeln pa ett sdkert satt. Underlatelse att gora det
kan leda till allvarlig skada eller dodsfall.

Din Venu 3 series enhet kan anvdndas med smarta Varia cykellampor och bakradar (Anvénda Varia
kamerakontrollerna, sidan 33). Mer information finns i anvandarhandboken till Varia enheten.

tempe

Enheten ar kompatibel med tempe temperatursensorer. Du kan ansluta sensorn till en sakerhetsrem eller slinga
dér den utsétts for omgivningsluft och kan anvandas som kélla fér exakta temperaturdata. Du maste para ihop
tempe sensor med enheten for att kunna visa temperaturdata. Mer information finns i instruktionerna for tempe
sensorn.

Anvandarprofil

Du kan uppdatera din anvandarprofil pa klockan eller i Garmin Connect appen.
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Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for kon, fodelsear, langd, vikt, handled och pulszon (Stélla in dina pulszoner,
sidan 47). Klockan utnyttjar informationen for att berdkna korrekta traningsdata.

1 Hallned ®.
2 Vil Instéllningar > Anvandarprofil.
3 Valj ett alternativ.

Instéllningar fér kén

Nér du forst konfigurerar klockan maste du viélja ett kon. De flesta konditions- och tréaningsalgoritmer &r binara.
For att fa sa exakta resultat som méjligt rekommenderar Garmin att du valjer det kén du foddes med. Efter den
forsta konfigurationen kan du anpassa profilinstéllningarna i Garmin Connect-kontot.

Profil och sekretess: Gor att du kan anpassa data i din offentliga profil.

Anvandarinstallningar: Staller in ditt kdn. Om du valjer Inte angivet kommer de algoritmer som behdver binar
inmatning att anvanda det kén du angav férsta gangen du konfigurerade klockan.

Rullstolslage

I rullstolslaget uppdateras dina widgetar, appar och tillgangliga aktiviteter. Rullstolslaget har till exempel
rullstols- och handcykelaktiviteter inomhus och utomhus, som Koérning — Lophastighet och Korning -
Ganghastighet, i stéllet for I6pning och gang. Nar rullstolsldget &r aktiverat sparar Venu 3 series klockan

i 3-serien dina rérelser medan du kor istéllet fér steg. Ikonerna uppdateras ocksa for att representera en
rullstolsanvandare. Klockan uppdaterar inte din VO2 max.-uppskattning i rullstolslage. Handelsedetektering ar
ocksa avaktiverat.

Forsta gangen du aktiverar rullstolslaget pa klockan kan du valja traningsfrekvens for att stalla in din
aktivitetsniva pa ratt algoritm. Nér rullstolsldget ar aktiverat maste du para ihop en kadenssensor for alla
aktiviteter. For inomhusaktiviteter uppmanas du att para ihop en fartsensor for hastighetsdata. Fér mer
information om kompatibiliteten med specifika Garmin sensor, inkop eller fér att visa anvdandarhandboken gar
du till buy.garmin.com for den sensorn.

Du kan aktivera eller inaktivera rullstolslaget i instéllningarna fér din anvandarprofil (Stélla in din anvédndarprofil,
sidan 56).

Musik

Obs! Det finns tre olika alternativ fér musikuppspelning for Venu 3 series klockan.
+ Tredjepartsmusikleverantorer

+ Personliga ljudfiler

+ Musik lagrad pa din telefon

P& en Venu 3 series kan du hamta ljudfiler till din klocka fran datorn eller fran en tredjepartsleverantor sa att du
kan lyssna dven nar din telefon inte ar i narheten. Om du vill lyssna pa ljudfiler som sparats pa klockan maste du
ansluta Bluetooth horlurar. Du kan ocksa lyssna pa ljudinnehall via hogtalaren pa klockan.
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Hamta personliga ljudfiler

Innan du kan skicka personlig musik till klockan maste du installera Garmin Express” appen pa datorn (garmin
.com/express).

Du kan ldsa in personliga ljudfiler, exempelvis .mp3- och .m4a-filer till en Venu 3 series klocka fran datorn. Mer
information finns pa garmin.com/musicfiles .

1 Anslut klockan till datorn med den medféljande USB-kabeln.
2 Oppna Garmin Express appen pa datorn, vélj klockan och vélj Musik.

TIPS: For Windows” datorer kan du vélja och bladdra till mappen med dina ljudfiler. For Apple® datorer
anvander Garmin Express appen i ditt iTunes® bibliotek.

3 |listan Min musik eller iTunes-bibliotek valjer du en ljudfilskategori, exempelvis latar eller spellistor.
4 Markera kryssrutorna for ljudfilerna och valj Skicka till enhet.

5 Om nédvandigt kan du vélja en kategori i Venu 3 series listan, markera kryssrutorna och vélja Ta bort fran
enhet for att ta bort ljudfiler.

Ansluta till en tredjepartsleverantor

Innan du kan hdmta musik eller andra ljudfiler till din klocka fran en tredjepartsleverantér som stéds maste du
ansluta leverantoren till klockan.

Vissa alternativ fran tredjepartsleverantorer ar redan installerade pa klockan.

Om du vill ha fler alternativ kan du hamta Connect IQ appen pa telefonen (Hdmta Connect IQ funktioner,
sidan 65).

1 Tryck pa ®.

Valj Appar > Connect IQ™.

Folj anvisningarna pa skarmen for att installera en tredjepartsmusikleverantér.
Vélj Musikfran appmenyn pa klockan.

Valj musikleverantor.

Obs! Om du vill valja en annan leverantor haller du (B) nedtryckt, véljer Instéllningar > Musik > Musik
leverantorer och foljer instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN

Ladda ner ljudfiler fran en tredjepartsleverantor

Innan du kan hamta ljudinnehall fran en tredjepartsleverantor maste du ansluta till ett Wi-Fi natverk (Ansluta till
ett Wi-Fi nétverk, sidan 63).

1 Valj Musikfran appmenyn pa klockan.
2 Hallned ®.

3 Valj Musikleverantorer.

4

Vilj en ansluten leverantor eller valj Lagg till musikappar for att lagga till en musikleverantér fran Connect 1Q
butiken.

5 Vilj en spellista eller annat objekt som du vill hamta till klockan.
6 Om det behovs trycker du pa (B) tills du uppmanas att synkronisera med tjansten.

Obs! Nedladdning av ljudfiler kan gora att batteriet laddas ur. Du kan behéva ansluta klockan till en extern
stromkalla om batteriet ar svagt.

Ansluta fran en tredjepartsleverantor

1 Fran appen Garmin Connect véljer du = cllereee.

2 Valj Garmin-enheter och valj din klocka.

3 Vilj Musik.

4 Vilj en installerad tredjepartsleverantor och folj instruktionerna pa skarmen fér att koppla bort
tredjepartsleverantoren fran klockan.
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Ansluta Bluetooth horlurar

1 Placera horlurarna inom 2 m (6,6 fot) fran klockan.
Aktivera ihopparningslaget pa hérlurarna.

Hall ned ®.

Valj Instéllningar > Musik > Horlurar > Lagag till ny.
Valj horlurarna for att slutfora ihopparningsprocessen.

a b~ WDN

Lyssna pa musik

1 Valj Musikfran appmenyn pa klockan.

2 Hallned ®.

3 Valj ett alternativ:
Om det har ar forsta gadngen du lyssnar pa musik véljer du Instéllningar > Musik > Musikleverantorer.
Om det inte &r forsta gangen du lyssnar pa musik valjer du Musikleverantorer.

Valj ett alternativ:

Om du vill lyssna pa musik som du har hamtat till klockan fran datorn valjer du Min musik och véljer sedan
ett alternativ (Hdmta personliga ljudfiler, sidan 57).

Om du vill lyssna pa musik fran en tredjepartsleverantor véljer du namnet pa leverantoren och valjer en
spellista.

Om du vill styra musikuppspelning pa din telefon véljer du Telefon.
Om det behovs ansluter du Bluetooth hérlurarna (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 58).

Vil .

H

[« 4 |
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Musikuppspelningskontroller
Obs! Musikuppspelningskontrollerna kan se annorlunda ut beroende pa vilken musikkalla som valts.

2:45 >
Beats '
Yesterday 2:45

Beats
Yesterday

)

Valj for att visa fler musikuppspelningskontroller.
Tryck har om du vill justera volymen.

Valj for att spela och pausa aktuell ljudfil.

Valj for att hoppa till nasta ljudfil i spellistan.
Hall knappen intryckt for att snabbspola framat genom den aktuella ljudfilen.

Valj for att starta aktuell ljudfil igen.
Valj tva ganger for att hoppa till foregaende ljudfil i spellistan.
Hall intryckt for att snabbspola bakat genom den aktuella ljudfilen.

Tryck har for att andra repetitionslaget.

N % YVve:

Tryck hér for att &ndra slumpléget.

Anslutningar

Anslutningsfunktioner &r tillgdngliga for klockan nar du parar ihop den med din kompatibla telefon (Para ihop
telefonen, sidan 60). Ytterligare funktioner &r tillgangliga nar du ansluter klockan till ett Wi-Fi-natverk (Ansluta
till ett Wi-Fi nétverk, sidan 63).

Funktioner for telefonanslutning

Telefonens anslutningsfunktioner ar tillgéngliga fér klockan Venu 3 series nar du parar ihop den med Garmin
Connect appen (Para ihop telefonen, sidan 60).

+ App-funktioner fran Garmin Connect appen, Connect IQ appen med mera (Telefon- och datorappar, sidan 63)
Forenklade widgetar (Widgetar, sidan 25)
Funktioner pa menyn kontroller (Kontroller, sidan 33)
Sakerhets- och sparningsfunktioner (Sédkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 66)
Telefoninteraktioner, t.ex. aviseringar (Aktivera aviseringar for Bluetooth, sidan 61)
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Para ihop telefonen

For att konfigurera klockan Venu 3 series maste den paras ihop direkt via Garmin Connect appen och via
Bluetooth instéllningarna pa din telefon.

1 Under den forsta instéllningen av klockan valjer du V nir du uppmanas att para ihop med telefonen.

Obs! Om du tidigare har hoppat 6ver ihopparningsprocessen kan du halla in (B) och vilja Instéllningar >
System > Anslutningar > Telefon > Para ihop telefon for att aktivera ihopparningslaget manuellt.

2 Skanna QR-koden med telefonen och f6lj instruktionerna pa skarmen for att slutféra ihopparningen och
konfigurationen.

Visa aviseringar

1 Paurtavlan drar du med fingret uppat eller nedat for att visa den forenklade aviseringswidgeten.
Vilj den férenklade widgeten.

Valj en avisering om du vill Iasa hela aviseringen.

Svep uppat for att visa aviseringsalternativen.

Valj ett alternativ:

+ Om du vill reagera pa aviseringen véljer du en atgérd, till exempel Avfarda eller Svara.

Tillgéngliga atgéarder beror pa typen av avisering och telefonens operativsystem. Nar du avfardar en
avisering pa telefonen eller klockan i Venu 3 series visas den inte ldngre i den forenklade widgeten.

« Om du vill aterga till aviseringslistan sveper du at hoger.

a b~ WDN

Svara med ett anpassat textmeddelande

Obs! Den har funktionen ar endast tillganglig om klockan ar ansluten till en Android™ telefon med Bluetooth
teknologi.

Nér du far en sms-avisering pa din Venu 3 series klocka kan du skicka ett snabbsvar genom att valja ur en lista
med meddelanden. Du kan anpassa meddelanden i appen Garmin Connect.

Obs! Den har funktionen skickar sms fran din telefon. Vanliga sms-begransningar och -avgifter kan gélla.
Kontakta din mobiloperator for mer information.

1 Svep uppat eller nedat for att visa den forenklade aviseringswidgeten.
Valj den férenklade widgeten.

Valj en sms-avisering.

Svep uppat for att visa aviseringsalternativen.

Valj Svara.

Vilj ett meddelande ur listan.

Telefonen skickar det valda meddelandet som ett sms.

oG WDN

Ringa fran klockan

Obs! Den har funktionen ar endast tillganglig om klockan ar ansluten till en kompatibel telefon som anvander
Bluetooth teknologi.

1 Tryck pa ®.
2 Valj Appar > Telefon.
3 Vadlj ett alternativ:

+ Om du\\iill ringa upp ett telefonnummer med hjalp av knappsatsen valjer du :2¢ slar telefonnumret och
valjer \g.

+ Om du vill ringa ett telefonnummer fran dina kontakter valjer du (2] valjer ett kontaktnamn och valjer ett
telefonnummer (Ldgga till kontakter, sidan 68).

« Om du vill visa de senaste samtalen som gjorts eller tagits emot pa klockan sveper du uppat.
Obs! Klockan synkroniseras inte med listan 6ver senaste samtal pa telefonen.
TIPS: Du kan vélja « for att lagga pa innan samtalet kopplas.
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Ta emot ett inkommande telefonsamtal

N&r du tar emot ett samtal pa den anslutna telefonen visar Venu 3 series klockan namnet eller telefonnumret till
den som ringer.

+ Om du vill ta emot samtalet valjer du \.
+ Om du vill avvisa samtalet valjer du «™>.

+ Om du vill avvisa samtalet och omedelbart skicka ett sms-svar valjer du M och véljer ett meddelande fran
listan.

Obs! Om du vill skicka ett SMS-svar maste du vara ansluten till en kompatibel Android telefon med hjélp av
Bluetooth teknologi.

Spela upp ljuduppmaningar under en aktivitet

Du kan stélla in din klocka i Venu 3 series till att spela upp motiverande statusmeddelanden under |6prundan
eller under andra aktiviteter. Ljuduppmaningar spelas i dina anslutna Bluetooth hérlurar, om de &r tillgéngliga. |
annat fall kan ljuduppmaningar spelas upp pa en telefon som har parats ihop i Garmin Connect appen. Under en
ljuduppmaning stanger enheten eller telefonen av ljudet for att spela upp meddelandet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillgdnglig for alla aktiviteter.
1 Hallned ®.
2 Vil Installningar > Ljudvarningar.
3 Valj ett alternativ:
+ For att hora en uppmaning for varje varv véljer du Varvvarning.
+ For att anpassa uppmaningar med tempo- och fartinformation véljer du Tempo-/fartmeddelande.
+ For att anpassa uppmaningar med pulsinformation véljer du Pulsvarning.
+ Om du vill anpassa uppmaningar med kraftdata valjer du Kraftvarning.

+ For att hora uppmaningar nar du startar och stoppar aktivitetstimern, daribland Auto Pause funktionen,
valjer du Timerhand..

+ Om du vill hora traningsvarningar spelas upp som en ljuduppmaning valjer du Traningsvarn..

« Om du vill hora aktivitetsaviseringar spelas upp som en ljuduppmaning valjer du Aktivitetsmedd
(Aktivitetsvarningar, sidan 21).

+ For att byta sprak eller dialekt fér réstuppmaningarna véljer du Dialekt.

Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla telefon for att hantera aviseringar som visas pa din Venu 3 series klocka.
Valj ett alternativ:

Om du anvander en iPhone® gér du till i0S” aviseringsinstéllningarna for att valja de objekt du vill visa pa
klockan.

+ Om du anvander en Android telefon véljer du Instéllningar > Aviseringar fran Garmin Connect appen.

Aktivera aviseringar for Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop Venu 3 series klockan med en kompatibel telefon (Para
ihop telefonen, sidan 60).

1 Hallned ®.
2 Valj Instéllningar > Aviseringar & varningar > Smartaviseringar.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Generell anvandning for att ange installningar for aviseringar som visas i klocklaget.
+ Valj Under aktivitet for att ange instéllningar for aviseringar som visas nar du spelar in en aktivitet.
+ Valj Nar du sover om du vill aktivera eller avaktivera Stor ej.
+ Valj Sekretess om du vill ange en sekretessinstallning.
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Stanga av Bluetooth telefonanslutningen
Du kan stanga av Bluetooth telefonanslutningen fran kontrollmenyn.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 34).
1 Hal® nedtryckt for att visa kontrollmenyn.
2 Vilj & for att stanga av Bluetooth telefonanslutningen pa Venu 3 series klockan.
Las i anvandarhandboken till telefonen om hur du stanger av Bluetooth teknik pa telefonen.

Anvanda réstassistenten

Om du vill anvanda rostassistenten maste klockan vara ansluten till en kompatibel telefon som anvander
Bluetooth teknologi (Para ihop telefonen, sidan 60). G4 till garmin.com/voicefunctionality fér mer information
om kompatibla telefoner.

Du kan kommunicera med rostassistenten pa din telefon med hjalp av klockans inbyggda hogtalare och
mikrofon. Ga till garmin.com/voicefunctionality/tips for tips om hur du konfigurerar réstassistenten.

1 Hallin © fran valfri skarm.

Nér du &r ansluten till rostassistenten pa din telefon visas 3.
2 Sdg en fras, t.ex. Ring mamma eller Skicka ett SMS.

Obs! Rostassistenten kommunicerar endast med ljud.

Sla pa och stanga av anslutningsaviseringar for telefonen

Du kan stélla in klockan i Venu 3 series sa att den varnar dig nar din ihopparade smartphone ansluts och
kopplas bort med hjalp av Bluetooth teknologi.

Obs! Anslutningsaviseringar for telefonen ar avstangda som standard.

1 Hall ned ®).

2 Vil Instéllningar > System > Anslutningar > Telefon > Anslutningsaviseringar.

Soka efter din telefon

Den har funktionen kan du anvéanda for att lattare hitta en borttappad telefon som &ar ihopparad med hjélp
Bluetooth teknologi och som for narvarande &r inom rackhall.

1 Hallned ®.

2 vilj Q.
Staplarna for signalstyrka visas pa Venu 3 series skdrmen och en ljudsignal hors pa din telefon. Staplarna
Okar nar du narmar dig din telefon.

3 Tryck pa (B) for att avbryta sokningen.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stanga av vibrationer och displayen for meddelanden och aviseringar. | det
har laget avaktiveras gestinstaliningen (Anpassa skadrminstéllningarna, sidan 70). Du kan till exempel anvanda
det hér laget nar du sover eller tittar pa film.

+ Om du vill aktivera eller avaktivera stor ej-ldget manuellt haller du ® nedtryckt och valjer (—)

« Om du vill aktivera stor ej-laget automatiskt under dina sovtider gar du till enhetsinstallningarna i Garmin
Connect appen och véljer Ljud och aviseringar > Stor ej nar du sover.

Wi-Fi anslutningsfunktioner

Aktiviteten overfors till ditt Garmin Connect konto: Skickar automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect
konto sa snart du har slutat registrera aktiviteten.

Ljudinnehall: Gor att du kan synkronisera ljudinnehall fran tredjepartsleverantérer.
Programvaruuppdateringar: Hamta och installera den senaste programvaran.

Traningspass och traningsprogram: Du kan bladdra efter och vilja traningspass och traningsprogram pa
Garmin Connect webbplatsen. Nasta gang din klocka har en Wi-Fi anslutning skickas filerna till klockan.
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Ansluta till ett Wi-Fi natverk

Du kan ansluta till ett Wi-Fi natverk fran klockan, via Garmin Connect appen pa telefonen eller via Garmin
Express programmet pa datorn (Anvdnda Garmin Connect pa din dator, sidan 64).

For att synkronisera klockan till en tredjepartsmusikleverantér maste du ansluta till ett Wi-Fi natverk. Om du
ansluter klockan till ett Wi-Fi natverk bidrar det till att 6ka 6verforingshastigheten for storre filer.

1 Flytta inom rackhall fér ett Wi-Fi natverk.

For att ansluta fran appen Garmin Connect véljer du = cllereee.

Valj Garmin-enheter och vilj din klocka.

Valj System > Anslutningar > Wi-Fi > Mina natverk > Lagg till ett natverk.
Vilj ett tillgangligt Wi-Fi ndtverk och ange dina inloggningsuppgifter.
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Telefon- och Bluetooth installningar
Hall (B) intryckt och valj Instéllningar > System > Anslutningar > Telefon.

Status: Visar aktuell anslutningsstatus for Bluetooth och gor att du kan sla pa eller stédnga av Bluetooth
teknologi.

Anslutningsaviseringar: Varnar dig nar din ihopparade telefon ansluts och kopplas ifran.
Para ihop telefon: Ansluter din enhet till en kompatibel telefon utrustad med Bluetooth teknik.
Synkronisera: Gor att du kan 6verfora data mellan din enhet och appen Garmin Connect.
Samtalsljud: Gor att du kan aktivera eller inaktivera samtalsljud pa klockan.

Telefon- och datorappar
Du kan ansluta klockan till flera Garmin telefon- och datorappar via samma Garmin konto.

Garmin Connect

Via ditt Garmin Connect konto kan du halla reda pa dina prestationer och kontakta dina vanner. Kontot ger dig
verktygen som behovs for att ni ska kunna félja, analysera, dela information med och peppa varandra. Du kan
spela in handelserna i ditt aktiva liv inklusive 16prundor, promenader, cykelturer, simturer, vandringar, golfrundor
och mycket mer.

Du kan skapa ditt kostnadsfria Garmin Connect konto genom att para ihop klockan och telefonen med Garmin

Connect appen. Du kan ocksa skapa ett konto nér du konfigurerar Garmin Express applikationen (garmin.com

/express).

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en aktivitet med tidtagning pa klockan kan du 6verféra
aktiviteten till Garmin Connect kontot och spara den sa ldange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om dina tranings- och utomhusaktiviteter, inklusive
tid, distans, puls, kalorier som forbrants, kadens, dversiktskartvy samt tempo- och fartdiagram. Du kan visa
mer detaljerad information om dina golfrundor, t.ex. scorekort, statistik och baninformation. Du kan ocksa
visa anpassningsbara rapporter.

Obs! Om du vill visa vissa data maste du para ihop klockan med en tradlos sensor (Para ihop dina tradlésa
sensorer, sidan 54).
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Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en vdnskaplig tavling med dina kontakter och
uppfylla dina mal.

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med dina vanner sa att ni kan folja varandras
aktiviteter. Du kan ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar bast.

Hantera dina instillningar: Du kan anpassa klockan och anvéndarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto.

Anvanda Garmin Connect appen

Nér du har parat ihop din klocka med din telefon (Para ihop telefonen, sidan 60) kan du anvdnda Garmin
Connect appen for att overfora alla dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto.

1 Kontrollera att appen Garmin Connect kors pa din telefon.
2 Placera din klocka inom 10 m (30 fot) fran telefonen.
Klockan synkroniserar automatiskt dina data med appen Garmin Connect och ditt Garmin Connect konto.

Uppdatera programvaran med Garmin Connect appen

Innan du kan uppdatera klockans programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto och du maste para ihop klockan med en kompatibel telefon (Para ihop telefonen, sidan 60).

Synkronisera klockan med Garmin Connect appen (Anvdnda Garmin Connect appen, sidan 64).
Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander klockan. Nar uppdateringen ar slutférd startas klockan
om.

Anvanda Garmin Connect pa din dator

Garmin Express applikationen ansluter klockan till ditt Garmin Connect konto med hjalp av en dator. Du kan
anvanda Garmin Express applikationen for att overfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto och att
skicka data, t.ex. traningspass eller traningsprogram, fran Garmin Connect webbplatsen till din klocka. Du kan
ocksa lagga till musik till klockan (Hdmta personliga ljudfiler, sidan 57). Du kan ocksa installera uppdateringar till
enhetens programvara och hantera dina Connect IQ appar.

1 Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.

Ga till garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.

Oppna Garmin Express applikationen och vélj Lagg till enhet.
Folj instruktionerna pa skarmen.
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Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett Garmin Connect konto och du maste hamta
Garmin Express appen.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
Nar den nya programvaran finns tillganglig skickar Garmin Express den till din enhet.

2 Foljinstruktionerna pa skarmen.

3 Kopplainte bort enheten fran datorn under uppdateringsprocessen.
Obs! Om du redan har anvant Wi-Fi for att stélla in din enhet kan Garmin Connect automatiskt hamta
tillgangliga programuppdateringar till enheten nar den ansluts via Wi-Fi .

Synkronisera data manuellt med Garmin Connect

Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn for kontroller, sidan 34).

1 Hal® nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 Valj Synkronisera.

Connect IQ-funktioner

Du kan ldgga till Connect IQ appar, forenklade widgetar, musikleverantdrer och urtavlor till klockan fran Connect
1Q butiken pa klockan eller telefonen (garmin.com/connectiqapp).

Urtavlor: Anpassa klockans utseende.

Enhetsappar: Lagger till interaktiva funktioner i klockan, till exempel férenklade widgetar och nya utomhus- och
traningsaktivitetstyper.

Datafalt: Hdmta nya datafélt som presenterar sensor-, aktivitets- och historikdata pa nya sétt. Du kan lagga till
Connect IQ datafalt i inbyggda funktioner och sidor.

Widgets: Ger snabb information, bland annat sensordata och aviseringar.
Musik: Lagg till musikleverantorer i klockan.

Hamta Connect 1Q funktioner

Innan du kan hamta funktioner fran Connect IQ appen maste du para ihop Venu 3 series klockan med din
telefon (Para ihop telefonen, sidan 60).

1 | appbutiken i din telefon installerar och 6ppnar du Connect 1Q appen.
2 Om det behovs valjer du din klocka.

3 Valj en Connect 1Q funktion.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta Connect I1Q funktioner med hjélp av datorn
1 Anslut klockan till datorn med en USB-kabel.

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.

3 Valj en Connect IQ funktion och hamta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Garmin Golf app

Med Garmin Golf appen kan du ladda upp scorekort fran din kompatibla Venu 3 series enhet och se detaljerad
statistik och slaganalyser. Golfare kan tévla mot varandra pa olika banor med Garmin Golf appen. Fler &n 43 000
banor har topplistor som vem som helst kan ga med i. Du kan organisera en turnering och bjuda in andra
spelare att tavla. Med ett Garmin Golf medlemskap kan du se data for green-konturer pa telefonen.

Garmin Golf appen synkroniserar dina data med ditt Garmin Connect konto. Du kan hdmta Garmin Golf appen
fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/golfapp).
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA
Sakerhets- och sparningsfunktioner ar extrafunktioner och bor inte anvandas som primar metod for att fa hjélp i
en nodsituation. Garmin Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Handelsedetektering ar inte tillgangligt nar klockan ar i rullstolslage.

Om du vill anvanda sékerhets- och sparningsfunktionerna maste Venu 3 series klocka vara ansluten till
appen Garmin Connect med hjalp av Bluetooth teknik. Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon
och du maste befinna dig i ett omrade med natverkstackning dar data ar tillgangliga. Du kan fylla i
nodsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Mer information om sékerhets- och sparningsfunktioner finns pa garmin.com/safety.

Hjalp: Skicka ett meddelande med ditt namn, en LiveTrack-lank och din GPS-position (om tillgangligt) till dina
nddsituationskontakter.

Handelsedetektor: Nar klockan Venu 3 series upptacker en olycka under vissa utomhusaktiviteter skickar
klockan ett automatiskt meddelande, en LiveTrack lank och GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nddsituationskontakter.

LiveTrack: Gor det mojligt for vanner och familj att félja dina tévlingar och traningsaktiviteter i realtid. Du kan
bjuda in foljare via e-post eller sociala medier sa att de kan se dina realtidsdata pa en webbsida.

Lagga till n6dsituationskontakter

Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sékerhets- och sparningsfunktioner. Ett telefonnummer
fran dina noédsituationskontakter eller ett telefonnummer till rdddningstjansten, till exempel 112, kan anvédndas
som ditt nédsamtalsnummer.

1 |appen Garmin Connect valjer du = cllereee.

2 Vailj Sakerhet och sparning > Sakerhetsfunktioner > Nodsituationskontakter > Lagg till
nodsituationskontakter.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande nar du lagger till dem som nodsituationskontakt och kan
acceptera eller avboja din begdran. Om en kontakt avbojer maste du vélja en annan nédsituationskontakt.

Handelsedetektorn

/\ OBSERVERA
Handelsedetektorn ar en extrafunktion som endast ar tillganglig for vissa utomhusaktiviteter.
Handelsedetektorn bor inte anvdandas som primar metod for att fa hjélp i en nédsituation.

Handelsedetektorn ar inte tillganglig nar klockan &r i rullstolslage.

OBS!
Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa klockan maste du konfigurera nodsituationskontakter i Garmin
Connect appen (Lagga till nédsituationskontakter, sidan 66). Du maste ha en dataplan fér din ihopparade
telefon och du maste befinna dig i ett omrade med néatverkstéackning dér data &r tillgéngliga. Dina
nodsituationskontakter maste kunna ta emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).
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Satta pa och stanga av handelsedetektorn

Obs! Du maste ha en dataplan fér din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett omrade med
natverkstackning dar data ar tillgangliga.

Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa klockan méaste du konfigurera nodsituationskontakter i Garmin
Connect appen (Lagga till nédsituationskontakter, sidan 66). Dina nddsituationskontakter maste kunna ta emot
e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

1 Fran urtavlan haller du ned .
2 Vilj Instéllningar > Sakerhet och sparning > Handelsedetektor.
3 Valj en aktivitet.
Obs! Handelsedetektering ar endast tillgangligt for vissa utomhusaktiviteter.

Nar en olycka upptéacks av Venu 3 series klockan och telefonen &r ansluten kan Garmin Connect appen

skicka ett automatiserat sms och e-postmeddelande med ditt namn och din GPS-position (om tillgangligt)

till dina nédsituationskontakter. Ett meddelande visas pa din klocka och ihopparade telefon som anger att
dina kontakter meddelas om 15 sekunder. Om du inte behdver hjélp kan du avbryta det automatiserade
nédmeddelandet. Om ett telefonnummer fér nédsamtal har angetts kan du ocksa ringa det telefonnumret fran
klockan.

Begara hjalp

/\ OBSERVERA
Hjalp ar en extrafunktion och bor inte anvdndas som primér metod for att fa hjalp i en nddsituation. Garmin
Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Innan du kan begéra hjalp maste du stélla in nddsituationskontakter i Garmin Connect appen (L&gga till
nédsituationskontakter, sidan 66). Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig
i ett omrade med natverkstackning dar data &r tillgangliga. Dina nddsituationskontakter maste kunna ta emot
e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma). Om ett telefonnummer for nédsamtal har angetts kan
du ringa det telefonnumret fran klockan.
1 Hallned ®.
2 Nar du kanner tre vibrationer slapper du knappen for att aktivera assistansfunktionen.

Nedrakningssidan visas.
3 Om det behovs véljer du ett alternativ innan nedrakningen &r klar:

+ Om du vill skicka ett anpassat meddelande med din begéran véljer du ]

+ Om du vill ringa nédnumret véljer du \.

+  Om du vill avbryta meddelandet valjer du X

Sla pa LiveTrack

Innan du kan starta din forsta LiveTrack session maste du konfigurera kontakter i Garmin Connect appen
(L&gga till nédsituationskontakter, sidan 66).

1 Hallned ®.
2 Vilj Instéllningar > Sékerhet och sparning > LiveTrack.
3 Vdlj Autostart > Pa om du vill starta en LiveTrack session varje gang du startar den hér typen av aktivitet.
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Lagga till kontakter

Du kan lagga till upp till 50 kontakter i Garmin Connect appen. Du kan anvanda kontakt-e-postadresser med
funktionen LiveTrack.

Tre av dessa kontakter kan anvdndas som nodsituationskontakter.

Ett telefonnummer fran dina nédkontakter eller ett telefonnummer till réddningstjansten, t.ex. 112, kan

anvandas som nédsamtalsnummer (Ldgga till nédsituationskontakter, sidan 66).

1
2
3

Fran appen Garmin Connect valjer du E ellereee,
Vilj Kontakter.
Folj instruktionerna pa skarmen.

Nér du har lagt till kontakter maste du synkronisera dina data for att anvdnda andringarna pa din Venu 3 series
klocka (Anvdnda Garmin Connect appen, sidan 64).

Klockor

Stélla in larm
Du kan stélla in flera larm. Varje larm kan stéllas in sa att det aktiveras en gang eller upprepas regelbundet.
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Hall ned ®.

Valj Klockor > Larm > Lagag till larm.

Ange tid.

Valj larmet.

Valj Upprepa och vilj ett alternativ.

Valj Avisering och vilj ett alternativ.

Valj Etikett och valj en beskrivning for larmet.

Ta bort ett larm

1
2
3

Hall ned ®).

Valj Klockor > Larm.
Valj ett alarm och valj Ta bort.

Anvanda stoppuret

1

2
3
4

a

Hall ned ®.
Valj Klockor > Stoppur.
Tryck pa ® for att starta timern.
Tryck pa (B) for att starta om varvtimern.
Den totala stoppurstiden fortsatter.
Tryck pa @ for att stoppa timern.
Valj ett alternativ:
Om du vill nollstélla timern sveper du nedat.

Om du vill spara stoppurstiden som en aktivitet sveper du uppat och véljer Spara.

Om du vill granska varvtimrarna sveper du uppat och véljer Granska varv.
Om du vill lamna stoppuret sveper du uppat och valjer Klar.
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Starta nedrakningstimern
1 Hallned ®.

2 Valj Klockor > Timer.

3 Ange tiden och valj Vv.

4 Tryck pa @

Synkronisera klockan med GPS

Varje gang du slar pa klockan och soker efter satelliter hittar den automatiskt tidszoner och det aktuella
klockslaget. Du kan ocksa synkronisera klockan med GPS manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar for sommartid.

1 Hallned ®.
2 Valj Klockor > Tid > Tidssynkronisering.
3 Vanta medan klockan soker efter satelliter (Soka satellitsignaler, sidan 76).

Stélla in tid manuellt

Som standard stalls tiden in automatiskt nar Venu 3 series klockan paras ihop med en telefon.
1 Hallned ®.

2 Valj Klockor > Tid > Tidskalla > Manuell.

3 Valj Tid och ange aktuell tid.

Anpassa klockan

Systeminstallningar

Hall ned (B) och vilj Instéllningar > System.

Skarm: Staller in skarmtimeout och ljusstyrka (Anpassa skdrminstéllningarna, sidan 70).

Avisering: Stéller in klockans volym och ljud, till exempel knappar och systemljud (Ljudinstéliningar, sidan 70)).
Vibration: Slar pa och av vibrationer och staller in vibrationsintensiteten.

Batterihantering: Du kan 6vervaka batterianvandningen och aktivera Batterisparlage for att forlanga batteritiden
(Instéllningar for batterihanteraring, sidan 70).

Anslutningar: Du kan para ihop telefonen och hantera telefon och Wi-Fi instéllningar (Telefon- och Bluetooth
instéllningar, sidan 63)).

Format: Stéller in méttenheterna som anvéands for att visa data (Andra méttenheterna, sidan 70).

Dataregistrering: Staller in hur enheten registrerar aktivitetsdata. Med inspelningsalternativet Smart (standard)
kan du spela in aktiviteter under langre tid. Inspelningsalternativet Varje sekund ger mer detaljerade
aktivitetsinspelningar, men kan kréva att du laddar batteriet oftare.

Las automatiskt: Gor att du kan lasa knapparna och pekskadrmen automatiskt for att forhindra oavsiktliga
knapptryckningar och svep pa skarmen. Anvand alternativet Under aktivitet for att ldsa knapparna och
pekskarmen under en tidsbegransad aktivitet. Du kan halla valfri knapp nedtryckt for att 1asa upp
pekskarmen.

Sprak: Staller in spraket som visas pa klockan.

Nollstall: Gor att du kan &terstélla standardinstéllningarna eller ta bort personuppgifter och aterstélla
instéllningarna (Aterstélla alla standardinstéllningar, sidan 76).

Obs! Om du har konfigurerat en Garmin Pay planbok raderas aven planboken fran enheten om du aterstaller
standardinstallningarna.

Programuppdatering: Gor att du kan kontrollera om det finns programvaruuppdateringar.
Om: Visar enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.
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Anpassa skarminstallningarna

Hall ned ®.

Vilj Instéllningar > System > Skarm.

Aktivera Stora tecken om du vill 6ka storleken pa texten pa skarmen.
Valj Ljusstyrka for att stélla in skarmens ljusstyrka.

Valj Generell anvandning eller Under aktivitet.

Valj ett alternativ:

+ Valj Tidsgrans for att stélla in tiden innan skdrmen slacks.

- Valj Alltid pa for att halla data pa urtavlan synliga och minska ljusstyrkan och bakgrunden. Det héar
alternativet paverkar batteriets och skarmens livslangd (Om AMOLED-skdrmen, sidan 71).

+ Valj Rorelse for att sla pa skarmen genom att héja och vrida pa armen fér att titta pa handleden.
- Valj Kanslighet for att justera gestkénsligheten sa att skarmen slas pa mer eller mindre ofta.

7 Valj Nar du sover > Urtavla for att vélja en somnurtavla med minimala, ddmpade installningar eller for att
halla standardurtavlan pa under angivet sémnfonster.
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Ljudinstéllningar

Hall in (B) och vélj Instéllningar > System > Avisering.

Volym: Stéller in volymen for rost- och systemljud. Du kan dven valja Tyst for att stdnga av alla ljud.
Rostassistent: Stéller in systemsignalerna som p3, av eller & endast under en aktivitet.

Ringsignal: Slar pa eller stédnger av knappljudet.

Instéllningar for batterihanteraring

Hall in (B) och valj Instéllningar > System > Batterihantering.

Batterisparldge: Stanger av vissa funktioner for att maximera batteriets livslangd.
Batteri %: Visar aterstaende batteritid i procent.

Ber. batteritid: Visar aterstaende batteritid som en uppskattning av aterstaende tid.

Andra mattenheterna
Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet, hojd med mera.
1 Hallned ®.
2 Valj Instéllningar > System > Format.
3 Valj ett alternativ.
+ Valj Enheter for att stélla in klockans primé&dra mattenheter.
+ Valj Tempo/fart for att se ditt tempo eller din fart i miles eller kilometer under en aktivitet med tidtagning.

Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller synkar med din telefon hittar den automatiskt din
tidszon och det aktuella klockslaget.

Kalibrera barometern

Din klocka kalibrerades pa fabriken och klockan anvander automatisk kalibrering vid GPS-startpunkten som
standard. Du kan kalibrera barometern manuellt om du kanner till korrekt hojd eller korrekt lufttryck vid
havsytan.

1 Hallned ®.
2 Valj Installningar > Klocksensorer > Barometer.
3 Valj ett alternativ:
- Vaélj Manuell om du vill ange aktuell hjd och lufttryck vid havsytan (valfritt).
+ Om du vill kalibrera automatiskt fran GPS-startpunkten véljer du Anvand GPS.
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Garmin Connect instéallningar

Du kan &ndra klockans installningar fran ditt Garmin Connect konto, antingen med hjalp av Garmin Connect
appen eller Garmin Connect webbplatsen. Vissa instéllningar ar endast tillgangliga via ditt Garmin Connect
konto och kan inte dndras pa klockan.

| Garmin Connect appen véljer du E eller ®® ¢ viljer Garmin-enheter och véljer din klocka.
Fran enhetswidgeten i Garmin Connect applikationen valjer du din klocka.

N&r du har anpassat instéllningarna synkroniserar du dina data for att verkstélla @ndringarna i klockan (Anvénda
Garmin Connect appen, sidan 64, Anvdnda Garmin Connect pa din dator, sidan 64).

Enhetsinformation
Om AMOLED-skarmen

Klockinstéllningarna &r som standard optimerade for batteritid och prestanda (Maximera batteritiden,
sidan 76).

Kvardrojande bild eller "bildpunktsinbranning” ar normalt for AMOLED-enheter. For att forldnga skdarmens
livslangd bor du undvika att visa statiska bilder med hdg ljusstyrka under langa tidsperioder. For att minimera
inbrénning sténgs Venu 3 series skdrmen av efter den valda tidsgransen (Anpassa skadrminstéllningarna,
sidan 70). Du kan vrida handleden mot kroppen, trycka pa pekskarmen eller trycka pa en knapp for att vacka
klockan.

Ladda klockan

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medféljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

OBS!

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna (Skétsel av enheten, sidan 72).

1 Anslut kabeln (A-&nden) till laddningsuttaget pa klockan.

2 Anslut den andra @nden av kabeln till en USB-laddningsport.
Aktuell batteriladdningsniva visas pa klockan.
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Byta banden

Klockan ar kompatibel med standardband med snabbféaste. Venu 3S har band med bredden 18 mm och Venu 3
har band med bredden 22 mm.

1 Skjut snabbfastets stift pa fjaderstaven for att ta bort bandet.

2 Sattin ena sidan av fjaderstaven for det nya bandet i klockan.
3 Skjut snabbfastsprinten och rikta in fjdderstaven mot klockans motsatta sida.
4 Upprepa steg 1 till 3 for att byta det andra bandet.

Visa enhetsinformation
Du kan visa enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.

1 Hallned ®).

2 Vailj Instéllningar > System > Om.

Se information om regler och efterlevnad for E-label

Enhetens etikett ges elektroniskt. E-label kan ge information om regler, exempelvis identifieringsnummer fran
FCC eller lokala efterlevhadsmarkningar samt tillamplig produkt- och licensinformation.

Hall (B) nedtryckt i 10 sekunder.

Skotsel av enheten

Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.

Undvik att trycka pa knapparna under vatten.

Anvénd inte vassa féremal nér du tar bort batteriet.

Anvand aldrig harda eller vassa foremal pa pekskarmen eftersom den da kan skadas.

Anvand inte kemiska rengoringsmedel, I6sningsmedel eller insektsmedel som kan skada plastkomponenter och

ytor.

Skolj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for klor- eller salthaltigt vatten, solkram,
kosmetika, alkohol eller andra starka kemikalier. Om produkten utsétts for sddana substanser under en langre
tid kan holjet skadas.

Se till att laderbandet ar rent och torrt. Undvik att simma eller duscha med laderarmbandet. Om laderbandet
utsatts for vatten eller svett kan det skadas eller missfargas. Anvand silikonband som ett alternativ.

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta
skador.
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Rengoéra klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sérskilt om anvéndaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan ar ren och torr och dra inte at den for hart for att undvika hudirritation.

Aven sma mangder svett eller fukt kan géra att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan forhindra laddning och datadverféring.

TIPS: Mer information finns pa garmin.com/fitandcare.
1 Skolj med vatten eller anvand en fuktig, luddfri duk.
2 Lat klockan torka helt.

Rengora laderbanden
1 Torka av laderbanden med en torr trasa.
2 Anvand laderbehandlingsmedel for att rengdra laderbanden.

Produktuppdateringar

Enheten soker automatiskt efter uppdateringar nar den ar ansluten till Bluetooth eller Wi-Fi. Du kan soka efter
uppdateringar manuellt fran systeminstallningarna (Systeminstallningar, sidan 69). Installera Garmin Express
(garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa telefonen.

Detta ger enkel atkomst till de héar tjansterna for Garmin enheter:
Programvaruuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering

Konfigurera Garmin Express

1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.
2 Gatill garmin.com/express.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Specifikationer

Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Batteriets livslinad Upp till 14 dagar i smartwatchlaget for Venu 3
9 Upp till 10 dagar i smartwatchléaget for Venu 3S

Drifttemperaturomrade Fran -20° till 55° C (fran -4° till 131° F)

Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)

2,4 GHz vid 17 dBm maximalt

Tiallefrs bl 13,56 GHz vid hogst -40 dBm

EU SAR Venu 3 1,12 W/kg bal, 0,36 W/kg extremitet
EU SAR Venu 3S 1,94 W/kg bal, 0,45 W/kg extremitet
Vattenklassning Simning, 5 ATM?

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Information om batteritid

Den faktiska batteritiden beror pa vilka funktioner som &r aktiverade pa klockan, till exempel aktivitetssparning,
pulsmatning vid handleden, telefonaviseringar, GPS och anslutna sensorer.

Smartwatch-lage med aktivitetssparning och kontinuerlig puls-

matning vid handleden Upp till 10 dagar Upp till 14 dagar
Smartwatch-ldge med batterisparfunktion Upp till 20 dagar Upp till 26 dagar
Endast GPS Upp till 21 tim. Upp till 26 tim.
Alla system Upp till 15 timmar Upp till 20 tim.
Alla system Upp till 8 timmar Upp till 17 tim.
Alltid pa Upp till 5 dagar Upp till 5 dagar

Felsokning

Ar min telefon kompatibel med min klocka?

Venu 3 series klockan ar kompatibel med telefoner som anvander Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet med Bluetooth finns pa garmin.com/ble.
Information om kompatibilitet med réstfunktioner finns pa garmin.com/voicefunctionality.

Telefonen ansluter inte till klockan

Om telefonen inte ansluter till klockan kan du prova féljande tips.
Stang av telefonen och klockan och satt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din telefon.
Uppdatera Garmin Connect appen till den senaste versionen.

Ta bort klockan fran Garmin Connect appen och Bluetooth instéllningarna pa telefonen for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

Om du har képt en ny telefon ska du ta bort klockan fran Garmin Connect appen pa den telefon som du inte
langre tanker anvanda.

Placera telefonen inom 10 m (33 fot) fran klockan.

Pa telefonen 6ppnar du Garmin Connect appen, véljer = cller***och vdljer Garmin-enheter > Lagag till
enhet for att starta ihopparningslaget.

P& urtavlan haller du (B) intryckt och véljer Instéllningar > System > Anslutningar > Telefon > Para ihop
telefon.

Horlurarna ansluter inte till klockan

Om Bluetooth horlurarna tidigare varit anslutna till din telefon kan de ansluta till telefonen automatiskt istallet
for att ansluta till klockan. Du kan préva féljande atgarder.

Stang av Bluetooth teknologin pa telefonen.

Se telefonens anvandarhandbok for information.

Ga 10 m (33 fot) bort fran din telefon medan du ansluter horlurarna till klockan.
Para ihop horlurarna med klockan (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 58).
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Min musik stangs av eller mina horlurar kopplas ifran

Nar du anvander en Venu 3 series klocka ansluten till Bluetooth horlurar ar signalen starkast nar det finns en
direkt siktlinje mellan klockan och antennen pa horlurarna.

Om signalen passerar genom kroppen kan du uppleva en signalforlust eller sa kan horlurarna kopplas ifran.

Om du bar Venu 3 series klockan pa vanster handled ska du se till att horlurarnas Bluetooth antenn sitter pa
vanster ora.

Eftersom horlurarna varierar beroende pa modell kan du prova att bara klockan pa den andra handleden.

Om du anvander klockarmband i metall eller lader kan du byta till ett klockarmband i silikon for att forbattra
signalstyrkan.

Min klocka ar pa fel sprak
Du kan &ndra sprak om du har rakat vélja fel sprak pa klockan.

1 Hall ned ®).

2 Bladdra ned till den sista posten i listan och valj den.
3 Bladdra ned till den sista posten i listan och valj den.
4 Bladdra ned till den nionde posten i listan och valj den.
5 Valj sprak.

Min klocka visar inte ratt tid

Klockan uppdaterar tid och datum nar den synkroniserar med din telefon eller nar klockan hittar GPS-signaler.
Du bor synka din klocka for att fa ratt tid nar du byter tidszon och fér att uppdatera vid sommartid.

1 Hall ned (B) och vilj Klockor > Tid.
2 Kontrollera att alternativet Automatiskt ar aktiverat for Tidskalla.
3 Valj ett alternativ:

Om du vill synkronisera tiden med telefonen véljer du Tidssynkronisering och vantar tills klockan bérjar
synkroniseras automatiskt med telefonen.

Om du vill synkronisera med hjalp av satellitsignaler véljer du Tidssynkronisering > Anvand GPS, gar till
ett omrade utomhus med fri sikt och vantar medan klockan soker efter satellitsignaler.

Aktivtetstemperaturen ar inte korrekt

Kroppstemperaturen paverkar temperaturvardet hos den inbyggda temperatursensorn. For att fa ett sa korrekt
temperaturvarde som mojligt bor du ta av klockan fran handleden och vanta 20 till 30 minuter.

Du kan ocksa anvénda en extern tempe temperatursensor (tillval) for att visa exakta
omgivningstemperaturvarden nar du har klockan pa dig.
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Maximera batteritiden
Du kan forldnga batteriets livslangd pa flera olika sétt.
Séatta pa Batterisparlage (Instéllningar for batterihanteraring, sidan 70).

Sluta anvanda skarmtidsgransalternativet Alltid pa och vélja kortare skdarmtidsgrans (Anpassa
skérminstéllningarna, sidan 70).

Minska skarmljusstyrkan (Anpassa skadrminstéllningarna, sidan 70).
Véxla fran en urtavla med rorlig bakgrund till en urtavla med statisk bakgrund (Byta urtavla, sidan 23).

Stang av Bluetooth nar du inte anvander anslutna funktioner (Stdnga av Bluetooth telefonanslutningen,
sidan 62).

Stang av aktivitetssparning (Instéllningar for aktivitetssparning, sidan 39).

Begransa typer av telefonaviseringar (Hantera aviseringar, sidan 61).

Avbryt séndning av pulsdata till hopparade Garmin enheter (Sénda puls till Garmin enheter, sidan 46).
Stang av pulsmatning vid handleden (Stdnga av pulsmétaren vid handleden, sidan 46).

Stang av automatiska pulsoximetriavldsningar (Andra ldge fér pulsoximetrimétning, sidan 50).

Starta om klockan
Om klockan slutar svara kan du behova starta om den.
Obs! Nar du startar om klockan kan dina data eller instéllningar raderas.
1 Hal® nedtryckt i 15 sekunder.
Klockan stangs av.
2 Hall ® nedtryckt i en sekund fér att sl& p& enheten.

Aterstalla alla standardinstallningar

Innan du aterstaller alla standardinstéllningar bor du synkronisera klockan med Garmin Connect appen for att
Overfora dina aktivitetsdata.

Du kan aterstélla alla installningar i klockan till fabriksinstéallningarna.
1 Hall ned ®.

2 Vadlj Installningar > System > Nollstall.

3 Valj ett alternativ:

Om du vill aterstalla samtliga av klockans instéllningar till fabriksinstallningarna, inklusive
anvandarprofildata, men spara aktivitetshistorik och hamtade appar och filer véljer du Aterstall
standardinstallningar.

Aterstall alla klockans instéliningar till fabriksinstallningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Ta bort data och aterstill instéllningar.

Obs! Om du har konfigurerat en Garmin Pay planbok raderas dven planboken fran klockan. Om du har
musik som lagrats pa klockan raderar detta alternativ din lagrade musik.

Soka satellitsignaler
Det kan vara sd att klockan behover fri sikt mot himlen for att hdmta satellitsignaler.
1 Ga utomhus till en 6ppen plats.
Klockans framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan klockan soker efter satelliter.
Det kan ta 30 till 60 sekunder att soka signaler.
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Forbattra GPS-satellitmottagningen

+ Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.
> Synkronisera enheten med Garmin Connect appen med hjélp av din Bluetooth aktiverade telefon.
> Anslut enheten till ditt Garmin konto med hjalp av ett tradlost Wi-Fi nétverk.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin konto hamtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den snabbt
hittar satellitsignaler.

+ Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
+ Sta stilla i ndgra minuter.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Stegrakningen verkar inte stimma
Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.
+ Bér klockan pa din icke-dominanta handled.
+ Bar klockan i fickan nar du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor dig.
+ Bar klockan i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.
Obs! Klockan kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Antal trappor verkar inte vara korrekt

Klockan anvander en intern barometer for att mata hojdforandringar nar du gar i trappor. Ett vaningsplan ar lika
med 3 m (10 fot).

+ Leta upp de sma barometerhalen pa baksidan av klockan, néra laddningskontakterna och rengér omradet
runt laddningskontakterna.

Barometerns prestanda kan paverkas om barometerhalen &r blockerade. Du kan skélja klockan med vatten
for att reng6éra omradet.

Lat klockan torka helt efter rengéring.
+ Undvik att halla i racken eller att hoppa Over steg nar du gar i trappor.

+ Técka 6ver klockan med armen eller jackan i blasiga miljéer eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga
matningar.

Mer information
+ Yiterligare handbdcker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
+ Gatill buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférsaljare for information om tillbeh6r och utbytesdelar.
+  Ga till www.garmin.com/ataccuracy.
Det har ar inte en medicinsk enhet. Pulsoximeterfunktionen ar inte tillgénglig i alla lander.
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Bilagor
Datafalt

Vissa datafalt kraver ANT+ tillbehor for att visa data.

% MAXPULS SEN OVN: Medelprocentandelen av maxpulsen fér den senaste évningen under den aktuella
aktiviteten.

Aktuell tid: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon och sommartid).
Andningshastighet: Din andningshastighet i andetag per minut (andetag/minut).

Artagslangd: Den tillryggalagda striackan per tag.

Artagstempo: Antalet tag per minut (spm).

Body Battery: Spel. De energireserver du har kvar under resten av dagen.

Cykelkadens: Cykling. Antal varv pa vevarmen. Enheten méste vara ansluten till kadensgivaren for att de har
data skall visas.

Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.

distans per artag, foregaende intervall: Tillryggalagd medelstracka per artag under det senast slutférda
intervallet.

Distans senaste 6vning: Det totala avstandet for féregaende 6vning under den aktuella aktiviteten.
eBIKE-BATTERI: Aterstaende batteriladdning for en eBike.

ELCYKELRACKVIDD: Den uppskattade stridckan baserat pa aktuell eBike-instéllning och terstédende
batteriladdning.

Fart: Aktuell fart for resan.

Genomsnittlig varvtid: Medelvarvtiden for den aktuella aktiviteten.

Hastighet senaste dvning: Medelhastighet for den senaste 6vningen under den aktuella aktiviteten.
Hogintensiva minuter: Antalet hdgintensiva minuter.

Ho6jd: Hojden dver eller under havsniva for din aktuella plats.

Huvudsaklig: Spel. Primar skarm for traningsdata.

Intervall/artag: Tillryggalagd medelstrécka per artag under det aktuella intervallet.
Intervallangder: Antal slutférda bassanglangder under det aktuella intervallet.
Intervallavstand: Tillryggalagd stracka for aktuell intervall.

Intervallets simtagstyp: Aktuell tagtyp for intervallet.

Intervall- simtag/langd: Antal simtag i snitt per Iangd under det aktuella intervallet.
Intervall- simtagstempo: Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella intervallet.
Intervall-Swolf: Genomsnittlig swolf-podng for det aktuella intervallet.

Intervalltempo: Medeltempot for den aktuella intervallen.

Intervalltid: Stopptiden for det aktuella intervallet.

Kadens: Lopning. Steg per minut (héger och véanster).

Kalorier: Mangden totala kalorier som forbrants.

KORNINGAR: Antal rullstolskdrningar under den aktuella aktiviteten.

KRAFT: Cykling. Den aktuella uteffekten i watt. Din enhet maste vara ansluten till en kompatibel kraftmétare.
Kraftmedel: Den genomsnittliga uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Kurs: Den riktning som du ror dig i.

Langder: Antal slutforda basséanglangder under den aktuella aktiviteten.

Mattliga minuter: Antalet mattligt intensiva minuter.

Maxfart: Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Medelfart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.
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Medelkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.
Medellangd/paddeltag: Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.
Medelpuls: Den genomshnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Medelpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella aktiviteten.
Medelsimtag/langd: Antal simtag i snitt per langd under den aktuella aktiviteten.
Medelsimtagstempo: Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.

Medel Swolf: Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella aktiviteten. Dina swolf-podng dr summan av tiden for

en langd plus antalet simtag fér den langden (Simterminologi, sidan 8).
Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.
Medeltid 6vning: Medeltiden for dvning under den aktuella aktiviteten.
MEDT 500 M: Det genomshnittliga roddtempot per 500 meter for den aktuella aktiviteten.
Minuter totalt: Det totala antalet intensiva minuter.
OVNINGAR: Totalt antal 6vningar som har slutférts under den aktuella aktiviteten.
OVNINGENS TID: Tid fér den aktuella évningen.
Ovningsdistans: Det totala avstandet fér den aktuella 6vningen.
Ovningshastighet: Medelhastigheten for den aktuella vningen.
Paddeltag: Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.
Procent av maxpuls 6vning: Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella dvningen.
Puls: Dina hjartslag per minut (bpm). Din enhet maste vara ansluten till en kompatibel pulsméatare.
Puls %Max.: Procentandelen av maxpuls.
Puls for senaste varv: Den genomsnittliga pulsen for det senast slutforda varvet.

Puls i procent av maxpuls senaste varv: Medelprocentandelen av maxpulsen for det senast slutférda varvet.

Puls 6vning: Medelpulsen for den aktuella 6vningen.
Puls senaste 6vning: Medelpuls for den senaste 6vningen under den aktuella aktiviteten.

Pulszon: Det aktuella intervallet for pulsen (1 till 5). Standardzonerna ar baserade pa din anvéandarprofil och
maximala puls (220 minus din alder).

Repetitioner: Antalet repetitioner i traningssetet under en styrketraningsaktivitet.
Sen. langd Swolf: Swolf-podng for den senast slutférda bassanglangden.
Sen. varvtempo: Medeltempot for det senast slutférda varvet.

Senaste dygnets hogsta: Den hdgsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de

senaste 24 timmarna.

Senaste dygnets lagsta: Den lagsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de

senaste 24 timmarna.
Senaste intervallsimtagstyp: Simtagstyp som anvandes under det senast slutforda intervallet.
Senaste varvdistans: Tillryggalagd stracka for senast slutférda varv.
Senaste varvets kadens: Cykling. Medelkadensen for det senast slutforda varvet.
Senaste varvets kadens: Lopning. Medelkadensen for det senast slutforda varvet.
Senaste varv fart: Medelfarten for det senast slutforda varvet.
Senaste varvtempo 500m: Det genomshnittliga roddtempot per 500 meter for det senaste varvet.
Senaste varvtid: Stopptiden for det senast slutforda varvet.
Sen intervall Swolf: Genomsnittlig swolf-poédng for det senast slutforda intervallet.
Simtag for senaste langd: Totalt antal simtag for den senast slutférda bassanglangden.

Simtagstempo for senaste langd: Antal simtag per minut i snitt (spm) under den senast slutforda
bassanglangden.

Simtid: Simtiden for den aktuella aktiviteten, exklusive vilotid.
Solnedgang: Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-position.
Soluppgang: Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-position.
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Spelenergi: Spel. Uppskattad batterikapacitet under den aktuella aktiviteten.

Stall in timer: Tid som tillbringats i det aktuella traningssetet under en styrketraningsaktivitet.
Steg: Totalt antal steg for den aktuella aktiviteten.

Stress: Din aktuella stressniva.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar temperatursensorn. Enheten maste vara
ansluten till en tempe sensor for att dessa data ska visas.

Tempo: Aktuellt tempo.

Tempo for 500 m: Det aktuella roddtempot per 500 meter.

Tempo for senaste langd: Medeltempot for din senast slutférda bassanglangd.

Tempo 6vning: Medeltempo for den aktuella Gvningen.

Tempo senaste ovning: Medeltempo for den senaste évningen under den aktuella aktiviteten.

Tid i zon: Forfluten tid i varje puls- eller kraftzon.

Tid senaste ovning: Den tid det tar att slutféra den senast kompletta 6vningen under den aktuella aktiviteten.
Tidur: Stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Total tid: Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar tiduret och I6per i 10 minuter, stoppar tiduret i 5
minuter och sedan startar timern igen och |6per i 20 minuter, ar den forflutna tiden 35 minuter.

Totalt nedfor: Den totala hojdminskningen under aktivitetens gang eller sedan den senaste aterstéllningen.
Totalt uppfor: Den totala stigningsstrackan under aktivitetens géng eller sedan den senaste aterstallningen.
Trappor nedfor: Totalt antal trappor nedfér under dagen.

Trappor per minut: Antalet trappor uppfor per minut.

Trappor uppfor: Det totala antalet trappor uppfoér under dagen.

Typ av simtag for senaste langd: Simtagstyp som anvandes under den senast slutférda bassanglangden.
Varv: Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Varvdistans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Varvfart: Medelfarten for det aktuella varvet.

Varvkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Varvkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Varv korningar: Antal rullstolskérningar under det aktuella varvet.

Varvpuls: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Varvpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella varvet.

Varvsteg: Antal steg under det aktuella varvet.

Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet.

VARVTEMPO for 500 M: Det genomsnittliga roddtempot per 500 meter for det aktuella varvet.

Varvtid: Stopptiden for det aktuella varvet.

Vertikal fart: Stigningens eller hojdminskningens hastighet over tiden.
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Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar fér VO2 Max-varden efter alder och kon.
Obs! VO2 Max ar inte tillganglig nar klockan ar i rullstolslage.

Overlagset 554 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Kvinnor Percentil

Overlagset 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmaérkt 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganskabra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperinstitute.org.

Hjulstorlek och omkrets

Nar fartsensorn anvands for cykling kanner den automatiskt av hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange
hjulets omkrets i fartsensorns installningar.

Dackstorleken for cykling ar utmaérkt pa bada sidorna av décket. Du kan méta hjulens omkrets eller anvanda
nagon av de berdkningsfunktioner som finns pa internet.

Symbolférklaringar

De har symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehdrens etiketter.

Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen sitter pa produkten i enlighet med EU-

" direktiv 2012/19/EG om atervinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE — Waste

= Electrical and Electronic Equipment). Den ar avsedd att forhindra felaktig kassering av den har produkten
samt att framja ateranvandning och atervinning.
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