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Introduktion

| guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medf6ljer
i produktférpackningen, finns viktig information och
produktvarningar.

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

Stalla in enheten

Innan du kan anvanda enheten maste du ansluta den till en
stromkalla for att satta pa den.

For att anvanda vivosmart 4 enheten maste du konfigurera den
med en smartphone eller dator. Nar du anvander en smartphone
maste enheten vara ihopparad direkt via Garmin Connect™
appen, istéllet for fran Bluetooth® instéllningarna pa din
smartphone.

1

Installera appen Garmin Connect pa din smartphone fran app
store.

2 Kl&m &t laddningsfastet .

3 Passa in fastet med kontakterna enhetens baksida @.
4 Anslut USB-kabeln till en stromkalla for att satta igang

enheten (Ladda enheten, sidan 9).
Hello! visas nar enheten slas pa.

5 Valj ett alternativ for att Iagga till enheten i ditt Garmin

Connect konto:

* Om det har ar den forsta enheten du har parat ihop med
Garmin Connect appen féljer du instruktionerna pa
skarmen.

*  Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin
Connect appen valjer du trycker du p4 Garmin-enheter >
Lagg till enhet pa = eller -+« och foljer instruktionerna pa
skarmen.

Nar ihopparningen ar klar visas ett meddelande och enheten
synkroniseras automatiskt med din smartphone.

Bara enheten

Bar enheten ovanfor handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tatt men bekvamt. Fér mer noggrann
pulsmatning ska enheten inte rdra sig nar du springer eller
tranar. Vid pulsoximetriavldsningar ska du vara stilla.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av enheten.

Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 11 fér mer
information om pulsmatning vid handleden.

Se Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 11 for
mer information om pulsoximetersensorn.

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

Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer
information om hur man skéter om enheten.

Anvanda enheten

Bgtl)(bel- Dubbelklicka pa pekskarmen ( fér att aktivera enheten.
cx@ Obs! Skarmen stangs av nar den inte anvands. Nar

skarmen ar avstangd ar enheten fortfarande aktiv och
registrerar data.
Under en schemalagd aktivitet dubbelklickar du pa
pekskarmen for att starta och stoppa timern.

Handleds- |Vrid och lyft handleden mot kroppen for att sla pa

gest skarmen. Vrid handleden bort fran kroppen for att stanga
av skérmen.

Tryck pa Tryck (=) @ for att dppna och stanga menyn fran
urtavlan.
Tryck (=] for att aterga till féregaende sida.

Dra Dra med fingret upp och ned pa pekskarmen for att
bladdra igenom widgets och menyalternativ.

Tryck Gor ett val genom att peka pa pekskarmen.

Menyalternativ

Du kan trycka pa (= for att visa menyn.
TIPS: Dra med fingret for att bladdra igenom menyalternativen.

RS CR S

i

Visar alternativen for schemalagd aktivitet.

Visar pulsfunktioner.

Visar timer, stoppur och larmalternativ.

Visar alternativ for din Bluetooth ihopparade smartphone.

o)
C)
¢
B

Visar enhetsinstallningar.

Vi

sa batteristyrka

Du kan visa aterstaende batteristrom pa enheten.

Hall ned tid- och datumskarmen i nagra sekunder.
Aterstadende batteriladdning visas som en bild.

Introduktion
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Widgets

Enheten levereras med forinstallerade widgets som ger snabb
information. Du kan dra med fingret pa pekskarmen om du vill
bladdra bland olika widgets. For vissa widgets behéver du en

hopparad smartphone.

Obs! Du kan anvanda Garmin Connect appen om du vill valja

urtavlan och lagga till eller ta bort widgets, t.ex. musikkontroller
till din smartphone (Anpassar aktivitetsalternativ, sidan 8).

Tid och Aktuell tid och datum. Enheten uppdaterar tid och datum

datum varje gang du synkroniserar enheten med en smartphone
eller dator.

179 Det totala antalet steg och ditt mal fér dagen. Enheten lar
sig och foreslar ett nytt stegmal for dig varje dag.

ar Totalt antal trappor uppfor och ditt mal for antal trappor
under dagen.

= Totalt antal intensiva minuter och malet fér veckan.

& Antal kalorier som foérbrants under dagen, bade aktiva och
vilande kalorier.

Den tillryggalagda strackan i kilometer eller miles for aktuell
dag.

VIRB Kontroller till en ihopparad VIRB® actionkamera (séljs
separat).

X Kontroller for musikspelaren i din smartphone.

i% Aktuell temperatur och vaderprognos fran en ihopparad
smartphone.

Aviseringar fran din smartphone, inklusive samtal, sms,
uppdateringar i sociala natverk med mera, baserat pa
aviseringsinstallningarna i din smartphone.

QI Ett anpassat meddelande som du skapar i Garmin Connect
appen.

Q Din aktuella puls i slag per minut (bpm) och veckans
medelvilopuls.

2 Din aktuella stressniva. Enheten mater din pulsvariabilitet
nar du ar inaktiv for att uppskatta din stressniva. En lagre
siffra innebar en lagre stressniva.

[z Din aktuella Body Battery™ energiniva. Enheten beréknar
dina aktuella energireserver baserat pa sémn, stress och
aktivitetsdata. En hogre siffra indikerar en hogre energire-
serv.

Stegmal

Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina
tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under dagen spelar
enheten in dina framsteg M mot ditt dagliga mal @. Enheten
borjar med ett standardmal pa 7 500 steg per dag.

Om du valjer att inte anvanda den automatiska malfunktionen
kan du avaktivera den och stélla in ett personligt stegmal pa ditt
Garmin Connect konto (Instéliningar fér aktivitetssparning,
sidan 9).

Visa rorelsefaltet

Att sitta stilla under fér langa perioder kan trigga skadliga
metaboliska tillstandsandringar. Rérelsefaltet paminner dig att
om att réra dig.

Svep for att visa stegwidgeten.
Efter en timmes inaktivitet visas (D rorelsefiltet.

Obs! Efter en kort tidsgrans ersatts rorelsefaltet av ditt
stegmal for dagen.

Yiterligare segment @ visas efter var 15:e minut av
inaktivitet.

Obs! Du kan aterstalla rorelsefaltet genom att ga en kort
stracka.

Visa puls-widgeten

Pulswidgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm). Mer
information om pulsmatningens noggrannhet hittar du pa
garmin.com/ataccuracy.

Svep for att visa pulswidgeten.

Widgeten visar din aktuella puls @ och din vilopuls @ (Om
pulszoner, sidan 12).

Intensiva minuter

For att du ska kunna férbattra din halsa 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 hdg intensitet, till exempel 16pning.

Enheten évervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den
tid du agnar at aktiviteter med mattlig till hog intensitet (pulsdata
kravs for att mata hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att
uppna ditt mal for antalet intensiva minuter per vecka genom att
agna dig at aktiviteter med mattlig till hog intensitet i minst

10 minuter i strack. Enheten lagger ihop de mattliga
aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina
totala intensiva minuter férdubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

vivosmart 4 enheten beraknar intensiva minuter genom att
jamféra dina pulsdata med din genomsnittliga vilopuls. Om
pulsmatningen ar avstangd berdaknar enheten mattligt intensiva
minuter genom att analysera dina steg per minut.

» Starta en schemalagd aktivitet fér den mest noggranna
berékningen av intensiva minuter.

* Motionera i minst 10 minuter i féljid med mattlig eller hdg
intensitet.

» Bar enheten hela dagen och natten fér den mest noggranna
vilopulsen.

Forbattra kalorinoggrannheten

Enheten visar en uppskattning av det totala antalet kalorier som
forbrants for aktuell dag. Du kan forbattra noggrannheten pa
uppskattningen genom att ga raskt under 15 minuter.

1 Dra med fingret for att visa kalorisidan.

2 Valj (.
Obs! (D visas nar kalorier maste kalibreras. Den har
kalibreringen behover bara utféras en gang. Om du redan har

spelat in en schemalagd promenad eller |6ptur, kanske inte
@ visas.

Widgets
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3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Pulsvariabilitet och stressniva

Enheten analyserar din pulsvariabilitet nar du ar inaktiv for att
uppskatta din allmanna stressniva. Traning, fysisk aktivitet,
somn, naring och allman stress paverkar din stressniva.
Stressnivan stracker sig fran 0 till 100, dar 0 till 25 &r
vilotillstand, 26 till 50 ar 1ag stress, 51 till 75 ar medelstress och
76 till 100 ar hog stress. Att kanna till din stressniva kan hjalpa
dig att identifiera stressiga stunder under dagen. Fér basta
resultat bor du bara enheten medan du sover.

Du kan synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto for
att visa din stressniva under hela dagen, langsiktiga trender och
ytterligare information.

Anvanda avkopplingstimern

Du kan anvanda avkopplingstimern om du vill pabdérja en évning

for guidad andning.

1 Svep for att visa stressnivawidgeten.

2 Tryck pa pekskarmen.

3 Valj &/ om du vill starta avkopplingstimern.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.
Enheten vibrerar nar det ar dags for dig att andas in eller ut
(Stélla in vibrationsniva, sidan 8).

Din uppdaterade stressniva visas nar avkopplingstimern tar slut.

Body Battery

Enheten analyserar pulsvariabilitet, stressniva, sdmnkvalitet och
aktivitetsdata for att faststalla 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
0 till 100 dar 0 till 25 ar lag reservenergi, 26 till 50 ar normal
reservenergi, 51 till 75 ar hog reservenergi och 76 till 100 ar
mycket hdg reservenergi.

Enheten visar aven en pil som anger om din energireserv okar,
minskar eller ar oférandrad @.

Du kan synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto for
att visa din senaste Body Battery niva, langsiktiga trender och
ytterligare information (Tips f6r béttre Body Battery data,

sidan 11).

Séomnsparning

Enheten mater och 6vervakar automatiskt dina rorelser under
dina normala somntimmar medan du sover. Du kan stalla in dina
normala sdmntimmar i anvandarinstallningarna pa ditt Garmin
Connect konto. Somnstatistik omfattar totalt antal somntimmar,
sémnnivaer och somnrorelser. Du kan visa sdmnstatistik pa ditt
Garmin Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din sémnstatistik. Du kan
anvanda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och varningar,
med undantag for larm (Anvénda stér ej-ldge, sidan 7).

VIRB fjarrkontroll

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera
med hjalp av enheten. Ga in pa www.garmin.com/VIRB for att
koépa en VIRB actionkamera.

Styra en VIRB actionkamera

Innan du kan anvanda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera
fjarrinstaliningarna pa VIRB kameran. Mer information finns i
anvéandarhandboken till VIRB serien. Du maste aven aktivera
VIRB skarmen pa vivosmart 4 enheten (Anpassar
aktivitetsalternativ, sidan 8).

1 Sla pa VIRB kameran.

2 Dra med fingret pa vivosmart 4 enheten for att visa VIRB
skarmen.

3 Vanta medan enheten ansluter till din VIRB kamera.
4 Valj ett alternativ:
« Valj @« for att spela in video.
Videoraknaren visas pa vivosmart 4 enheten.
« Valj @« for att avsluta videoinspelningen.
« Valj @& for att ta ett foto.

Bluetooth anslutna funktioner
vivosmart 4 enheten har flera Bluetooth anslutna funktioner for
din kompatibla smartphone via Garmin Connect appen.

Aviseringar: Meddelar om aviseringar fran din smartphone,
inklusive samtal, sms, uppdateringar i sociala natverk, méten
i kalendern med mera, baserat pa aviseringsinstéallningarna
pa din smartphone.

Vaderuppdateringar: Visar aktuell temperatur och
vaderprognos fran din smartphone.

Musikkontroller: Gor att du kan styra musikspelaren pa din
smartphone.

Hitta min telefon: Hittar din borttappade smartphone som ar
ihopparad med din vivosmart enhet och som finns inom
rackhall.

Hitta min enhet: Hittar din borttappade vivosmart enhet som ar
ihopparad med din smartphone och som finns inom rackhall.

Aktivitetsoverforingar: Skickar automatiskt aktiviteten till
Garmin Connect appen sa fort du éppnar appen.

Programvaruuppdateringar: Enheten hamtar och installerar
tradl6st den senaste programvaruuppdateringen.

Visa aviseringar

Nar enheten ar ihopparad med Garmin Connect appen kan du
visa aviseringar fran din smartphone pa enheten, till exempel
sms eller e-postmeddelanden.

1 Svep for att visa aviseringswidgeten.
2 Valj Visa.

Den senaste aviseringen visas i mitten av pekskarmen.
3 Tryck pa pekskarmen for att valja aviseringen.

TIPS: Svep om du vill visa aldre aviseringar.

Hela meddelandet bladdras igenom pa enheten.

4 Tryck pa pekskarmen och valj ¥ om du vill avfarda
aviseringen.

Hantera aviseringar

Du kan anvanda din kompatibla smartphone for att hantera
aviseringar som visas pa din vivosmart 4 enhet.

Bluetooth anslutna funktioner
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Valj ett alternativ:

» Om du anvander en iPhone® enhet gar du till iOS®
aviseringsinstaliningarna for att valja de objekt du vill visa
pa enheten.

¢ Om du anvander en Android™ smartphone valjer du
Instéllningar > Aviseringar fran Garmin Connect appen.

Visa inkommande samtal

Nar enheten ar ihopparad med Garmin Connect appen kan du
visa inkommande samtal fran din smartphone pa enheten.

Nar ett inkommande samtal visas pa enheten valjer du ett
alternativ:

Obs! De tillgangliga alternativen varierar beroende pa din
smartphone.

«  Tryck pa pekskarmen och valj &/ om du vill ta emot
samtalet pa din smartphone.

« Tryck pa pekskarmen och valj & om du vill avvisa
samtalet.

+ Valj (-] for att avvisa aviseringen.

 Valj @ om du har en smartphone med Android for att
skicka automatiska svar till uppringaren.

Hitta en borttappad smartphone

Den har funktionen kan du anvanda for att Iattare hitta en
borttappad smartphone som ar ihopparad med hjalp av tradlos
Bluetooth teknik och som fér narvarande ar inom rackhall.

1 Tryck pa (= for att visa menyn.

2 Valj >,
vivosmart 4 enheten bdrjar séka efter din ihopparade
smartphone. En ljudsignal hors pa din smartphone och

Bluetooth signalstyrkan visas pa enhetens skarm. Bluetooth
signalstyrkan ékar nar du narmar dig din smartphone.

Musikkontroller

Med musikkontrollwidgeten kan du styra musiken pa din
smartphone med din vivosmart 4 enhet. Widgeten styr den
aktiva eller den senast aktiva mediespelarappen pa din
smartphone. Om ingen mediespelare ar aktiv, visar widgeten
ingen sparinformation, och du maste starta uppspelningen fran
telefonen.

Ansluten GPS

Med funktionen ansluten GPS anvander enheten GPS-antennen

i din smartphone for att registrera GPS-data fér gang-, [6pnings-
eller cykelaktiviteter (Spela in en aktivitet med ansluten GPS,
sidan 4). GPS-data, inklusive position, distans och hastighet
visas i aktivitetsinformationen pa ditt Garmin Connect konto.

Obs! Om du vill anvanda funktionen ansluten GPS ger du
smartphone-appen behdrighet sa att du alltid kan dela
platsinformation till Garmin Connect appen.

Klocka

Anvanda stoppuret

1 Tryck pa (= for att visa menyn.

2 valj©>®.

3 Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.
4 Dubbelklicka pa pekskarmen for att stoppa timern.
5 Om det behovs valjer du C for att nollstélla timern.

Starta nedrakningstimern

w

a

7

Svep for att stalla in timern.

Tryck mitt pa pekskarmen for att valja tid och ga vidare till
nasta skarm.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.

Vid behov kan du dubbelklicka pa pekskarmen for att pausa
och fortsatta tidtagningen med timern.

Om det behévs valjer du C for att nollstalla timern.

Anvanda alarmet

1

a b wbd

Stall in alarmtider och frekvenser pa ditt Garmin Connect
konto (Ljud- och varningsinstéllningar, sidan 8).

Tryck pa (=] for att visa menyn.

Valj © > .

Dra med fingret for att bladdra igenom alarmen.

Valj ett alarm att satta pa eller stanga av.

Nar larmet aktiveras visas (9 pa tid- och datumwidgeten.

Traning

Spela in en aktivitet med tidtagning

Du kan spela in en schemalagd aktivitet, som du kan spara och
skicka till ditt Garmin Connect konto.

1
2
3

H

Tryck pa (=] for att visa menyn.
Valj .

Dra med fingret for att bladdra igenom aktivitetslistan och valj
ett alternativ:

- Valj & for gang.

+ Valj & for I6pning.

« Valj 4 for styrketraning.

« Valj 8 for en konditionstréningsaktivitet.
« Valj &6 for en cykelaktivitet.

« Valj & for en crosstraineraktivitet.

« Valj & for en Toe-to-Toe™ stegutmaning.
« Valj &8 for simning i bassang.

« Valj & for en yoga-aktivitet.

« Valj # for en trappmaskinsaktivitet.

« Valj %% for andra aktivitetstyper.

Obs! Du kan anvanda appen Garmin Connect for att Iagga till
eller ta bort aktiviteter med tidtagning (Anpassar
aktivitetsalternativ, sidan 8).

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta timern.
Starta aktiviteten.

TIPS: Du kan dubbelklicka pa pekskarmen for att avbryta och
fortsatta tidtagningen med timern.

Tryck for att visa fler datasidor, som visas langst upp pa
pekskarmen.

Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att
stoppa timern.

Valj ett alternativ:

« Valj A for att spara aktiviteten.

+ Valj & om du vill ta bort den valda aktiviteten.
- Valj I» for att fortsatta aktiviteten.

Spela in en aktivitet med ansluten GPS

Du kan ansluta enheten till din smartphone for att registrera
GPS-data for gang-, 16p- eller cykelaktiviteten.

1 Tryck pa (=] for att visa menyn.
1 Tryck pa (= for att visa menyn. 2 V;'):j ﬁp = Y
2 vaj©o>0o.
y Klocka
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Valj &, & eller do.
Valj « for att ansluta enheten till ditt Garmin Connect konto.
¢ visas pa enheten.

Obs! Om du inte kan ansluta enheten till din smartphone kan
du valja ¥ for att fortsatta aktiviteten. GPS-data registreras
inte.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
Starta aktiviteten.
Telefonen maste vara inom rackhall under aktiviteten.

Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att
stoppa aktivitetstimern.

Valj ett alternativ:

« Valj[A for att spara aktiviteten.

 Valj i om du vill ta bort den valda aktiviteten.
« Valj I» for att fortsatta aktiviteten.

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

1
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Tryck pa (= for att visa menyn.

Valj 35 > 4.

Svep for att stélla in repetitionsrakning.

Valj Rep.rékning.

Tryck pa pekskarmen for att sla pa repetitionsrakning.
Tryck pa (= for att aterga till skdrmen med aktivitetstimern.
Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
Starta ditt forsta set.

Enheten raknar dina repetitioner och visar din aktuella puls
och repetitionsrakning (Anpassa datafélt, sidan 9).

Tryck pa (= for att avsluta ett set.
En vilotimer visas.

10Under vila valjer du ett alternativ:

* Tryck langst upp pa pekskarmen for att visa fler datasidor.
«  Om du vill redigera repetitionsrakningen trycker du pa ,#'.

*  Om du vill visa tid och datum eller musikkontrollwidgetar,
svep uppat eller nedat.

+ For att pausa aktiviteten, tryck tva ganger pa pekskarmen.

11 Tryck pa (= for att starta ett set.
12 Upprepa steg 8 till 10 tills du ar klar med aktiviteten.
13 Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att

stoppa aktivitetstimern.

14 Valj ett alternativ:

* Valj [ for att spara aktiviteten.
« Valj & om du vill ta bort den valda aktiviteten.
« ValjIp for att fortsatta aktiviteten.

Tips for att registrera styrketraningsaktiviteter

Titta inte pa enheten medan du utfor repetitioner.

Du ska interagera med enheten i bérjan och i slutet av varje
set och under vila.

Fokusera pa din form medan du utfér repetitionerna.
Utfor évningar med kroppsvikt eller fria vikter.
Utfor repetitioner med en konsekvent, fullstandig rérelse.

Varje repetition rdknas nar armen som bar enheten atergar
till utgaéngslaget.
Obs! Bendvningar kanske inte réknas.

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.

Spela in en simaktivitet
Obs! Pulsmatning ar inte tillganglig nar du simmar.

a b ON -
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Tryck pa (=] for att visa menyn.

Valj X > &8.

Valj Skickl.niva.

Valj Poollangd.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
Enheten spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern ar
igang.

Starta aktiviteten.

Enheten spelar automatiskt in olika simintervaller eller
bassanglangder som sedan visas langst upp pa pekskarmen.

Efter avslutad aktivitet dubbelklickar du pa pekskarmen for att
stoppa timern.

Vid behov valjer du " for att &ndra antalet l[angder.
Tryck pa (=J.

10Valj ett alternativ:

« Valj # for att andra antalet Iangder.

 Valj [ for att spara aktiviteten.

« Valj & om du vill ta bort den valda aktiviteten.
< Valj Ip for att fortsatta aktiviteten.

Tips for att spela in simningsaktiviteter

Starta timern innan du gar in i poolen.

For basta resultat bor du inte byta simtagstyp under en
simningsaktivitet.

Torka av skarmen innan du redigerar antal langder.
Redigera antalet langder sa att enheten kan rakna dina
langder mer exakt i framtiden.

Om du inte behdver andra antal bassanglangder, vanta tills
timern for automatisk sparning startar automatiskt i slutet av
en simning med tidtagning.

Starta en Toe-to-Toe utmaning

Du kan starta en tvaminuters Toe-to-Toe utmaning med en van
som har en kompatibel enhet.

1
2

Tryck pa (=] for att visa menyn.

Valj ¥ > & for att utmana en annan spelare inom rackhall (3
m).

Obs! Bada spelarna maste starta en utmaning pa sin enhet.

Om enheten inte hittar nagra spelare inom 30 sekunder tar
utmaningen slut.

Tryck pa spelarens namn.

Dubbelklicka pa pekskarmen for att starta aktivitetstimern.
Enheten réknar ner i tre sekunder innan den startar.
Samla steg i 2 minuter.

Nar 3 sekunder aterstar surrar enheten tills tiden gar ut.
Ta enheten inom rackhall (3 m).

Enheten visar antalet steg for varje spelare samt forsta och
andra plats.

Spelarna kan trycka «/ for att starta en ny utmaning eller stanga
menyn.

Traning



Pulsfunktioner

vivosmart enheten har en pulsmeny, vilket ger dig méjlighet att
visa handledsbaserade pulsdata.

@ | Overvakar syreméttnaden i blodet. Att kanna till syreméttnaden
kan hjalpa dig att avgora hur din kropp anpassar sig till traning och
stress.

Obs! Pulsoximetersensor sitter pa baksidan av enheten.

Vl; | Visar ditt nuvarande VO2-max, vilket &r en indikation pa din idrotts-
massiga prestationsférmaga och bor 6ka allt eftersom din kondition
Okar.

Qﬂ Sander din aktuella puls till en ihopparad Garmin® enhet.

Pulsoximeter

vivosmart enheten har en pulsoximeter vid handleden som
mater syremattnaden i blodet. Att k&nna till syremattnaden kan
hjalpa dig att avgora hur din kropp anpassar sig till traning och
stress. Enheten mater syrenivan i blodet genom att lysa in i
huden och mata hur mycket ljus som absorberas. Detta kallas
for SpOo.

Pulsoximetervardena visas som ett SpO,-varde i procent. Pa ditt
Garmin Connect konto kan du se mer information om dina
pulsoximetervarden, exempelvis utveckling éver flera dagar
(Aktivera pulsoximetrimétning under sémn, sidan 6). Mer
information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa
garmin.com/ataccuracy.

Lédsa av pulsoximetervarden

Du kan nar som helst lasa av pulsoximetervardena manuellt pa
din enhet. Vardenas noggrannhet kan variera beroende pa
blodfléde, enhetens placering kring handleden och rorelseniva.

1 Bar enheten ovanfor handlovsbenet.
Enheten ska sitta tatt men bekvamt.

2 Tryck pa (= for att visa menyn.

3 Valj k> ®.

4 Hall armen som du har enheten pa i h6jd med hjartat nar
enheten laser av blodets syremattnad.

5 Stastilla.
Enheten visar syremattnaden i procent.

Obs! Du kan anpassa instaliningarna for pulsoximetern via ditt
Garmin Connect konto (Instéllningar fér aktivitetssparning,
sidan 9).

Aktivera pulsoximetrimédtning under sémn

Du kan stalla in enheten sa att den mater blodets syreniva, eller
SpO, i upp till fyra timmar under ett angivet somnfonster (Tips
fér oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 11).

1 Fran installningsmenyn i Garmin Connect appen valjer du
Garmin-enheter.

2 Valj din enhet.
3 Valj Aktivitetsméatning > Pulsoximeter.
4 Valj Pulsoximeterméatning under somn.

Obs! Ovanliga sovstéllningar kan orsaka onormalt laga
SpO,-varden.

Stalla in en varning fér onormal puls

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

Du kan stélla in troskelvarde for puls i ditt Garmin Connect konto
(Ljud- och varningsinstéliningar, sidan 8).

1 Tryck pa (=] for att visa menyn.

2 Valj & > (g > Varningar for onormal puls.

3 Valj Hog eller Lag.

4 Tryck en gang pa skérmen for att aktivera varningen.

Ett meddelande visas och enheten vibrerar varje gang du
overstiger eller faller under det egna vardet.

Obs! Du maste aktivera larmet pa enheten och ditt Garmin
Connect konto.

Sanda pulsdata till Garmin enheter

Du kan sanda pulsdata fran vivosmart 4 enheten och visa dem
pa ihopparade Garmin enheter. Du kan till exempel sanda dina
pulsdata till en Edge® enhet medan du cyklar, eller till en VIRB

actionkamera under en aktivitet.

Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Tryck pa (=] for att visa menyn.
2 Valj R[>

vivosmart 4 enheten borjar sdnda pulsdata.

Obs! Du kan svepa for att se tid- och datumwidgeten medan
pulsdata sands.

3 Para ihop vivosmart 4 enheten med din kompatibla Garmin
ANT+" enhet.

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

4 Tryck pa (=] for att sluta sdnda pulsdata.

Om VO2-maxberakningar

VO2-max ar den stérsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan
forbruka per minut per kilo kroppsvikt vid maximal prestation.
Enkelt uttryckt ar VO2-max en indikation pa din idrottsmassiga
prestationsférmaga och bor 6ka allt eftersom din kondition okar.

Ditt VO2-maxvarde visas som en siffra med en beskrivning pa
enheten. P4 ditt Garmin Connect konto kan du visa mer
information om ditt VO2-maxvarde, inklusive din konditionsalder.
Din konditionsalder ger dig en uppfattning om hur din kondition
jamfoérs med en person av samma koén och annan alder. Nar du
tranar kan din konditionsalder minska med tiden.

VO2-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics. VO2-
maxanalys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan
(Standardklassificeringar fér VO2-maxvérde, sidan 12) och pa
www.Cooperlnstitute.org.

Fa ditt forvdantade VO2-maxvirde

Enheten kraver handledsbaserade pulsdata och en schemalagd
15 minuters rask promenad eller 16ptur for att visa ditt
uppskattade VO2-maxvarde.

1 Tryck pa (=] for att visa menyn.

2 Valj & >\,
Om du redan har registrerat en 15 minuters rask promenad
eller [6ptur visas ditt VO2-maxvarde. Enheten uppdaterar ditt

VO2-maxvarde varje gang du slutfér en schemalagd
promenad eller I6prunda.

Traning


http://garmin.com/ataccuracy
http://www.CooperInstitute.org

3 FOlj instruktionerna pa skarmen for att fa ditt VO2-maxvarde.
Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

4 Tryck pa det nuvarande resultatet och folj instruktionerna for
att starta ett VO2-maxtest manuellt och fa en uppdaterad
uppskattning, .

Enheten uppdateras med ditt nya uppskattade VO2-
maxvarde.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto.
Garmin Connect kontot ger dig verktygen som behdévs for att ni
ska kunna f6lja, analysera, dela information och peppa
varandra. Spela in handelserna i ditt aktiva liv inklusive
I6prundor, promenader, cykelturer, simturer, vandringar och
mycket mer.

Du kan skapa ett kostnadsfritt Garmin Connect konto genom att
para ihop enheten och telefonen med appen Garmin Connect
eller genom att besdka connect.garmin.com.

Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en
vanskaplig tavling med dina kontakter och uppfylla dina mal.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en
schemalagd aktivitet pa enheten kan du éverfora aktiviteten
till Garmin Connect kontot och spara den sa lange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information
om din aktivitet, inklusive tid, stracka, puls, kalorier som
férbrénts samt anpassningsbara rapporter.

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 installningar: Du kan anpassa enheten och
anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto.

Garmin Move IQ™

Nar dina rorelser stdmmer dverens med bekanta
ovningsmonster upptacker Move 1Q funktionen automatiskt
handelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q handelserna
visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas inte i
aktivitetslistan eller nyhetsflodet.

Move IQ funktionen kan automatiskt starta en schemalagd
aktivitet for gang och I16pning med tidstrosklar som stallts in i
appen Garmin Connect. Dessa aktiviteter laggs till i
aktivitetslistan.

Synkronisera dina data med Garmin Connect
appen

Enheten synkroniserar automatiskt data med Garmin Connect
appen varje gang du dppnar appen. Enheten synkroniserar
regelbundet data med Garmin Connect appen automatiskt. Du
kan aven synkronisera data manuellt nar du vill.

1 Placera enheten nara din smartphone.
2 Oppna Garmin Connect appen.
TIPS: Appen kan vara 6ppen eller kéras i bakgrunden.
3 Tryck pa (=] for att visa menyn.
4 Valj > g
5 Vanta medan dina data synkroniseras.
6 Visa aktuella data i Garmin Connect appen.

Synkronisera dina data med datorn

Innan du kan synkronisera dina data med Garmin Connect
programmet pa datorn maste du installera Garmin Express™
programmet (Konfigurera Garmin Express, sidan 7).

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

2 Oppna programmet Garmin Express.
Enheten gar in i masslagringslage.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

4 Visa dina data pa ditt Garmin Connect konto.

Para ihop flera mobila enheter

Du kan para ihop vivosmart 4 enheten med flera mobila enheter.
Du kan till exempel para ihop vivosmart 4 enheten med en
smartphone och en surfplatta.

1 Installera och 6ppna appen Garmin Connect pa din mobila
enhet (Garmin Connect, sidan 7).

2 Pa vivosmart 4 enheten trycker du pa (- for att visa menyn
och sveper for att valja & > £ och komma till
ihopparningslage.

3 Fdlj instruktionerna pa din mobila enhet for att para ihop
vivosmart 4 enheten och slutféra konfigurationsprocessen.

4 Om det behdvs upprepar du steg 1-3 for varje ytterligare
mobilenhet.

Konfigurera Garmin Express

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

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Anpassa enheten

Enhetsinstallningar

Du kan anpassa vissa instéllningar pa vivosmart 4 enheten.
Ytterligare instéllningar kan anpassas pa ditt Garmin Connect
konto.

Tryck pa (=] for att visa menyn och valj .

(: Slar pa och av stor ej-lage (Anvénda stér ej-ldge, sidan 7).

Xt Anger skarmens ljusstyrka (Justera skdrmens ljusstyrka,
sidan 8).
Obs! En hogre ljusstyrka minskar batteriets livslangd.

#ii: Stéller in vibrationsnivan (Stélla in vibrationsniva, sidan 8).
Obs! En hdgre vibrationsniva minskar batteriets livslangd.

(ag: Staller in pulslage och slar pa och av varningar for onormal
puls (Instéllningar fér pulsmétning vid handleden, sidan 8) .

@: Visar enhetsinformation och ger dig mojlighet att aterstélla
enheten (Systeminstéllningar, sidan 8).

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stdnga av vibrationer och
bakgrundsbelysningen fér meddelanden och aviseringar. Du kan
till exempel anvanda det har l1aget nar du sover eller tittar pa
film.

Garmin Connect
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* Om du vill aktivera eller avaktivera stor ej-laget manuellt
trycker du pa (=, valjer & > .

» For att automatiskt aktivera stor ej-lage under dina sovtider
gar du till enhetsinstallningarna i Garmin Connect appen och
valjer Ljud och aviseringar > Stor ej nar du sover.

Justera skdrmens ljusstyrka
1 Tryck pa (= for att visa menyn.
2 Valj &> 1t
3 Valj ett alternativ:
» Justera ljusstyrkan manuellt genom att valja en siffra
mellan 1 och 7.
» For att lata enhetens sensor for omgivande ljus justera
ljusstyrkan automatiskt baserat pa din miljo, valj Auto.
Obs! Skarmens ljusstyrka paverkar batteriets livslangd.

Stélla in vibrationsniva
1 Tryck pa (= for att visa menyn.
2 Vvalj g > 8.
3 Tryck pa skarmen for att valja vibrationsniva.
Obs! En hogre vibrationsniva minskar batteriets livslangd.

Installningar for pulsmatning vid handleden

Tryck pa (= for att se menyn och valj & > (g.

Pulslage: Satter pa och stanger av pulsmatning vid handleden.
Du kan anvanda alternativet End. aktiv. for att endast
anvanda pulsméatning vid handleden under schemalagda
aktiviteter.

Varningar for onormal puls: Gor att du kan stalla in att
enheten ska varna dig om din puls éverskrider eller sjunker
under ett tréskelvarde efter en viss tids inaktivitet. (Ljud- och
varningsinstéllningar, sidan 8).

Systeminstallningar

Tryck pa (= for att visa menyn och valj & > @.

Programvara: Visar programvaruversion.

Foreskrifter: Visar information om foreskrifter.

Nollstéll: Gor att du kan radera anvandardata och aterstalla
installningar (Aterstélla alla standardinstéliningar, sidan 11).

Enhets-ID och licenser: Visar enhets-ID och
licensavtalsinformation.

Bluetooth installningar
Tryck pa (= for att visa menyn och valj .
Q&: Gor att du kan hitta en borttappad smartphone som &ar

ihopparad med hjalp av Bluetooth teknik och som fér
narvarande ar inom rackhall.

£7: Du kan para ihop eller synka din enhet med en kompatibel
Bluetooth aktiverad smartphone.

$: Slar pa eller av Bluetooth teknik. Med den har installningen
kan du anvanda Bluetooth anslutna funktioner med appen
Garmin Connect, bland annat aviseringar och
aktivitetsoverforingar.

Garmin Connect instédllningar

Du kan anpassa dina enhetsinstallningar, aktivitetsalternativ och
anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto. Vissa
installningar kan aven anpassas pa vivosmart 4 enheten.

| Garmin Connect appen valjer du = eller ==+, Garmin-
enheter och valjer din enhet.

» Fran enhetswidgeten i Garmin Connect programmet valjer du
din enhet.

Nar du har anpassat installningarna maste du synkronisera dina
data for att &ndringarna ska bdrja gélla pa enheten

(Synkronisera dina data med Garmin Connect appen, sidan 7)
(Synkronisera dina data med datorn, sidan 7).

Utseendeinstéllningar

Fran Garmin Connect enhetens meny valjer du Utseende.
Obs! Vissa installningar visas i en underkategori pa menyn
Installningar. App- eller webbplatsuppdateringar kan andra
dessa installningsmenyer.

Widgets: Gor att du kan anpassa widgetar som visas pa din
enhet och andra ordning pa widgetar i slingan.

Hemwidget: Gor att du kan stélla in vilken widget som visas
efter en viss tids inaktivitet.

Anpassad widget: Gor att du kan ange ett anpassat
meddelande som visas i widgetslingan.

Urtavla: Har kan du vélja urtavla.

Visningsalternativ: Gor att du kan anpassa din display.

Tidsgrans: Staller in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.
Obs! En langre tidsgrans minskar batteriets livslangd.

Rorelse: Staller in att bakgrundsbelysningen ska slas pa nar du
vrider handleden mot kroppen for att titta pa enheten.

Ljud- och varningsinstéllningar

Fran menyn pa din Garmin Connect enhet valjer du Ljud och

aviseringar.

Alarm: Gor att du kan stalla in alarmtider och frekvenser for
enheten.

Smartaviseringar: Gor att du kan aktivera och konfigurera
telefonaviseringar fran din kompatibla smartphone. Du kan
filtrera aviseringar med Under en aktivitet eller Inte under en
aktivitet.

Varningar for onormal puls: Gor att du kan stélla in att
enheten ska varna dig om din puls 6verskrider eller sjunker
under ett forinstallt troskelvarde efter en viss tids inaktivitet.
Du kan stalla in Troskelvarde for varning.

Paminnelser om avslappning: Gor att du kan stélla in att
enheten ska varna dig nar din stressniva ar ovanligt hog.
Varningen sager at dig att ta en paus och enheten uppmanar
dig att pabdrja en 6vning for guidad andning.

Anslutningsmeddelande Bluetooth: Gor att du kan aktivera en
varning som meddelar dig nér din ihopparade smartphone
inte langre ar ansluten med Bluetooth teknologi.

Stor ej nar du sover: Anger att enheten ska aktivera stor ej-
laget automatiskt under dina normala sovtider
(Anvéndarinstéllningar, sidan 9).

Anpassar aktivitetsalternativ
Du kan valja vilka aktiviteter som ska visas pa enheten.

1 Fran Garmin Connect enheten valjer du Aktivitetsalternativ.
2 Valj Andra.
3 Valj vilka aktiviteter som du vill visa pa enheten.
Obs! Gang- l6paktiviteter kan inte tas bort.
4 Om det behdvs valjer du en aktivitet for att visa
menyalternativ som varningar och datafélt.

Markera varv

Du kan stélla in att enheten ska anvanda Auto Lap® funktionen
som automatiskt markerar ett varv vid varje kilometer eller mile.
Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jamféra dina
prestationer under olika delar av en aktivitet.

Obs! Funktionen Auto Lap &r inte tillganglig for alla aktiviteter.

1 Fran instéllningsmenyn i Garmin Connect appen valjer du
Garmin-enheter.

2 Valj din enhet.
3 Valj Aktivitetsalternativ.
4 Valj en aktivitet.

Anpassa enheten



5 Valj Auto Lap.

Anpassa datafalt
Du kan andra datafaltskombinationer for de skarmar som visas
nar aktivitetstimern ar igang.

Obs! Du kan inte anpassa Simning i bassang.

1 Fran instéllningsmenyn i Garmin Connect appen valjer du
Garmin-enheter.

Valj din enhet.

Valj Aktivitetsalternativ.

Valj en aktivitet.

Valj Datafalt.

6 Valj ett datafalt for att andra i det.
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Instéllningar for aktivitetssparning
Pa Garmin Connect enhetens meny valjer du Aktivitetsmatning.

Obs! Vissa instéllningar visas i en underkategori pa menyn
Instéliningar. App- eller webbplatsuppdateringar kan andra
dessa instéllningsmenyer.

Aktivitetsmatning: Slar pa och sténger av
aktivitetssparningsfunktioner.

Automatisk aktivitetsstart: Gor att enheten kan skapa och
spara schemalagda aktiviteter automatiskt nar Move 1Q
funktionen upptacker att du har gatt eller sprungit under en
minimitid for troskelvardet. Du kan ange minsta tidstroskel for
I6pning och gang.

Anpassad steglangd: Enheten kan berékna den tillryggalagda
strackan mer exakt med din egen steglangd. Du kan ange en
kand stracka och antalet steg du tar pa den strackan sa
beraknar Garmin Connect din steglangd.

Antal trappor varje dag: Har kan du ange ett dagligt mal for
antal trappor.

Dagliga steg: Gor att du kan ange ditt dagliga stegmal. Du kan
anvanda alternativet Automatiskt mal for att lata enheten
avgora ditt stegmal automatiskt.

Rorelseavisering: Gor att enheten visar meddelanden och
flyttar stapeln pa skarmen for aktuell tid nar du har varit
inaktiv for lange. Enheten piper eller vibrerar dessutom om
ljudsignaler &r paslagna.

Obs! Den har instéllningen minskar batteriets livslangd.

Move IQ: Du kan sla pa och stanga av Move 1Q handelser.
Funktionen Move |1Q kadnner automatiskt av aktivitetsmonster,
sasom gang och I6pning.

Pulsoximeter: Gor att enheten kan registrera upp till fyra
timmar av pulsoximeterns matvarden medan du sover.

Ange som aktivitetsmatare: Anger den har enheten som din
primara aktivitetssparningsenhet nar fler an en enhet ar
anslutna till appen.

Intensiva minuter varje vecka: Gor att du kan ange ett
veckomal for antalet minuter som du ska delta i aktiviteter
med mattlig till hdg intensitet. Enheten gor ocksa att du kan
stalla in en pulszon for mattligt intensiva minuter och en
hdgre pulszon for hégintensiva minuter. Du kan ocksa
anvanda standardalgoritmen.

Anvandarinstéllningar

Valj Anvandarinstaliningar fran din Garmin Connect enhets

meny.

Personlig information: Har kan du ange dina personuppgifter,
som fodelsedatum, kon, langd och vikt.

Viloldage: Har kan du ange dina normala sovtider.

Pulszoner: Du kan uppskatta din maxpuls och faststélla egna
pulszoner.

Allmanna installningar
Fran Garmin Connect enhetens meny valjer du Allmant.

Enhetsnamn: Gor att du kan ange ett namn fér enheten.

Bars pa handleden: Gor att du kan anpassa vilken handled
enheten bars pa.

Obs! Den har installningen anvands for styrketraning och
gester.

Tidsformat: Staller in om enheten ska visa klockan i 12-
timmars- eller 24-timmarsformat.

Datumformat: Staller in om enheten ska visa datum i manad/
dag- eller dag/manad-format.

Sprak: Anger enhetens sprak.

Enheter: Staller in enheten sa att den visar tillryggalagd stracka
i kilometer eller miles.

Enhetsinformation

Specifikationer
Batterityp

Uppladdningsbart, inbyggt litiumpolymerbat-
teri

Upp till 7 dagar

Batteriets livslangd

Drifttemperaturomrade Fran -20 till 50 °C (fran -4 till 122 °F)
Laddningstemperaturom- | Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)

rade

Tradlosa frekvenser/ 2,4 GHz vid 0 dBm nominell

protokoll + ANT+ protokoll for tradlés kommunikation

* Bluetooth tradlos teknik
Simma'

Vattenklassning

Visa enhetsinformation

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

1 Tryck pa(=Jfor att visa menyn.

2 Valjg>@.

3 Svep for att visa informationen.

Ladda enheten

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. | guiden Viktig
sékerhets- och produktinformation, som medfdljer i
produktférpackningen, finns viktig information och
produktvarningar.

Forhindra korrosion genom att rengéra och torka av kontakterna
och det omgivande omradet noggrant innan du laddar enheten
eller ansluter den till en dator. Se rengdringsanvisningarna i
bilagan.

1 Klam ihop sidorna pa laddningsfastet O for att dppna
armarna pa fastet.

1

Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup pa 50 m. Mer information finns pa
www.garmin.com/waterrating.

Enhetsinformation
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2 Passa in kldamman mot kontakterna @ och slapp armarna pa
klamman.
3 Anslut USB-kabeln till en strémkalla.

4 Ladda enheten helt.

Tips for hur du laddar enheten

» Anslut laddaren till enheten for att ladda den med USB-
kabeln (Ladda enheten, sidan 9).

Du kan ladda enheten genom att ansluta USB-kabeln till en
Garmin godkand natadapter med ett vanligt vagguttag eller
en USB-port pa datorn.

» Visa grafik for aterstaende batteri pa enhetens
informationsskarm (Visa batteristyrka, sidan 1).

Skotsel av enheten

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

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

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

Anvand inte kemiska rengoéringsmedel, I6sningsmedel eller
insektsmedel som kan skada plastkomponenter och ytor.

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

Placera den inte i miljoer med hoga temperaturer, t.ex.
torktumlare.

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

Rengora enheten

Aven sméa mangder svett eller fukt kan gora att de elektriska
kontakterna korroderar nar de ansluts till en laddare. Korrosion
kan foérhindra laddning och datadverforing.

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt
rengdringsmedel.

2 Torka enheten torr.
Lat enheten torka helt efter rengdring.
TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.

Felsdkning

Ar min smartphone kompatibel med min
enhet?

vivosmart 4 ar kompatibel med smartphones med Bluetooth
teknologi.

Information om kompatibilitet finns pa www.garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till enheten
* Flytta enheten inom rackhall for din smartphone.

*  Om enheterna redan ar ihopparade stéanger du av Bluetooth
pa bada enheterna och slar pa det igen.

* Om enheterna inte &r ihopparade aktiverar du Bluetooth
teknik pa din smartphone.

» Pa din smartphone 6ppnar du Garmin Connect appen, valjer
= eller ++« och valjer Garmin-enheter > Lagg till enhet for
att starta ihopparningslaget.

« Tryck pa (= pa enheten for att visa menyn och dra for att
valja & > £ for att starta ihopparningslaget.

Enheten ansluter inte till telefonens GPS
* Flytta enheten inom rackhall fér din smartphone.

» Aktivera GPS pa din smartphone.

» Kontrollera telefonens installningar for att sékerstalla att

telefonens platstjanster ar aktiverade for Garmin Connect
appen.

» Gatill en 6ppen plats med en tydlig sikt mot himlen, utan
héga hus eller trad.

« Sta stilla i flera minuter.

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

Stegrakningen verkar inte staimma
Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.

» Bar enheten pa din icke-dominanta handled.

* Bar enheten i fickan nar du skjuter en barnvagn eller
grasklippare framfor dig.

» Bar enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander
eller armar.

Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar
du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Stegrakningen pa enheten stammer inte 6verens med
stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du
synkroniserar enheten.
1 Valj ett alternativ:
» Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect
applikationen (Synkronisera dina data med datorn,
sidan 7).
» Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen
(Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 7).
2 Vanta medan enheten synkroniserar dina data.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.
Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera

stegrékningen genom att uppdatera Garmin Connect appen
eller Garmin Connect applikationen.

Min stressniva visas inte
Innan enheten kan hitta din stressniva maste pulsmatning via
handleden vara paslagen.

Enheten testar din pulsvariabilitet under dagen under perioder
av inaktivitet for att faststélla din stressniva. Enheten kan inte
faststalla din stressniva under tidsbegransade aktiviteter.

Om streck visas i stallet for din stressniva, var stilla och vanta
medan enheten mater av din pulsvariabilitet.

Mina intensiva minuter blinkar

Nar du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for
ditt mal med intensiva minuter boérjar de intensiva minuterna
blinka.

Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog
intensitet.

Antal trappor verkar inte vara korrekt

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

» Leta upp de sma barometerhalen pa baksidan av enheten,

nara laddningskontakterna och rengér omradet runt
laddningskontakterna.
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Barometerns prestanda kan paverkas om barometerhalen ar
blockerade. Du kan skdlja enheten med vatten for att rengora
omradet.

Lat enheten torka helt efter rengéring.

* Undvik att halla i racken eller att hoppa 6ver steg nar du gar i
trappor.

» Tacka Over enheten med &rmen eller jackan i blasiga miljéer
eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga matningar.

Tips for oregelbundna pulsdata

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

» Tvatta och torka av armen innan du satter pa dig enheten.

* Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel
under enheten.

+ Se till att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

» Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt
men bekvamt.

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

» Skolj av enheten med kranvatten efter varje traningspass.

Tips for oregelbundna pulsoximeterdata
Om pulsoximeterns data ar oregelbundna eller inte visas kan du
testa foljande tips.

» Var stilla medan enheten laser av blodets syremattnad.

» Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt
men bekvamt.

» Hall armen som du har enheten pa i hojd med hjartat nar
enheten laser av blodets syremattnad.

« Tvatta och torka av armen innan du satter pa dig enheten.

» Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel
under enheten.

» Se till att du inte repar den optiska sensorn pa enhetens
baksida.

» Skolj av enheten med kranvatten efter varje traningspass.

Tlps for battre Body Battery data

Din Body Battery niva uppdateras nar du synkroniserar
enheten med ditt Garmin Connect konto.

* For mer exakta resultat bor du bara enheten medan du
sover.

* Med vila och god somn laddas Body Battery upp.

» Anstrangande aktiviteter, hog stress och dalig sémn kan goéra
att Body Battery laddas ur.

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

Min enhet visar inte ratt tid

Enheten uppdaterar tid och datum varje gang du synkroniserar
enheten med en dator eller mobil enhet. Du bér synka din enhet
for att fa ratt tid nar du byter tidszon och for att uppdatera vid
sommartid.

1 Bekréafta att din dator eller mobila enhet visar ratt lokal tid.
2 Valj ett alternativ:

» Synkronisera enheten med en dator (Synkronisera dina
data med datorn, sidan 7).

» Synkronisera enheten med en mobil enhet (Synkronisera
dina data med Garmin Connect appen, sidan 7).

Tid och datum stélls in automatiskt.

Enheten ar pa fel sprak
Du kan andra sprak om du har rakat valja fel sprak pa enheten.

1 Oppna Garmin Connect appen pé din smartphone, vélj =
eller =+« och valj Garmin-enheter.

2 Valj din enhet.

3 Valj Allmant > Sprak.
4 Valj sprak.

5 Synkronisera enheten.

MaX|mera batteriets anvandningstid

Minska ska&rmens ljusstyrka och tidsgrans (Justera skdrmens
ljusstyrka, sidan 8).

» Inaktivera handledsgester (Utseendeinstéllningar, sidan 8).

» linstéllningarna i aviseringscentret fér din smartphone
begransar du aviseringar som visas pa vivosmart 4 enheten
(Hantera aviseringar, sidan 3).

» Stang av smartaviseringar (Ljud- och varningsinstélliningar,
sidan 8).

» Stang av tradlos Bluetooth teknik nar du inte anvander
anslutna funktioner (Bluetooth instéllningar, sidan 8).

» Stang av pulsoximetrimatning under sémn (Instéliningar fér
aktivitetssparning, sidan 9).

» Avbryt séndning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter
(Sénda pulsdata till Garmin enheter, sidan 6).

» Stang av pulsmatning vid handleden (Instéllningar fér
pulsmétning vid handleden, sidan 8).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvands for att berakna
antalet minuter med hog intensitet, VO2-max, stressniva och
kalorier som forbrants.

Aterstilla alla standardinstillningar

Du kan aterstélla alla enhetens installningar till
fabriksinstallningarna.

1 Tryck pa (=] for att visa menyn.
2 Valj i > @ > Nollstall.
3 Valj ett alternativ:

« Aterstill alla enhetsinstallningarna till fabriksinstallningar
och spara all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Aterstill standardinst.

+ Aterstall alla enhetsinstaliningarna till fabriksinstéliningar
och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Ta bort data och
aterstall installningar.

Ett informationsmeddelande bladdras igenom i enheten.
4 Tryck pa (=]
5 ValjV/.

Produktuppdateringar

Installera Garmin Express (www.garmin.com/express) pa
datorn. Installera appen Garmin Connect pa din smartphone.

Detta ger enkel atkomst till de har tjansterna fér Garmin enheter:
* Programvaruuppdateringar

» Datadverforingar till Garmin Connect

* Produktregistrering

Uppdatera programvaran med appen Garmin

Connect

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin
Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto och du
maste para ihop enheten med en kompatibel smartphone (Stélla
in enheten, sidan 1).

Felsékning
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Synkronisera enheten med Garmin Connect appen
(Synkronisera dina data med Garmin Connect appen,
sidan 7).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect
appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander enheten.
Nar uppdateringen ar slutférd startas enheten om.

Uppdatera programvaran med Garmin
Express

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du hamta
och installera Garmin Express applikationen och lagga till din
enhet (Synkronisera dina data med datorn, sidan 7).

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Nar ny programvara ar tillganglig skickar Garmin Express
programmet den till din enhet.

2 Nar Garmin Express applikationen har skickat uppdateringen
kopplar du bort enheten fran datorn.

Enheten installerar uppdateringen.

Mer information

» Ytterligare handbdcker, artiklar och
programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.

» Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehdr och utbytesdelar.

» Ga till www.garmin.com/ataccuracy.

Det har ar inte en medicinsk enhet. Pulsoximeterfunktionen
ar inte tillganglig i alla lander.

Bilagor

Traningsmal

Om du kanner till dina pulszoner kan du enklare mata och
forbattra din traning genom att férsta och tillampa dessa
principer.

Standardklassificeringar for VO2-maxvarde

» Din puls ar ett bra matt pa traningens intensitet.

» Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din
kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen
(Berékning av pulszon, sidan 12) for att faststélla den béasta
pulszonen for dina traningsmal.

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

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att mata och forbattra
sin kardiovaskulara styrka och traningsniva. En pulszon ar ett
angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda
pulszonerna ar numrerade fran 1 till 5 efter stigande intensitet. |
allmanhet beraknas pulszoner pa procentandelar av den
maximala pulsen.

Berakning av pulszon

Zon | % av Fordelar

Erhallen anstrangning

maxpuls
1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, | Aerobisk tréaning pa
rytmisk andning nybdrjarniva, minskar
stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot Grundlaggande kondi-
djupare andning, konver- |tionstraning, bra ater-
sation mojlig hamtningstempo
3 |70-80 % Mattlig takt, svarare att | Forbattrad aerobisk
uppratthalla konversation |kapacitet, optimal
kardiovaskular traning
4 80-90 % Snabbt tempo och nagot |Forbattrad anaerobisk
obekvam, tung andning | kapacitet och grans,
hdgre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart Anaerobisk och
under langre perioder, muskular uthallighet,
anstrangd andning Okad styrka

De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar for VO2-maxvarden efter alder och kén.

Percentil
Overlagset 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinnor Percentil
Overlagset 95 496 47,4 453 411 37,8 36,7
Utmarkt 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 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.Cooperlnstitute.org.
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