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Introduktion

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

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

Sadan kommer du i gang

Nar du bruger uret fgrste gang, skal du udfgre disse opgaver for at konfigurere det og leere de grundlaaggende
funktioner at kende.

1 Hold Q nede for at teende uret.
2 Folg vejledningen pa skaermen for at gennemfgre den fgrste opsaetning.

Under den indledende opsaetning kan du parre din telefon med dit ur for at modtage meddelelser,
synkronisere dine aktiviteter med mere (Sddan parrer du din telefon, side 62).

3 Oplad uret (Opladning af uret, side 85).
4 Sgg efter softwareopdateringer (Systemindstillinger, side 81).

Du bgr holde softwaren pa dit ur opdateret for at fa den bedste oplevelse. Softwareopdateringer giver
aendringer og forbedringer til beskyttelse af personlige oplysninger, sikkerhed og funktioner.

5 Start en aktivitet (Start af aktivitet, side 5).

Oversigt

Introduktion



@ » Hold nede i 2 sekunder for at teende for uret.
« Tryk for at abne menuen for aktiviteter og apps, herunder urindstillinger.
@ » Hold nede i 2 sekunder for at se kontrolmenuen, herunder strgm.

- Hold nede, indtil uret vibrerer tre gange, for at anmode om assistance (Sikkerheds- og
Knappen START  sporingsfunktioner, side 75).

+ Tryk for at vende tilbage til den forrige side, undtagen under en aktivitet.

+ Under en aktivitet skal du trykke for at markere en ny omgang, starte en ny serie eller
Q stilling eller ga videre til naeste trin i en traening.
Knappen + Hold nede for at fa vist den tilpassede genvejsfunktionen (Opsaetning af en genvej,
TILBAGE side 35).

- 0 Stryg.op, ned, til vensf[re eller til hgjre for at rulle igennem overblik, funktioner og menuer
“ (Tip til touchscreen, side 2).

« Tryk for at veelge en indstilling i en menu.
« Stryg til hgjre for at vende tilbage til det forrige skeermbillede.

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

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

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

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

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

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

Lasning og oplasning af touchscreen
Du kan forebygge utilsigtede skaermtryk ved at Iase touchscreenen.
1 Hold @' nede for at se kontrolmenuen.
2 Velg a
Touchscreenen lases og reagerer ikke pa bergringer, for du laser den op.
3 Hold en vilkarlig tast nede for at lase touchscreenen op.

2 Introduktion



lkoner

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

Ga til Tradlgse sensorer, side 57 for at se en komplet liste over kompatible sensorer.

Status for telefonforbindelse
Status for pulsmaler
LiveTrack status

Status for hastighedssensor
Symbol for kadencesensor
Varia” cykellygte-status

Varia cykelradar-status

“(Q8DHer

tempe” sensorstatus

Apps og aktiviteter

Dit ur leveres med en raekke forudinstallerede apps og aktiviteter.

Apps: Apps indeholder interaktive funktioner til dit ur, sdsom at gemme din placering eller bruge din skeerm som
lommelygte (Apps, side 17).

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

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

Connect IQ" apps: Du kan fgje nye funktioner til dit ur ved at installere apps fra Connect I1Q appen (Sadan

downloades Connect IQ funktioner, side 68).

Apps og aktiviteter 3
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Aktiviteter

Fra urskiven skal du trykke pa J, vaelge Aktiviteter, og swipe op for at rulle gennem aktiviteterne. Listen over
foretrukne aktiviteter vises gverst pa listen (Tilpas din liste med foretrukne aktiviteter, side 21).

BEMARK: Nogle aktiviteter forekommer i mere end én kategori.

100% )

- Activities

& Weather

Music

Aktiviteter

Lob

Cykling
Svgmning
Motionscenter

Udendgrs

Vintersport

Indendgrs bane, Lab, Banelgb, Traillgb, Lebeband, Forhindringslgb, , Virtuelt Igb

Cykel, Cykelpendling, Cykling inde, Cykeltur, Cykelcross, eBike, eMTB, Gruscykling, MTB, Lande-
vejscykling

Abent vand, Svgm i pool

Boksning, Kardio, Elliptisk, HIIT, Sjippetov, Blandet kampsport, Mobilitet, Pilates, Indendgrs
roning, Stepper, Styrke, Indendgrs gang, Yoga

Hesteryg, Discgolf, , Golf, Vandring, Hesteryg, Rulleskgjtelgb, Bjergbestigning, Gang
Skgjtebane, Ski, Snowboard, Snescooter, Snesko, XC Classic Ski, XC Skate Ski

Vandsport Kajak, Ro, Snorkel, Staende paddleboarding
Holdsport Amerikansk fodbold, Baseball, Basketbgll, Cricket, Hockey, Ishockey, Lacrosse, Rugby,
Fodbold, Softball, Volleyball, Ultimate disc
Ketsjersport | Badminton, Padel, Pickleball, Platformtennis, Racquetball, Squash, Tennis
Motorsport ATV, Motocross, Motorcykel, Pa land
Andet Andedraetsarbejde, Meditation
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Start af aktivitet
Nar du starter en aktivitet, taendes GPS automatisk (hvis det er ngdvendigt).
1 P4 urskiven skal du trykke pa (J.
2 Veelg en mulighed:
+ Veelg en aktivitet fra dine favoritter.
+ Velg®ee og veelg en aktivitet fra den udvidede aktivitetsliste.

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

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

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

Tip til registrering af aktiviteter

« Oplad uret, for du starter en aktivitet (Opladning af uret, side 85).

« Trykpa () for at registrere omgange, starte et nyt saet eller en stilling eller ga videre til naeste traeningstrin.
+ Stryg op eller ned for at fa vist yderligere dataskaermbilleder.

Stop en aktivitet
1 Trykpa .
2 Veelg en mulighed:
+ Hvis du vil genoptage aktiviteten, skal du vaelge Fortsaet.
+ Hvis du vil gemme aktiviteten og fa vist detaljerne, skal du veelge Gem, trykke pa @) og veelge en
indstilling.
BEMZRK: Nar du har gemt aktiviteten, kan du indtaste selvevalueringsdata (Evaluering af en aktivitet,
side 5).
+ Hvis du vil suspendere aktiviteten og genoptage den pa et senere tidspunkt, skal du veelge Fortsaet
senere.
Du kan markere en omgang ved at veelge Omgang.
Du kan veelge ¥) for at kassere en omgang for bestemte aktiviteter (Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa
omgangsknappen?, side 89).
Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet langs den rute, du har fulgt, ved at veelge Tilbage til
Start > TracBack.
BEMZRK: Denne funktion er kun tilgeengelig for aktiviteter, som anvender GPS.

Hvis du vil male forskellen mellem din puls ved slutningen af aktiviteten og din puls to minutter senere,
skal du veelge Restitutionspuls og vente mens timeren tzeller ned (Restitutionspuls, side 44).

+ Velg W for at slette aktiviteten.
BEMZ/RK: Nar aktiviteten er stoppet, gemmer uret den automatisk efter 30 minutter.

Evaluering af en aktivitet
BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
Du kan tilpasse indstillingen for selvevaluering for visse aktiviteter (Aktivering af egenevaluering, side 37).
1 Nar du har fuldfgrt en aktivitet, skal du vaelge Gem (Stop en aktivitet, side 5).
2 Veelg et tal, der svarer til din opfattede indsats.
BEMARK: Du kan veelge symbolet » for at springe selvevalueringen over.
3 Veelg, hvordan du har haft det under aktiviteten.
Du kan tilpasse evalueringer i Garmin Connect appen.
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Lab

Leb en tur

For du kan bruge en sensor til din Igbetur, skal du parre sensoren med din enhed (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 58).

Seet dine tradlgse sensorer p3, f.eks. en pulsmaler (valgfri).

Tryk pa (.

Veelg Aktiviteter > Lob.

Nar du bruger valgfri tradlgse sensorer, skal du vente, mens uret opretter forbindelse til sensorerne.
Ga udenfor, og vent, mens uret finder satellitterne.

Tryk pa (S for at starte aktivitetstimeren.

Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

7 Start din aktivitet.

8 Trykpa () for at registrere omgange (valgfri).

9 Stryg op eller ned for at rulle gennem dataskaermbillederne.

10 Nar du har fuldfgrt din aktivitet, skal du trykke pa (’ og veelge Gem.

Lab et banelgb
For du lgber en banelgb, skal du sikre dig, at du lpber pa en 400 m standardbane.

Du kan bruge banelgbsaktiviteten til at registrere dine udendgrs banedata, herunder afstand i meter og
omgangstider.

Sta pa udendgrsbanen.

Tryk pa ( pa urskiven.

Veelg Aktiviteter > Banelgb.

Vent, mens uret finder satellitsignaler.

Hvis du lgber i bane 1, skal du ga til trin 8.

Veelg Banenummer.

Veelg et banenummer.

Tryk pa ().

9 Lgb rundt pa banen.

10 Nar du har fuldfert din aktivitet, skal du trykke pa CJ og veelge Gem.

U A WDN =

O NGOG & WN =

Tip til registrering af et banelgb
+ Vent, indtil uret modtager satellitsignaler, fgr du starter et banelgb.
Under den fgrste Igbetur pa en ukendt bane skal du Igbe 4 omgange for at kalibrere din banedistance.
Du bgr Igbe en smule forbi dit startpunkt for at fuldfgre omgangen.
Lgb hver omgang i samme Igbebane.
BEMZRK: Standarddistancen for Auto Lap® er 1600 m eller 4 omgange rundt pa banen.
Hvis du Igber i en anden lgbebane end Igbebane 1, skal du angive banenummeret i aktivitetsindstillingerne.

Leb en virtuel tur

Du kan parre uret med en kompatibel tredjepartsapp for at overfgre data for hastighed, puls eller kadence.
Tryk pa (.

Veelg Aktiviteter > Virtuelt lgb.

Abn Zwift” appen eller en anden app til virtuel traening pa din tablet, baerbare computer eller telefon.
Folg instruktionerne pa skeermen for at starte en Igbeaktivitet og parre enhederne.

Tryk pa (S for at starte aktivitetstimeren.

Nar du har fuldfgrt din aktivitet, skal du trykke pa (’ og veelge Gem.

Ul A WN =
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Kalibrering af distance pa lsbeband

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

1

2
3
4

5

Start en aktivitet pa lpbebandet (Start af aktivitet, side 5).
Lgb pé Igbebandet, indtil uret registrerer mindst 2,4 km (1,5 mile).
Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa ©' for at stoppe aktivitetstimeren.
Veelg en mulighed:
Kalibrer Ipbebandsdistancen for fgrste gang ved at veelge Gem.
Enheden beder dig om at fuldfgre Igbebandskalibreringen.

Hvis du\;anuelt vil kalibrere lgbebandsdistancen efter den fgrste kalibrering, skal du veelge Kalibrer og
gem >/

Kontrollér den tilbagelagte distance pé Igbebandets display, og indtast distancen pa dit ur.

Registrering af en lgbsaktivitet med forhindringer

Nar du deltager i et forhindringslgb, kan du bruge aktiviteten Forhindringslgb til at registrere din tid ved hver
forhindring og din tid pa at Igbe mellem forhindringerne.

1

2
3
4

5

Tryk pa .

Veelg Aktiviteter > Forhindringslgb.

Tryk pa (7 for at starte aktivitetstimeren.

Tryk pa (), for manuelt at markere begyndelsen og slutningen for hver forhindring.

BEMZRK: Du kan konfigurere indstillingen Registrering af forhindring for at gemme forhindringspositioner
fra din fgrste omgang pa banen. Ved gentagne omgange pa banen bruger uret de gemte positioner til at
skifte mellem forhindringer og Igbeintervaller.

N&r du har fuldfert din aktivitet, skal du trykke pa CJ og veelge Gem.

Cykling

Kear en tur

For du kan bruge en tradlgs sensor til din keretur, skal du parre sensoren med dit ur (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 58).

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

BEMARK: Uret har handledsbaseret puls aktiveret for sysmmeaktiviteter.
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Svem en tur i poolen
1 Trykpa ().
2 Velg Aktiviteter > Svgm i pool.
3 Veelg poolstgrrelsen, eller indtast en brugerdefineret stagrrelse.
4 Trykpa (.
Enheden registrerer kun svgmmedata, mens aktivitetstimeren kgrer.
5 Start svgmning.

Enheden registrerer automatisk intervaller og laengder for svgmningen. Funktionen Automatisk hvile er som
standard slaet til (Automatisk hvile og manuel hvile for svemning, side 8).

6 Nar du har fuldfert din aktivitet, skal du trykke pa C’ og vaelge Gem.

Svemning i abent vand

Du kan registrere dine svgmmedata, herunder distance, tempo og antal tag.
BEMZRK: Touchscreenen er ikke tilgaengelig under svgmmeaktiviteter.

1 Trykpa ().

Vaelg Abent vand.

Ga udenfor, og vent, mens uret finder satellitter.

Tryk pa ( for at starte aktivitetstimeren.

Start svgmning.

Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du holde 7 nede.

o UGl WNDN

Angivelse af poolsterrelsen

Poolstgrrelsen skal veere korrekt, for at afstanden kan vises ngjagtigt.

1 Trykpa ).

Veelg Svem i pool.

Swipe op.

Veelg Poolstgrrelse.

Veelg poolstgrrelsen, eller indtast en brugerdefineret stgrrelse.

TIP: Du kan vaelge Prompt for at vaelge poolstgrrelse, hver gang du starter en svgmmeaktivitet i pool.

a b~ WDN

Svemmeterminologi

Laengde: En tur til den anden ende af poolen.

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

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

Automatisk hvile og manuel hvile for svemning

Den automatiske hvilefunktion er kun tilgeengelig for svgmning i pool. Uret registrerer automatisk, nar du hviler,
og hvileskaermbilledet vises. Hvis du hviler i mere end 15 sekunder, opretter uret automatisk et hvileinterval. Nar
du genoptager svgmningen, starter uret automatisk et nyt svgmmeinterval.

TIP: Du opnar de bedste resultater med den automatiske hvilefunktion, hvis du minimerer dine armbevaegelser,
mens du hviler.

For at bruge manuel hvile i stedet, kan du kan sla funktionene automatiske hvile fra i aktivitetsindstillingerne
(Aktivitetsindstillinger, side 23). Under en svgmmeaktivitet i pool eller dbent vand kan du manuelt markere et
hvileinterval ved at trykke pa (_\. Der registreres ikke svgmmedata under et hvileinterval.

TIP: Brug manuel hvile, hvis du tager korte hvil, eller du gnsker meget praecis timing af svgmmeintervaller.
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Fitnessaktiviteter

Uret kan bruges til indendgrs traening, sdsom Igb pa en indendgrs bane eller ved brug af en motionscykel. GPS
er sldet fra ved indendgrs aktiviteter (Aktivitetsindstillinger, side 23).

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

TIP: Hvis du holder fast i Isbebandets geleendere, reduceres ngjagtigheden.
Hvis du cykler samtidig med, at GPS'en er slet fra, kan oplysninger om hastighed og distance ikke vises,
medmindre du har en sensor (tilbehgr), som sender oplysninger om hastighed og distance til uret, f.eks. en
hastigheds- eller kadencesensor.
Registrering af styrketraeningsaktiviteter
Du kan registrere szet under en styrketraeningsaktivitet. Et szt er flere gentagelser af en enkelt bevaegelse.
1 Trykpa ).
2 Velg Aktiviteter > Styrke.
Fgrste gang, du registrerer en styrketraeningsaktivitet, skal du veelge hvilket handled, du har dit ur pa.
3 Trykpa (S for at starte aktivitetstimeren.
4 Start dit fgrste seet.

Som standard teeller uret dine gentagelser. Opteellingen af dine gentagelser vises, nar du har gennemfort
mindst fire gentagelser. Du kan deaktivere repetitionstaelling i aktivitetsindstillingerne (Aktivitetsindstillinger,
side 23).

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

5 Trykpa () for at afslutte saettet.

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

TIP: Tryk pa @) og vaelg Rediger sidste saet, nar hviletimeren vises.

Rediger om ngdvendigt antallet af gentagelser, og veelg ¢ for at tilfgje den vaegt, der bruges til saettet.
Tryk pa () for at starte dit naeste seet, nar du er feerdig med at hvile.

Gentag for hvert styrketraeningssaet, indtil aktiviteten er feerdig.

Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa @] og veelge Stop traeningen.

O 00 N O

Tips til registrering af styrketreeningsaktiviteter
+ Kig ikke pa uret, mens du udfgrer gentagelser.
Du skal interagere med uret i begyndelsen og ved afslutningen af hvert saet, og i hvileperioder.
+ Fokuser pa din form, mens du udfgrer gentagelser.
+ Udfer kropsvaegts- eller handvaegtsgvelser.
« Udfgr gentagelser i et ensartet, bredt deekkende bevaegelsesomrade.
Hver enkelt gentagelse tzelles, nar armen, som beerer uret, vender tilbage til udgangspositionen.
BEMARK: Ben-gvelser taelles muligvis ikke.
« Aktiver automatisk registrering af szet for at starte og stoppe dine saet.
+ Gem og send styrketraeningsaktiviteten til din Garmin Connect konto.
Du kan bruge veerktgjerne pa din Garmin Connect konto til at se og redigere aktivitetsdetaljerne.
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Registrer en HIlIT-aktivitet
Du kan bruge specialiserede timere til at registrere en HIIT-aktivitet (high-intensity interval training).
1 Trykpa (.
2 Velg HIIT.
3 Veelg en mulighed:
 Veelg Fri for at registrere en aben, ustruktureret HIIT-aktivitet.
Veelg HIIT timere > AMRAP for at registrere sa mange runder som muligt i en angivet tidsperiode.
+ Veelg HIT timere > EMOM for at registrere et indstillet antal beveegelser hvert minut pa minuttet.

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

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

Veelg Traening for at fglge en gemt traening (Workouts).
4 Fglg om ngdvendigt instruktionerne pa skaermen.
5 Tryk pa Q for at starte din fgrste runde.
Uret viser en nedteellingstimer og din aktuelle puls.
6 Tryk om ngdvendigt pa C). for manuelt at ga til naeste runde eller hvile.
7 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du trykke pa @ for at stoppe aktivitetstimeren.
8 Velg Gem.

Registrering af en mobilitetsaktivitet

Du kan registrere en mobilitetsaktivitet ved hjzelp af aktive intervaller og hvileintervaller, eller du kan downloade
mobilitetstraeninger fra Garmin Connect.

1 Tryk pa (.

Veelg Aktiviteter > Mobilitet.
Swipe op.

Veelg Traening.

Veelg en mulighed:

ga b~ WDN

+ Veelg Intervaller for at andre aktive intervaller og hvileintervaller.

+ Hvis du vil downloade og gennemfgre en traening fra Garmin Connect, skal du vaelge Traeningsbibliotek >
Gennemse traeninger og fglge instruktionerne pa skeermen.

6 Tryk pa (.
Uret guider dig gennem mobilitetsgvelserne.
7 Rul for at fa vist yderligere dataskeerme, herunder din naeste bevaegelse.

Kalibrering af distance pa lgbeband

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

1 Start en aktivitet pa lgbebandet (Start af aktivitet, side 5).

Lgb pé Igbebandet, indtil dit vivoactive 6 ur registrerer mindst 2,4 km (1,5 mile).
Nar du er feerdig med din Igbetur, skal du trykke pa C’.

Kontrollér visningen pa Igbebandet for den tilbagelagte afstand.

Veelg en mulighed:

« Nar du skal kalibrere fgrste gang, skal du indtaste Igbebandsdistancen pa dit ur.

+ Huvis du vil kalibrere manuelt efter den fgrste kalibrering, skal du stryge op, vaelge Kalibrer og gem og
indtaste distancen pa Igbebandet pa dit ur.

a b~ WDN
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Golfspil

Golfspil

Fer du spiller golf for fgrste gang, skal du downloade Garmin Golf” appen fra appbutikken pa din telefon (Garmin
Golf app, side 69).

For du spiller golf, bar du oplade uret (Opladning af uret, side 85).
1 Trykpa ().
2 Velg Golf.
Enheden finder satellitter, beregner din position og vaelger en bane, hvis der kun er én bane i naerheden.
3 Hvis banelisten vises, skal du veelge en bane fra listen.
Baner opdateres automatisk.
4 Trykpa (.
5 Velg \/ for at holde styr pa scoren.
6 Velg et tee-sted.
Skzermbilledet med oplysninger om hullet vises.

Aktuelt hulnummer

Afstand til bagkanten af greenen

Afstand til midten af greenen

Afstand til forkanten af greenen

Par for hullet

CNONONORCONS,

Kort over greenen

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

7 Velg en mulighed:
Tryk pa kortet for at fa vist flere detaljer eller andre flagplaceringen (£ndring af flagplacering, side 12).
Tryk pa (’ for at &bne golfmenuen (Golfmenu, side 12).
Hold S nede for at abne golfindstillingerne (Golfindstillinger, side 16).
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Nar du gar videre til det naeste hul, skifter uret automatisk til at vise oplysninger om det nye hul.

Golfmenu

Under en runde kan du trykke pa (7 for at f4 vist yderligere funktioner i golfmenuen.

Hazards: Viser bunkere og Vandhazarder for det aktuelle hul.

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

Scorekort: Abner scorecard for runden (Scoring, side 14).

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

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

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

BEMARK: Du kan fa vist distancer for alle slag, der registreres i den aktuelle runde. Du kan om ngdvendigt
manuelt tilfgje et slag (Manuel tilfgjelse af et slag, side 14).

Afslut runde: Afslutter den nuveerende runde.

Visning af retningen til flaget

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

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

1 Trykpa (.
2 Velg ®.
Pilen peger pa flagplaceringen.
Andring af flagplacering
Mens du spiller et spil, kan du se neermere pa greenen og flytte flagplaceringen.
1 Veelg kortet.
Et starre overblik over greenen vises.
2 Tryk og treek flaget til den korrekte placering.
N angiver den valgte flagplacering.
3 Trykpa () for at acceptere flagplaceringen.
Afstandene pa skeermbilledet med oplysninger om hul opdateres for at afspejle den nye flagplacering.
Flagplaceringen gemmes kun for den aktuelle runde.
Visning af layup- og dogleg-afstande
Du kan fa vist en liste med layup- og dogleg-distancer for par 4- og 5-huller.
1 Trykpa ).
2 Velg Layups.
BEMZRK: Distancer og placeringer fjernes fra listen, nar du passerer dem.
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Visning af hazarder

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

1 Trykpa .
2 Velg Hazards.

Retningen (D og afstanden (@) til forsiden eller bagsiden af den naermeste hazard vises pa skaermen.
Hazardernes type @ vises gverst pa skeermbilledet.

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

Hazarder @ angives med et bogstav, der angiver raekkefglgen af hazarderne ved hullet, og vises under
greenen pa omtrentlige placeringer i forhold til fairwayen.
Maling af et slag med Garmin AutoShot™

Hver gang du udfgrer et slag langs fairwayen, registrerer uret din slaglaengde, sa du kan se den senere (Visning
af din slaghistorik, side 15). Put registreres ikke.

1 Nar du spiller golf, skal du beere uret pa dit primaere handled for bedre registrering af slag.
Nar uret registrerer et slag, vises din distance fra slagstedet pa bjeelken 1) gverst pa skaermen.

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

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

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

Scoring

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

Veelg et hul.

Veelg —eller —+ for at angive scoren.
Veelg Gem.

a b ON =

Sadan aendrer du scoremetoden

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

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

Om Stableford-score

Nar du veelger Stableford scoremetoden (Sddan aendrer du scoremetoden, side 14), tildeles antal point baseret
pa antallet af slag, der er brugt i forhold til par. Ved slutningen af hver runde vinder den hgjeste score. Enheden
tildeler point som angivet af United States Golf Association.

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

Punkter Antal slag brugt i forhold til par

0 2 eller flere over
1 1 over

2 Par

3 1 under

4 2 under

5 3 under

Registrering af golfstatistik

Nar du aktiverer registrering af statistik pa uret kan du se din statistik for den aktuelle runde (Visning af
rundeoversigt, side 15). Du kan sammenligne baner og registrere forbedringer ved hjzelp af Garmin Golf appen.

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

For du kan registrere statistik, skal du aktivere statistiksporing (Registrering af golfstatistik, side 14).

1 Veelg et hul pa dit scorecard.
2 Angiv antal slag, herunder put, og vaelg Gem.
3 Angiv antal put, og vaelg Gem.

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

4 Velg en mulighed:

Hvis bolden ramte fairwayen, skal du veelge 2 2

Hvis din bold ikke ramte fairwayen, skal du veelge ®eler e
5 Veelg Gem.

Visning af din slaghistorik
1 Tryk pa (7, efter du har spillet et hul.

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

Visning af rundeoversigt

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

1 Trykpa (.

2 Velg Rundeoversigt.

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

Afslutning af en runde
1 Trykpa ().

2 Velg Afslut runde.

3 Swipe op.

4 Velg en mulighed:

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

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

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

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

Tilpas din liste over golfkgaller

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

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

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

Den opdaterede liste over golfkgller vises pa din golfenhed.
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Golfindstillinger

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

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

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

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

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

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

Omdgb: Angiver aktivitetens navn.

Vintersport

Visning af skilgbeture

Uret registrerer oplysningerne for hver enkelt tur pa ski eller snowboard ved hjzelp af funktionen til automatisk
skilgb. Denne funktion er aktiveret som standard for alpint skilgb og snowboarding. Den registrerer automatisk
nye skilgb, nar du begynder at bevaege dig ned ad bakke.

1 Start en ski- eller snowboard-aktivitet.
2 Stryg til hgjre.

3 Veelg Vis skilgbeture.

4

Swipe op for at fa vist oplysninger om den seneste Igbetur, den aktuelle Igbetur og dit samlede antal
Igbeture.

Skeermbilledet for Ipbeture omfatter tid, distance, maksimumhastighed, gennemsnitlig hastighed og samlet
nedstigning.

Andre aktiviteter

Registrering af en aktivitet med vejrtraskningsavelser
1 Trykpa ().
2 Velg Aktiviteter > Andet > Andedraetsarbejde.
3 Veelg en mulighed:
+ Vaelg Sammenhaeng for at opna en tilstand af rolig arvagenhed.
Veelg Slap af og fokusér for at slappe af i kroppen og fokusere tankerne.
Veelg Slap af og fokusér (kort) for at slappe af i kroppen og fokusere tankerne i en kortere periode.
+ Veelg Ro for at saenke dit stressniveau og ggre dig klar til at sove.
4 Tryk pa ( for at starte aktiviteten.
5 Folg vejledningen pa skeermen, efterhanden som uret guider dig gennem vejrtraekningsgvelserne.
6 Nar du har fuldfert din aktivitet, skal du trykke pa C’ og vaelge Gem.
Din gennemsnitlige vejrtraekningsfrekvens og puls vises.
7 Trykpa (.
8 Velg Al statistik.
Din gennemsnitlige puls, maksimale puls, gennemsnitlige vejrtraskningsfrekvens og stressaendring vises.

16 Apps og aktiviteter



Registrering af en meditationsaktivitet
Du kan bruge en guidet session eller oprette din egen meditationsaktivitet.

1
2
3

7

Tryk pa CJ.
Vealg Aktiviteter > Meditation.
Veelg en mulighed:
Vaelg Fri for at registrere en aben, ustruktureret meditationsaktivitet.
Veelg Session for at fglge en guidet session med lyd.
Veelg Brugerdefineret for at oprette en brugerdefineret session med lyd.
Tryk om ngdvendigt p& (), eller folg instruktionerne pa skaermen.
Tilslut dine hovedtelefoner for at lytte til meditationslyden (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner, side 75).
BEMZRK: Notifikationer deaktiveres under meditationsaktiviteten.
Tryk pa (7 for at starte aktivitetstimeren.
Uret viser en nedteaellingstimer eller hensigt.
Nar du har fuldfgrt din aktivitet, skal du trykke pa (’ og veelge Gem.

Apps

Du kan tilpasse dit ur ved hjaelp af appsmenuen, som giver dig hurtig adgang til urfunktioner og -indstillinger.
Nogle apps kraever en Bluetooth® forbindelse til en kompatibel telefon. Mange apps kan ogsa findes i overblikket
(Overblik, side 26) eller kontrollen (Kontrolfunktioner, side 33).

Fra urskiven skal du trykke pa @) og swipe op for at rulle gennem dine apps.

100% )

- s Activities

& Weather

Music
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Navn Flere oplysninger

Alarmer Veelg for at indstille en alarm.

Flere tidszoner Viser det aktuelle klokkeslaet i flere tidszoner.

Send pulsdata Veelg for at sende pulsdata til en parret enhed (Udsendelse af pulsdata, side 50).
Kalender Veelg for at fa vist kommende begivenheder fra din telefonkalender.

Veelg for at indstille en alarm, en timer, et stopur, en alternativ tidszone eller et nedtael-

ure lingsevent (Ure, side 77).
Kompas Viser et elektronisk kompas.
Nedteellinger Viser kommende nedtzellingsevents.

Connect IQ Store Veelg for at bruge Connect 1Q Store butikken pa dit ur (Connect IQ funktioner, side 68).

Veelg for at sende eller modtage data med andre Garmin enheder (Garmin Share,

Garmin Share side 64).

Veelg for at registrere flere vigtige sundhedsmalinger, f.eks. din gennemsnitlige puls,
Health Snapshot™ stressniveau og vejrtraekningsfrekvens, nar du ikke bevaeger dig i to minutter. Det giver
et gjebliksbillede af den overordnede tilstand for dit hjerte-kar-system.

Historik Veelg for at fa vist din aktivitetshistorik, rekorder og totaler (Brug af historik, side 45).

Veelg for at fa vist og sende beskeder fra Garmin Messenger” telefonappen (Garmin

Messenger Messenger app, side 68).

Manefase Veelg for e:t ff‘é vist tidspgpkter for maneopgang og manenedgang samt manefase,
baseret pa din GPS-position.

Musik Veelg for at styre lydafspilning pa dit ur (Afspilning af musik, side 74).

Meddelelser Veelg for at fa vist telefonmeddelelser (Visning af meddelelser, side 63).

Pulse Ox Veelg for at udfgre en iltmaetningsmaling (Maling af iltmaetning, side 50).

Indstillinger Veelg for at abne indstillingsmenuen.

Stopur Veelg for at bruge stopuret.

Sg:%pgang o gemzer Veelg for at fa vist tider for solopgang, solnedgang og tusmgrke.

Timere Veelg for at indstille en timer.

Tegnebog Veelg for at abne din Garmin Pay” tegnebog (Garmin Pay, side 18).

Urskive Veelg for at tilpasse din urskive.

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

Traening Veelg for at fa vist dine gemte treeninger (Traening, side 20).

Garmin Pay

Funktionen Garmin Pay giver dig mulighed for at bruge dit ur til at betale for kgb i udvalgte placeringer med
kredit- eller haevekort fra et deltagende pengeinstitut.

18 Apps og aktiviteter



Opsaetning af din Garmin Pay Wallet

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

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.
2 Veelg Garmin Pay > Kom i gang.
3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Betaling for et keb med dit ur

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

1 Hold @ nede.

2 Valg .

3 Indtast din firecifrede adgangskode.

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

Det senest anvendte betalingskort vises.

4 Hyvis du har fgjet flere kort til din Garmin Pay tegnebog, skal du veelge for at skifte til et andet kort (valgfrit).
5 Hold uret i naerheden af betalingslaeseren inden for 60 sekunder med uret vendt mod leeseren.
Uret vibrerer og viser et flueben, nar det er faerdigt med at kommunikere med laeseren.
6 Fglg om ngdvendigt instruktionerne pa kortleeseren for at fuldfgre transaktionen.
TIP: Nar du har indtastet din adgangskode, kan du foretage betalinger uden en adgangskode i 24 timer,
sa leenge du baerer dit ur. Hvis du fjerner uret fra dit handled eller deaktiverer pulsmaling, skal du indtaste
adgangskoden igen, inden du kan foretage en betaling.
Tilfgjelse af et kort til din Garmin Pay tegnebog
Du kan fgje op til 10 kredit- eller haevekort til din Garmin Pay tegnebog.
1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.
2 Velg Garmin Pay > > Tilfgj et kort.
3 Folg instruktionerne pa skaermen.
Nar kortet er tilfgjet, kan du vaelge kortet pa dit ur, nar du foretager en betaling.
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Administration af dine Garmin Pay kort

Du kan suspendere eller slette et kort midlertidigt.

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

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

2 Velg Garmin Pay.

3 Veelg et kort.

4 Velg en mulighed:
Hvis du midlertidigt vil suspendere eller ophaeve suspenderingen af kortet, skal du vaelge Suspendér kort.
Kortet skal vaere aktivt, for at du kan foretage kgb med dit vivoactive 6 ur.
For at slette kortet skal du veelge V.

Andring af din Garmin Pay adgangskode

Du skal kende din aktuelle adgangskode for at aendre den. Hvis du glemmer din adgangskode, skal du nulstille
Garmin Pay funktionen for dit vivoactive 6 ur, oprette en ny adgangskode og genindtaste dine kortoplysninger.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.

2 Velg Garmin Pay > Skift adgangskode.

3 Foglg instruktionerne pa skeaermen.

Naeste gang du betaler med dit vivoactive 6 ur, skal du indtaste den nye adgangskode.

Health Snapshot

Health Snapshot funktionen optager flere vigtige sundhedsmalinger, mens du star stille i to minutter. Det giver
et gjebliksbillede af den overordnede tilstand for dit hjerte-kar-system. Uret registrerer malinger som f.eks. din
gennemsnitlige puls, stressniveau og vejrtraekningsfrekvens. Du kan fgje Health Snapshot funktionen til listen
over dine foretrukne apps (Tilpasning af aktiviteter og apps, side 20)..

Traening

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

Hvis dit ur er i kgrestolstilstand, indeholder dit ur traening til skubaktiviteter, handcykling og meget mere
(Brugerprofil, side 70).

Pa dit ur: Du kan abne traeningsappen fra aktivitetslisten for at fa vist alle treeninger, der aktuelt er indlaest pa dit
ur (Tilpasning af aktiviteter og apps, side 20).

Du kan ogsa se din traningshistorik.

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

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

Tilpasning af aktiviteter og apps
Du kan tilpasse listen over aktiviteter og apps, dataskeermbilleder, datafelter og andre indstillinger.
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Tilpasning af app-liste

1 Trykpa ().

2 Velg Rediger.

3 Velg Tilfgj, og vaelg en eller flere apps, der skal fgjes til app-listen.
4 Velg en mulighed:

Hvis du vil 2endre placeringen af en app pa listen, skal du vaelge aktiviteten, rulle op eller ned for at flytte
appen og trykke pa (7 for at veelge den nye placering.

Hvis du vil fjerne en app fra listen, skal du vaelge appen og veelge V.
5 Veelg Fuldfgrt.

Tilpas din liste med foretrukne aktiviteter
Din liste over foretrukne aktiviteter giver hurtig adgang til de aktiviteter, du bruger mest.
1 Trykpa ).
2 Veelg Aktiviteter.
Hvis du allerede har valgt dine foretrukne aktiviteter, vises de gverst pa listen.
3 Veelg Rediger.
4 Velg en mulighed:

Hvis du vil eendre placeringen af en aktivitet pa listen, skal du vaelge aktiviteten, rulle op eller ned for at
flytte aktiviteten og trykke pa 7 for at veelge den nye placering.

Hvis du vil fjerne en foretrukken aktivitet, skal du veelge L
Hvis du vil tilfgje en favoritaktivitet, skal du veelge Tilfgj og veelge en eller flere aktiviteter.

Fastgerelse af en foretrukken aktivitet pa listen

Du kan fastgere op til tre foretrukne aktiviteter gverst i appen og pa aktivitetslisterne.
1 Trykpa ().

2 Velg Aktiviteter > Rediger.

3 Rultil en foretrukken aktivitet (Tilpas din liste med foretrukne aktiviteter, side 21).
4 Velg # ved siden af den foretrukne aktivitet.

Naeste gang du trykker pa @) pa urskiven for at dbne appen og aktivitetslisterne, vises den fastgjorte aktivitet
gverst pa listen.
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Tilpasning af skaermbilleder

Du kan vise, skjule og andre layout og indhold af dataskaermbilleder for den enkelte aktivitet.

Tryk pa (.

Veelg Aktiviteter, og vaelg en aktivitet.

Swipe op.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skaermbilleder.

Rul til det dataskaermbillede, du vil tilpasse.

Veelg .

Veelg en mulighed:

+ Veelg Sidelayout for at tilpasse antallet af datafelter pa dataskeermbilledet.
Veelg Datafelter, og veelg et felt for at aendre de data, som vises i feltet.

TIP: Du kan fa vist en liste over alle tilgaengelige datafelter ved at ga til Datafelter, side 91. Ikke alle
datafelter er tilgeengelige for alle aktivitetstyper.

Veelg Omorganiser for at a&ndre dataskaermens placering i slgjfen.
Veelg Fjern for at fjerne dataskaermbilledet fra slgjfen.
9 Velg om ngdvendigt Tilfgj ny for at fgje et dataskaermbillede til slgjfen.

Du kan tilfgje et brugerdefineret dataskaermbillede, eller du kan veelge et af de foruddefinerede
dataskaermbilleder.

O NGOG A WN =

Oprettelse af en brugerdefineret aktivitet
1 Trykpa ().
2 Veelg Aktiviteter > Rediger > Tilfgj.
3 Veelg en mulighed:
Veelg [ for at oprette din brugerdefinerede aktivitet ud fra en af dine gemte aktiviteter.
Veelg Andet > Andet for at oprette en ny brugerdefineret aktivitet.
4 Velg evt. en aktivitetstype.
5 Veelg et navn, eller indtast et brugerdefineret navn.
Duplikerede aktivitetsnavne indeholder et tal, f.eks. Cykel(2).
6 Velg en mulighed:

Veelg en indstilling for at tilpasse specifikke aktivitetsindstillinger. Du kan for eksempel tilpasse
skaermbilleder eller autofunktioner.

Veelg Fuldfgrt for at gemme og anvende den tilpassede aktivitet.
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Aktivitetsindstillinger

Disse indstillinger giver dig mulighed for at tilpasse hver enkelt forudinstallerede aktivitet ud fra dine behov. Du
kan f.eks. tilpasse dataskaermbillederne og aktivere advarsler og treeningsfunktioner. Ikke alle indstillinger er
tilgeengelige for alle aktivitetstyper. Visse aktivitetstyper har separate indstillingslister.

Fra urskiven skal du trykke pa J, veelge Aktiviteter, vaelge en aktivitet og veelge aktivitetsindstillingerne.

3D Distance: Beregner den tilbagelagte distance ved hjzelp af din hgjdeaendring samt din horisontale bevaegelse
over jorden.

3D Hastighed: Beregner din hastighed ved hjzelp af din hgjdeaendring samt din horisontale bevaegelse over
jorden.

Farvetone: Indstiller farvetonen for aktivitetsikonet.
Alarmer: Indstiller traenings- eller navigationsadvarsler for aktiviteten (Aktivitetsalarmer, side 24).
Lydoutput: Aktiverer tilsluttede lydenheder til stemmealarmer.

Auto Lap: Indstiller Auto Lap funktionen til automatisk at markere omgange. Indstillingen Auto-
distance markerer omgange pa en bestemt distance. Nar du har gennemfgrt en omgang, vises en
omgangsalarmbesked, der kan tilpasses. Denne funktion er nyttig, hvis du vil sammenligne dine praestationer
ved forskellige dele af en aktivitet.

Auto Pause: Angiver indstillingerne for Auto Pause” funktionen til at holde op med at registrere data, nar du
holder op med at bevaege dig, eller nar du bevaeger dig under en bestemt hastighed. Denne funktion er nyttig,
hvis der pa din aktivitet er lyskryds eller andre steder, hvor du er ngdt til at stoppe.

Automatisk hvile: Opretter automatisk et hvileinterval, nar du holder op med at bevaege dig under en
svgmmeaktivitet i pool (Automatisk hvile og manuel hvile for svemning, side 8).

Automatisk Igb: Registrerer automatisk ski- eller vandsportslgb ved hjzelp af det indbyggede accelerometer
(Visning af skilgbeture, side 16).

Automatisk rullefunktion: Ruller automatisk gennem alle aktivitetsdataskaermbillederne, mens aktivitetstimeren
kgrer.

Automatisk saet: Starter og stopper automatisk traeningssaet under en styrketraeningsaktivitet.
Automatisk start: Starter automatisk en motocross- eller BMX-aktivitet, nar du begynder at bevaege dig.

Send pulsdata: Sender automatisk pulsdata fra dit ur til parrede enheder, nar du starter aktiviteten (Udsendelse
af pulsdata, side 50).

Nedtzelling starter: Aktiverer en nedteellingstimer for intervalsvemning i pool.

Skaermbilleder: Tilpasser dataskeermbilleder og tilfgjer nye dataskaermbilleder for aktiviteten (Tilpasning af
skaermbilleder, side 22).

Rediger vaegt: Beder dig om at tilfgje den vaegt, der bruges til en traening, der er indstillet under en styrketraening
eller kardioaktivitet.

Afslutning af advarsler: Indstiller en alarm til to eller fem minutter fgr afslutningen af din meditation.

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

Banenummer: Indstiller dit banenummer til banelgb.

Omgange: Konfigurerer indstillingerne for mulighederne Auto Lap, Lap-tast, og Lap-alarm.
Lap-alarm: Indstiller de datafelter, der skal vises for omgange.

Lap-tast: Aktiverer Q knappen for at registrere en omgang eller hvile under en aktivitet.

Touch-las: Laser touchscreenen og knapperne under en aktivitet for at forhindre utilsigtede tryk pa knapperne
og tryk pa touchscreenen.

Poolstgrrelse: Indstiller poolleengden ved svgmning i pool.

Stregmsparetimeout: Indstiller graensen for timeout for, at uret skal forblive i aktivitetstilstand, mens du venter
pa, at du starter aktiviteten, f.eks. nar du venter p3, at et Ipb skal starte. Valgmuligheden Normal indstiller
uret til at skifte til den strembesparende urtilstand efter fem minutters inaktivitet. Valgmuligheden Udvidet
indstiller uret til at skifte til den strembesparende urtilstand efter 25 minutters inaktivitet. Den udvidede
tilstand kan resultere i kortere batteritid.

Registrer temperatur: Registrerer omgivelsestemperaturen omkring uret eller fra en parret temperatursensor.
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Registrer VO2-max: Registrere VO2-max estimat for traillgb og ultralgbsaktiviteter.
Omdgb: Angiver aktivitetens navn.

Taelling af gentagelser: Optager repetitionstaeller under en traening. Indstillingen Kun traening optager kun
repetitionstaelling under guidet traening.

Gendan standardindstillinger: Nulstiller aktivitetsindstillingerne.

Labeeffekt: Registrerer data om Igbeeffekt og tilpasser indstillingerne.

Lab: Konfigurerer indstillingerne for mulighederne Automatisk Igb, Lap-tast, og Lap-alarm.

Satellitter: Indstiller det satellitsystem, der skal bruges til aktiviteten (Satellitindstillinger, side 25).
Egenevaluering: Angiver, hvor ofte du evaluerer din opfattede indsats for aktiviteten (Evaluering af en aktivitet,

side 5).

Registrering af svgmmetag: Registrerer automatisk din type tag til svgmning i pools.
Touch-las: Ggr det muligt at stryge nedad fra toppen af skaermen for at dbne touchscreenen.
Enheder: Indstiller maleenhederne for aktiviteten.

Vibrationsalarmer: Giver dig besked om at inhalere eller udande under en vejrtraekningsgvelse.

Aktivitetsalarmer
Du kan indstille alarmer for enhver aktivitet, hvilket kan hjeelpe dig med at treene mod bestemte mal, gge

din opmaerksomhed pa omgivelserne og navigere til din destination. Visse alarmer er kun tilgaengelige for
specifikke aktiviteter. Der er tre typer alarmer: Heendelsesalarmer, omradealarmer og tilbagevendende alarmer.

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

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

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

Alarmnavn  Alarmtype Beskrivelse
Kadence Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveaerdier for kadence.
Kalorier Haendelse, tilbageven- Du kan indstille antallet af kalorier.
dende
Distance SERdE il Eegeyen Du kan indstille et distanceinterval.
dende
Hgjde Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumvaerdier for elevation.
Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for puls eller vaelge
Puls Omrade zoneaendringer. Se Om pulszoner, side 71 og Udregning af pulszone,
side 72.
Tempo Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for tempo.
Alarmpunkter Haendelse Du kan indstille en radius fra en gemt position.

Du kan indstille tidsafhaengige gapauser med regelmaessige inter-

Lgb/ga Tilbagevendende valler.
Hastighed Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumvaerdier for hastighed.
Antal tag Omrade Du kan indstille hgje eller lave antal slag pr. minut.
Tid mesndelse tilbageven ) ool ettidsinterval
dende
Banetimer Tilbagevendende Du kan indstille et banetidsinterval i sekunder.
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Indstilling af en advarsel
1 Trykpa ().
2 Velg Aktiviteter, og veelg en aktivitet.

BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
3 Rul ned, og veelg aktivitetsindstillingerne.
4 Veelg Alarmer.
5 Veelg en mulighed:

+ Veelg Tilfgj ny for at fgje en ny advarsel til aktiviteten.

Veelg et advarselsnavn for at redigere en eksisterende advarsel.

6 Veelg advarselstypen, hvis det er ngdvendigt.

7 Velg en zone, og angiv minimum- og maksimumveerdien, eller angiv en brugerdefineret vaerdi for advarslen.

8 Tand om ngdvendigt for alarmen.

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

Satellitindstillinger

Du kan andre satellitindstillingerne for at tilpasse de satellitsystemer, der bruges for hver aktivitet. Der findes
oplysninger om satellitsystemer pa garmin.com/aboutGPS.

Fra urskiven skal du trykke pa J, veelge Aktiviteter, vaelge en aktivitet, rulle ned og veelge
aktivitetsindstillingerne og vaelge Satellitter.

BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
Fra: Deaktiverer satellitsystemer for aktiviteten.

Anvend standard: Ggr det muligt for uret at bruge standardindstillingen for aktivitetsfokus for satellitter
(Tilpasning af aktivitetsfokustilstanden, side 70).

Kun GPS: Aktiverer GPS-satellitsystemet.

Alle systemer: Aktiverer flere satellitsystemer. Brugen af flere satellitsystemer samtidigt giver gget ydeevne i
udfordrende omgivelser og hurtigere modtagelse af position, end nar man kun bruger GPS. Brugen af flere
systemer kan dog reducere batteritiden hurtigere, end hvis der udelukkende bruges GPS.

Udseende

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

Urskiveindstillinger

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

Udseende
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Sadan tilpasser du urskiven

Du kan tilpasse urskiveoplysninger og udseende eller aktivere en installeret Connect 1Q urskive (Sddan
downloades Connect IQ funktioner, side 68).

1 P4 urskiven skal du trykke pa (/.

Veelg Urskive.

Rul op for at gennemse urskivefunktionerne.

Veelg Tilfgj ny for at oprette en brugerdefineret digital eller analog urskive.

Rul til en urskive, tryk pa @) og veelg Rediger.

Veelg en mulighed:

BEMARK: Ikke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle urskiver.

+ For at aktivere urskiven skal du vaelge Anvend.
For at andre de data, der vises pa urskiven, skal du vaelge Data.
Vil du tilfgje eller aendre en farvetone for urskiven, skal du vaelge Farvetone.
For at andre farven pa de data, der vises pa urskiven, skal du vaelge Datafarve.
For at fjerne urskiven skal du veelge Slet.

Overblik

Uret leveres med forudindlaeste overblik, der giver hurtige oplysninger (Visning af overblik, side 28). Nogle
overblik kraever en Bluetooth forbindelse til en kompatibel telefon.

Nogle overblik er ikke synlige som standard. Du kan tilfgje dem til overblikslisten manuelt (Tilpasning af
overbliksslgjfen, side 29).

UG WNDN
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Flere tidszoner
Body Battery”

Kalender
Kalorier
Udfordringer
Kompas

Nedtaellinger

Garmin coach

Health Snapshot

Puls

Historik

HRYV status

Intensitetsminutter

Sidste aktivitet

Viser det aktuelle klokkeslaet i flere tidszoner.

Nar uret baeres hele dagen, vises dit aktuelle Body Battery niveau og en graf over dit
niveau for de seneste mange timer (Body Battery, side 29).

Viser kommende mgder fra din telefonkalender.

Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.

Viser din aktuelle ranglisteplacering, hvis du deltager i en Garmin Connect udfordring.
Viser et elektronisk kompas.

Viser kommende nedtallingsevents.

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

Starter en Health Snapshot session pa uret, der registrerer adskillige vigtige sundheds-
oplysninger, nar du ikke bevaeger dig i to minutter. Det giver et gjebliksbillede af den
overordnede tilstand for dit hjerte-kar-system. Uret registrerer malinger som f.eks. din
gennemsnitlige puls, stressniveau og vejrtraekningsfrekvens.

Viser oversigter over dine gemte Health Snapshot sessioner (Health Snapshot, side 20).

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

Viser din aktivitetshistorik og en graf over dine registrerede aktiviteter (Brug af historik,
side 45).

Viser dit 7-dages gennemsnit for din pulsvariation natten over (Status for pulsvariation,
side 30).

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

Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet.

Sidste golf
Sidste tur
Sidste Igbetur Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet og historik for den angivne
Sidste styrke sport.
Sidste svgmmetur
Sidste skub
Lygter Giver cykellygtekontrol, nar du har en Varia lygte parret med dit vivoactive 6 ur.
Viser dine Garmin Messenger appsamtaler og giver dig mulighed for at besvare beskeder
Messenger . . .
fra dit ur (Garmin Messenger app, side 68).
. Viser tidspunkter for maneopgang og manenedgang samt manefase, baseret pa din
Manefase e
GPS-position.
Musik Giver dig musikafspillerknapper til musik pa din telefon eller dit ur.
Viser den samlede tid brugt pa lure og Body Battery niveaugevinster. Du kan starte en
Lure : . . . g
lur-timer og indstille en alarm til at vaekke dig.
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Navn Beskrivelse

Giver dig besked om indgaende opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netvaerk

Meddelelser og andet ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af telefonmeddelelser,
side 62).
Viser praestationsmalinger, der kan hjeelpe dig med at spore og forsta dine treeningsaktivi-
Ydeevne
teter og konkurrenceresultater.
Primaert lob Viser den Igbsbegivenhed, du angiver som det primeaere Igb i din Garmin Connect

kalender.

Maling af iltmaet-
ning

Muligggr manuel iltmaetningsmaling (F& maélinger af iltmaetning, side 51). Hvis du er for
aktiv til, at uret kan bestemme malingen af iltmaetning, optages malingerne ikke.

Skub

| kgrestoltilstand sporer du dit daglige skubtal, skubmal og push-mal og data for tidligere
dage i kgrestolen (Kgrestolstilstand, side 70).

Lobskalender

Viser dine kommende Igbsbegivenheder, der er angivet i Garmin Connect kalender.

Restitution

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

Vejrtraekning

Din aktuelle vejrtreekningsfrekvens i andedrag pr. minut og gennemsnittet over 7 dage. Du
kan lave en andedraetsaktivitet for at slappe af.

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

Sgvnscore ende nat.
Sevncoach I(lSJlrveer anbefalinger til dit sgvnbehov baseret pa sgvn- og aktivitetshistorik, HRV status og
Skridt Spor dit daglige skridttal, skridtmal samt data for de seneste dage.
Viser dit nuveerende stressniveau og en graf over dit stressniveau. Du kan lave en
Stress andedraetsaktivitet for at slappe af. Hvis du er for aktiv til, at uret kan bestemme dit
stressniveau, optages stressmalinger ikke (Brug af overblik for stressniveau, side 30).
Solopgang og .
solnedgang Viser solopgang, solnedgang og tusmgrke.
Vejr Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.

Kvinders helbred

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

Visning af overblik
+ Fraurskiven skal du stryge op.
Uret ruller gennem overbliksslgjfen.
+ Veelg et overblik for at fa vist yderligere oplysninger.
+ Swipe til venstre for at fa et overblik over yderligere indstillinger og funktioner.
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Tilpasning af overbliksslgjfen
1 Fra urskiven skal du stryge op.
Uret ruller gennem overbliksslgjfen.
2 Velg Rediger.
Veelg et overblik.
4 Velg en mulighed:
Hvis du vil fjerne et overblik fra slgjfen, skal du veelge X

Hvis du vil eendre placeringen af et overblik i slgjfen, skal du vaelge overblikket og traekke det til den
gnskede placering pa skeermen.

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

w

Body Battery

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

Du kan synkronisere uret med din Garmin Connect konto for at fa vist dit mest opdaterede Body Battery niveau,
langsigtede tendenser og yderligere detaljer (Tips til forbedrede Body Battery data, side 29).
Visning af Body Battery overblikket
Body Battery overblikket viser dit aktuelle Body Battery niveau.
1 Swipe opad for at se Body Battery overblikket.
BEMZRK: Du skal maske tilfgje overblikket til overblik-loopet (Tilpasning af overbliksslgjfen, side 29).
2 Velg overblikket for at fa vist en graf over dine seneste Body Battery data.

3 Swipe opad for at fa vist en kombineret graf over dit Body Battery og stressniveau.
4 Swipe opad for at fa vist en liste over faktorer, der pavirker dit Body Battery niveau.
BEMZARK: Veelg hver faktor for at fa vist flere detaljer.

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

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

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

7D Avg HRV

50ms

* Balanced @

=  I————
Baseline
40-60 ms

Last Night Avg

66 ms

Farvezone m Beskrivelse

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

. Orange Ubalanceret | Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger over eller under dit basislinjeomrade.

. Rad Lav Din gennemshnitlige 7-dages HRV ligger et godt stykke under dit basislinjeomrade.

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

Darlig

Ingen farve
g Ingen status

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

Brug af overblik for stressniveau

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

1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du rulle for at se overblikket for stressniveau.

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

2 Tryk pa overblikket for at fa vist et diagram over dit stressniveau de seneste fire timer.

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

3 Swipe op eller ned for at se detaljer om stressscore og din daglige gennemshnitlige stressscore for de sidste
syv dage.
4 For at starte en vejrtraekningsaktivitet skal du swipe venstre og vaelge V.
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Kvinders helbred

Registrering af menstruationscyklus

Din menstruationscyklus er en vigtig del af dit helbred. Du kan bruge din enhed til at logge fysiske symptomer,
sexlyst, seksuel aktivitet, seglgsningsdage og meget mere (Logger dine oplysninger om menstruationscyklus,
side 31). Du kan fa mere at vide og konfigurere denne funktion under indstillingerne for Sundhedsstatistik
Garmin Connect appen.

Registrering af menstruationscyklus og detaljer
Fysiske og fglelsesmaessige symptomer
Menstruations- og fertilitetsforudsigelser
Information om sundhed og ernzering
BEMZARK: Du kan bruge Garmin Connect appen til at tilfgje og fjerne overblik.

Logger dine oplysninger om menstruationscyklus

Fer du kan logge oplysninger om din menstruationscyklus fra dit vivoactive 6 ur, du skal konfigurere sporing af
menstruationscyklus i Garmin Connect appen.

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

ga b~ WDN

Graviditetsregistrering

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

om sundhed og ernzering. Du kan bruge dit ur til at registrere fysiske og fglelsesmaessige symptomer,
blodsukkermalinger og babyens beveegelser (Logning af dine oplysninger om graviditet, side 32). Du kan fa
mere at vide og konfigurere denne funktion under indstillingerne for Sundhedsstatistik Garmin Connect appen.

Udseende
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Logning af dine oplysninger om graviditet
Fgr du kan logge dine oplysninger, skal du konfigurere sporing af graviditet i Garmin Connect appen.
1 Stryg for at fa et overblik over sporing af kvinders sundhed.

2 Tryk pa touchscreen.

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

4 Foglg instruktionerne pa skaermen.

Tilpasning af vejroverblikket

1 Swipe op for at se vejroverblikket.

2 Veelg overblikket for at se det aktuelle vejr for din position.
3 Swipe venstre.

4 Velg en mulighed:

Veelg Vejrindstillinger > Opdater aktuel position, hvis du vil opdatere vejroplysningerne for din aktuelle
GPS-position.

TIP: Du bgr vente mens uret finder satellitter (Modtagelse af satellitsignaler, side 89).

Veelg Vejrindstillinger > Temperatur, og veelg en maleenhed, hvis du vil eendre maleenhederne for
temperatur.

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

BEMZRK: Du skal maske tilfgje overblikket for alternative tidszoner til overblik-loopet (Tilpasning af
overblikssigjfen, side 29).

Swipe op for at se overblikket over alternative tidszoner.
Veelg overblikket for at tilfgje en tidszone.

Veelg Tilfgj zone.

Veelg en region.

Tryk pa (.

Veelg en tidszone.

Veelg Vv.

NOo g b WON =
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Brug af Varia kameraets kontrolfunktioner

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

Fer du kan bruge Varia kameraets kontrolfunktioner, skal du parre tilbehgret med dit ur (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 58).

1 Fgj Lygter overblikket til dit ur (Overblik, side 26).
Nar uret registrerer Varia kameraet, eendres titlen pa overblikket til KAMERABETJENING.
2 Fra Lygter overblikket, skal du veelge en indstilling:
Veelg Bl for at aendre optagetilstanden.
Veelg [& for at tage et billede.
Veelg P for at gemme et klip.

Kontrolfunktioner

Kontrolmenuen giver dig hurtig adgang til urets funktioner og indstillinger. Du kan tilfgje, omorganisere og fjerne
funktioner i menuen Styring (Tilpasning af kontrolmenuen, side 35).

Fra et hvilket som helst skaermbillede skal du holde @ nede.

< 4

100% [ 12d
Controls
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@b~y

<.

Batterisparer

Lysstyrke

Send pulsdata

Kompas

Ma ikke forstyrres

Find min telefon

Lommelygte

Garmin Share

Las skaerm

Messenger

Meddelelser

Telefonforbindelse

Sluk

Gem position

Sevnfunktion

Stopur

Veelg for at aktivere eller deaktivere flytilstand for at deaktivere al tradlgs kommuni-
kation.

Veelg for at sende en anmodning om hjzelp (Anmodning om hjzelp, side 76).

Veelg for at aktivere eller deaktivere batterisparefunktionen (Kontrolfunktioner,
side 33).

Veelg for at justere skaermens lysstyrke (Indstillinger for skaerm og lysstyrke,
side 48).

Veelg for at aktivere pulsdatatransmission pa en parret enhed (Udsendelse af
pulsdata, side 50).

Veelg for at abne skaermen med kompas.

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

Veelg for at afspille en lydalarm pa din parrede telefon, hvis den er inden for
Bluetooth reekkevidde. Bluetooth signalstyrken vises pa vivoactive 6 urets skaerm,
og den gges, nar du bevaeger dig teettere pa telefonen.

Veelg for at navigere til din mistede telefon under en GPS-aktivitet (Sddan finder du
en mistet telefon under en GPS-aktivitet, side 64).

Veelg for at teende for skaermen for at bruge uret som lommelygte.

Veelg for at abne Garmin Share appen (Garmin Share, side 64).

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

Veelg for at abne Messenger appen (Brug af Messenger funktionen, side 69).
Veelg for at fa vist opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netvaerk og

andet ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af telefonmeddelelser,
side 62).

Veelg for at aktivere eller deaktivere Bluetooth teknologi og forbindelsen til din
parrede telefon.

Veelg for at slukke for skaermen.
Veelg for at skifte skaermen til rede nuancer for at bruge uret i svagt lys.
Veelg for at gemme din aktuelle position, sa du kan navigere tilbage til den senere.

Veelg for at aktivere eller deaktivere Sgvnfunktion, indstille en lur-timer og manuelt
spore dine lure.

Veelg for at starte stopuret.
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lkon Navn Beskrivelse

G Synkroniser Veelg for at synkronisere uret med din parrede telefon.
{éb Tidssynk. Veelg for at synkronisere uret med tiden pa din telefon eller ved hjeelp af satellitter.
@ Timer Veelg for at indstille nedteellingstimeren.

‘: Teanebo Veelg for at abne din Garmin Pay tegnebog og betaler for indkgb med dit ur
9 9 (Garmin Pay, side 18).

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

'?' Wi-Fi Veelg for at aktivere eller deaktivere Wi-Fi* kommunikation.

Tilpasning af kontrolmenuen

Du kan tilfgje, fjerne og eendre raekkefglgen af genvejsmenupunkter i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 33).
1 Hold @' nede.

Kontrolmenuen vises.

Swipe ned.

Veelg Rediger.

Veelg en genvej:

Hvis du vil eendre placeringen af genvejen i menuen kontrolelementer, skal du traekke den til den gnskede
placering pa skeermen og veelge v,

Veelg x for at fjerne genvejen fra kontrolmenuen.
5 Veelg om ngdvendigt Tilfgj for at tilfgje en genvej i kontrolmenuen.

WD

Brug af tilstanden Ma ikke forstyrres

Du kan bruge Vil ikke forstyrres-tilstand til at deaktivere vibrationer og skaermen for alarmer og meddelelser
(Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 48). Du kan f.eks. bruge denne tilstand, mens du sover eller ser en
film.

Hvis du vil sla funktionen Forstyr ikke til eller fra manuelt, skal du holde (S nede og veelge .

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

Opsatning af en genvej

Du kan oprette en genvej til din favoritapp -overblik eller -knap, f.eks. din Garmin Pay tegnebog eller
musikstyring.

1 Trykpa ().

2 Velg Indstillinger > System > Genve;j.

3 Veelg en knap eller knapkombination, der skal tilpasses.
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Trening
Aktivitetstracking

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

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

Nar kgrestolstilstand er aktiveret, optager uret andre malinger, f.eks. skub i stedet for skridt (Kgrestolstilstand,
side 70).

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

Automatisk mal
Uret opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. | Igbet af
dagen viser uret dit fremskridt i forhold til dagens mal (.

8000 Y

/10000

Nar kgrestolstilstand er aktiveret, sporer uret skub i stedet for skridt og opretter et dagligt skub-mal
(Karestolstilstand, side 70).

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

Aktivitetsalarm
Hvis du sidder ned i leengere tid, kan det medfgre ugnskede forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen
minder dig om at holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises en besked. Du kan tilpasse din
bevaegelsesalarm til at blive afvist ved at ga eller ved andre typer af bevaegelser.
Aktivering af aktivitetsalarmen
1 Trykpa (.
2 Veelg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Aktivitetsalarm > Til.
Tilpasning af aktivitetsalarmer
1 Trykpa (.
2 Veelg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Aktivitetsalarm > Til.
3 Veelg en mulighed:
Veelg Alarmtype for at indstille alarmen baseret pa trin eller andre typer bevaegelser.
Veelg Bevaegelser for at tillade siddende bevaegelser eller frie bevaegelser for at rydde alarmen.
Veelg Bevaegelsesvarighed for at indstille alarmen til at blive ryddet efter 30, 45 eller 60 sekunder.
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Sevnregistrering

Nar du sover, registrerer uret automatisk din sgvn og overvager dine bevaegelser i din normale sovetid. Du kan
indstille dine normale sgvntimer i Garmin Connect appen eller i urindstillingerne. Sgvnstatistik omfatter samlet
antal timers s@vn, sgvnstadier, bevaegelse under sgvn og sgvnresultater. Din sgvntraener giver anbefalinger til
sgvnbehov baseret pa din sgvn- og aktivitetshistorik, HRV status og lure (Overblik, side 26). Lure fgjes til din
sgvnstatistik og kan ogsa pavirke din restitution. Du kan se detaljeret sgvnstatistik pa din Garmin Connect
konto.

BEMZRK: Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstanden til at sld meddelelser og advarsler, bortset fra alarmer, fra
(Brug af tilstanden M3 ikke forstyrres, side 35).

Sadan bruger du automatisk sevnregistrering

1 Hav uret pa, mens du sover.

2 Upload dine sgvnregistreringsdata til din Garmin Connect konto (Brug af Garmin Connect appen, side 66).
Du kan se din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.
Du kan fa vist oplysninger om sgvn, herunder lure, pa dit vivoactive 6 ur (Overblik, side 26).

Minutter med hgj intensitet

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

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

Optjening af intensitetsminutter

vivoactive 6 uret beregner intensitetsminutter ved at sammenligne dine pulsdata med din gennemsnitlige
hvilepuls. Hvis puls er slaet fra, beregner uret minutter med moderat intensitet ved at analysere antallet af skridt
pr. minut.

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

Move IQ’

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

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

Aktivering af egenevaluering

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

1 Trykpa ().
2 Veelg en aktivitet.
BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
3 Valg A\ > Indstillinger > Egenevaluering.
4 Veelg en mulighed:
Hvis du kun vil udfgre egenevaluering efter traening, skal du vaelge Kun traening.
+ Hvis du vil udfgre egenevaluering efter hver aktivitet, skal du veelge Altid.
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Traening

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

Hvis dit ur er i kgrestolstilstand, indeholder dit ur traening til skubaktiviteter, handcykling og meget mere
(Brugerprofil, side 70).

Pa dit ur: Du kan abne treeningsappen fra aktivitetslisten for at fa vist alle treeninger, der aktuelt er indlaest pa dit
ur (Tilpasning af aktiviteter og apps, side 20).

Du kan ogsa se din traeningshistorik.

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

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

Start af en traening

Dit ur kan guide dig gennem en raekke trin i et treeningsprogram.
1 Trykpa (.

Veelg Aktiviteter, og vaelg en aktivitet.

Swipe op.

Veelg Traening > Hurtig trasningTraening.

Veelg en traening.

a b~ WDN

BEMARK: Kun treeninger, der er forenelige med den valgte aktivitet, vises pa listen.

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

6 Stryg op for at fa vist treeningstrin (valgfrit).
7 Trykpa Q for at starte aktivitetstimeren.

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

For du kan indlaese en traening fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 66).

1 Vealg en mulighed:

« Aben Garmin Connect appen og vaelg®ee.

+ Ga til connect.garmin.com.

Veelg Traening & Planlagning > Traening.

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

Folg instruktionerne pa skaermen.

ga b~ WDN

Brug af Garmin Connect traningsplaner

For du kan downloade og bruge en traeningsplan, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 66), og du skal parre vivoactive 6 uret med en kompatibel telefon.

Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

Veelg Traening & Planlaagning > Garmin Coach-planer.
Veelg og planlaeg en treeningsplan.

Folg instruktionerne pa skarmen.

Gennemse traeningsplanen i din kalender.

g ~ WN =

Adaptive treeningsplaner

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

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

tilpasses dit aktuelle konditionsniveau, treenings- og planleegningspraeferencer og lpbsdatoen. Nar du starter en
plan, fgjes Garmin coach-overblikket til overblikslisten pa dit vivoactive 6 ur.

Start af dagens traning

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

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

2 Veelg overblikket.

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

Veelg en treening.

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

Folg instruktionerne pa skaermen.

o g~ W

Visning af planlagte traeninger

Du kan se planlagte traeninger i din treeningskalender og starte en traening.
1 Trykpa ().

2 Veelg en aktivitet.

3 Swipe op.

4 Velg Treeningskalender.

De planlagte traeninger vises sorteret efter dato.

Veelg en traening.

Rul for at fa vist trinnene til treeningen.

7 Trykpa (S for at starte treeningen.

[« I3, |
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Intervaltreening

Intervaltreening kan veere aben eller struktureret. Strukturerede gentagelser kan baseres pa distance eller tid.
Enheden gemmer din brugerdefinerede intervaltraening, indtil du redigerer traeningen igen.

TIP: Al intervaltraening omfatter et dbent nedkglingstrin.

Start en intervaltraening

BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.

1 Trykpa ().

Veelg Aktiviteter, og vaelg en aktivitet.

Rul ned.

Veelg Traening > Hurtig traening > Intervaller.

Veelg en mulighed:

« Veelg Abn gentagelser for at markere intervaller og hvileperioder manuelt ved at trykke pa Q.

+ Veelg Strukturerede gentagelser, Start traeningen for at bruge en intervaltreening baseret pa distance eller
tid.

6 Vealg om ngdvendigt V for at medtage en opvarmning inden traeningen.

7 Trykpa (7 for at starte aktivitetstimeren.

8 Nar din intervaltraening omfatter opvarmning, skal du trykke pa () for at starte det forste interval.

9

1

ga h WDN

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

0 P3 et hvilket som helst tidspunkt kan du trykke pa () for at stoppe det aktuelle interval eller den aktuelle
hvileperiode og ga videre til det nzeste interval eller den naeste hvileperiode (ekstraudstyr).

Efter alle intervaller er fuldfgrt, vises en meddelelse.

Tilpasning af en intervaltraning

Tryk pa CJ.

Veelg Aktiviteter, og veelg en aktivitet.

Swipe op.

Veelg Traening > Hurtig traening > Intervaller > Strukturerede gentagelser.

Swipe op.

Veelg Flere > Rediger traning

Veelg en eller flere valgmuligheder:

+ Hovis du vil angive intervalvarighed og -type, skal du vaelge Interval.

+ Hvis du vil angive hvilevarighed og -type, skal du vaelge Hvile.

+ Hvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge Gentag.

+ Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til treeningen, skal du vaelge Opvarmning > Til.
8 Swipe til venstre for at vende tilbage til aktiviteten.

Uret gemmer din brugerdefinerede intervaltraening, indtil du redigerer traeningen igen.

NOoO g b WON =

Stop en intervaltraning

+ Pa et hvilket som helst tidspunkt kan du vaelge @. for at stoppe det aktuelle interval eller den aktuelle
hvileperiode og overgangen til det naeste interval eller den naeste hvileperiode.

+ Efter alle intervaller og hvileperioder er fuldfgrt, skal du veelge () for at afslutte intervaltraningen og
overgangen til en timer, der kan bruges til at kgle ned.

+ Du kan til enhver tid veelge @' for at stoppe aktivitetstimeren. Du kan genstarte timeren eller afslutte
intervaltraeningen.
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Lobskalender og primzaert lob

Nar du fgjer en lgbsbegivenhed til din Garmin Connect kalender, kan du fa vist begivenheden pa uret ved

at tilfgje det primaere lgbsoverblik (Overblik, side 26). Begivenhedsdatoen skal vaere inden for de naeste 365
dage. Uret viser en nedteelling til begivenheden, din maltid eller forventede sluttid (kun Igbsbegivenheder) samt
vejroplysninger.

3 Days to
Garmin Half

66°(6:45 am (CT)
Sat. Apr 23, 2022

BEMZARK: Historiske vejroplysninger for positionen og datoen er tilgaengelige med det samme. Data for lokale
vejrudsigter vises ca. 14 dage fgr begivenheden.

Hvis du tilfgjer mere end én Igbsbegivenhed, bliver du bedt om at vaelge en primaer begivenhed.

Afhaengigt af de tilgaeengelige banedata for din begivenhed kan du fa vist hgjdedata, banekortet og tilfgje en
PacePro” plan (PacePro Traening, side 41).

Traening forud for en lebsbegivenhed

Uret kan foresla daglige traeninger for at hjaelpe dig med at treene forud for en Igbe- eller cyklebegivenhed, hvis
du har en VO2-max estimering (Om V02-max estimeringer, side 94).

1 Gatil din Garmin Connect kalender pa din telefon eller computer.
2 Velg dagen for begivenheden, og tilfgj Igbsbegivenheden.
Du kan s@ge efter en begivenhed i dit omrade, eller du kan oprette din egen begivenhed.
3 Tilfgj oplysninger om begivenheden, og tilfgj banen, hvis den er tilgaengelig.
4 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.

5 P4 uret skal du rulle til det primeere begivenhedsoverblik for at se en nedtzelling til din primzaere
Igbsbegivenhed.
6 Tryk pa (J pa urskiven, og veelg en Igbe- eller cykleaktivitet.

BEMZRK: Hvis du har gennemfgrt mindst ét udendgrs lgb med pulsdata eller én tur med puls- og effektdata,
vises daglige anbefalede traeninger pa uret.

PacePro Traening

Mange Igbere kan godt lide at treene med et tempoband under et Igb for at hjaelpe med at na deres mal for
Ipbet. PacePro funktionen giver dig mulighed for at oprette et brugerdefineret tempoband baseret pa distance
og tempo eller distance og tid. Du kan ogsa oprette et tempoband for en kendt rute for at optimere din
tempoindsats baseret pa hgjdeaendringer.

Du kan oprette PacePro en plan ved hjzelp af Garmin Connect appen. Du kan fa en forhandsvisning af delmalene
og hgjdeplottet, fgr du lgber ruten.
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Sadan downloader du en PacePro plan fra Garmin Connect

Fgr du kan indleese en PacePro plan fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 66).

1 Vealg en mulighed:
« Aben Garmin Connect appen og vaelg®ee.
+ Ga til connect.garmin.com.
2 Select Treening & Planlaegning > PacePro tempostrategier.
3 Folg vejledningen pa skeermen for at oprette og gemme en PacePro plan.
4 Vaelg ] eller Send til enhed.
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Sadan starter du en PacePro plan
Fgr du kan starte en PacePro plan, skal du indleese en plan fra din Garmin Connect konto.

1
2
3
4
5
6

7
8
9

Tryk pa (.

Veelg en udendgrs Igbeaktivitet.

Swipe op.

Veelg Traening > PacePro planer.

Veelg en plan.

Tryk pa ().

TIP: Du kan gennemse splittider, hgjdeplot og kort, fgr du accepterer PacePro planen.
Veelg Brug plan for at starte planen.

Veelg om nedvendigt & for at aktivere banenavigation.

Tryk pa (7 for at starte aktivitetstimeren.

(20"

720 X

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Mal for deltempo

Aktuelt deltempo
Fuldfgrelsesstatus for opdelingen
Resterende afstand i opdelingen

Samlet tid forud for eller efter din maltid

©@®©0 0

TIP: Du kan holde @. og veelge Stop PacePro > \/ for at stoppe PacePro planen. Aktivitetstimeren
fortsaetter med at kore.
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Konkurrer mod en tidligere aktivitet
Du kan konkurrere mod en tidligere registreret eller downloadet aktivitet.
BEMZARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
1 Trykpa (.
Veelg Aktiviteter, og vaelg en aktivitet.
Swipe op.
Veelg Traening > Lob mod dig selv.
Veelg en mulighed:
Veelg Fra historik for at veelge en tidligere registreret aktivitet fra enheden.
Velg Downloadet for at veelg en aktivitet, du har downloadet fra din Garmin Connect konto.
6 Veelg aktiviteten.
Der vises et skaermbillede, der angiver den anslaede sluttid.
7 Trykpa (7 for at starte aktivitetstimeren.
8 Nar du har fuldfert din aktivitet, skal du trykke pa C’ og vaelge Gem.

a b~ WDN

Restitutionstid

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

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

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

Visning af din restitutionstid

For at fa det mest preecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 70) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 71).

1 Start en Igbeaktivitet.
2 Efter din Igbetur veelger du Gem.
Restitutionstiden vises. Den maksimale tid er 4 dage.

BEMARK: P4 urskiven kan du trykke pa (7 eller for at fa vist treeningsstatusoverblikket, og du kan trykke pa
(S for at rulle gennem malingerne og se din restitutionstid.

Restitutionspuls

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

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

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

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

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

Historik

Historik omfatter tid, afstand, kalorier, gennemsnitlig tempo eller fart, omgangsdata og evt. sensoroplysninger.
BEMARK: Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine sldste data blive overskrevet.
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Brug af historik

Historikken indeholder gemte aktivitetsdata, rekorder og totaler.

Uret har en historikoversigt, der giver hurtig adgang til dine aktivitetsdata (Overblik, side 26).

1
2

Tryk pa (.

Veelg Historik.

Der vises et sgjlediagram over de seneste aktiviteter.
Veelg en mulighed:

Hvis du vil zendre tidsperioden for sgjlediagrammet, skal du trykke pa @ og veelge Grafindstillinger.
Hvis du vil have vist dine personlige rekorder efter sport, skal du trykke pa @) og veelge Rekorder

(Personlige rekorder, side 45).

Hvis du vil se dine ugentlige eller manedlige totaler, skal du trykke pa @' og veelge Totaler (Visning af

samlede data, side 46).
Hvis du vil se din aktivitetshistorik, skal du trykke pa og veelge en aktivitet.

Personlige rekorder

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

personlige rekorder skub, handcykling og mal i traek.

Visning af dine personlige rekorder

Ul A WN =

Tryk pa CJ.

Veelg Historik.

Tryk pa . og velg Rekorder.
Veelg en sport.

Veelg en rekord.

Veelg Vis rekord.

Gendannelse af en personlig rekord
Du kan stille alle personlige rekorder tilbage til tidligere registrerede rekorder.

Ul A WN =

Tryk pa (.

Veelg Historik.

Tryk pa C, og veelg Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal gendannes.

Veelg Forrige > v,

BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af personlige rekorder

1

ga h WDN

Tryk pa CJ.

Veelg Historik.

Tryk pa (J, og veelg Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg en mulighed:
Hvis du vil slette en rekord, skal du vaelge en rekord og veelge Slet rekord > v.
Hvis du vil slette alle rekorder for sporten, skal du veelge Slet alle rekorder > Vv,

BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
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Visning af samlede data

Du kan se de akkumulerede data for distance og tid, der er gemt pa uret.
1 Trykpa ().

Veelg Historik.

Tryk pa (J, og veelg Totaler.

Veelg en aktivitet.

Veelg en indstilling for se ugentlige og manedlige totaler.

ga b~ WDN

Indstillinger for meddelelser og alarmer

Hold @. pa urskiven nede, og vaelg Indstillinger > Notifikationer og alarmer.

Smart notifikationer: Tilpasser de smart-notifikationer, der vises pa uret (Aktivering af telefonmeddelelser,
side 62).

Sundhed & Wellness: Tilpasser de sundheds- og wellness-advarsler, der vises pa dit ur (Sundheds- og wellness-
advarsler, side 46).

Morgenrapport: Viser morgenrapporten og tilpasser dataene i rapporten (Tilpasning af din morgenrapport,
side 47).

Systemalarmer: Indstiller klokkesleet (Indstilling af et tidsalarmer, side 47), trykhgjdemaler eller advarsler om
telefonforbindelse (Aktivering af advarsler om telefonforbindelse, side 47).

Meddelelsescenter: Aktiverer meddelelsescenteret til visning af nye meddelelser (Visning af meddelelser,
side 63).

Sundheds- og wellness-advarsler
Fra urskiven skal du holde ) nede og veelge Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness.

Daglig oversigt: En Body Battery daglig oversigt vises et par timer fgr starten af din soveperiode. Den daglige
oversigt giver indsigt i hvordan din daglige stress og aktivitetshistorik har pavirket dit Body Battery niveau
(Body Battery, side 29).

Stressalarmer: Giver dig besked, nar stressperioder har draenet dit Body Battery niveau.
Hvilealarmer: Giver dig besked, nar du har en rolig periode, og dens indvirkning pa dit Body Battery niveau.

Alarm ved unormal puls: Advarer dig, nar din puls er over eller under en malvaerdi (Indstilling af alarm ved
unormal puls, side 46).

Aktivitetsalarm: Minder dig om at bevaege dig.
Alarm ved mal: Underretter dig, nar du nar dit daglige skridtmal og ugentlige intensitetsmal i minutter.

Indstilling af alarm ved unormal puls

/\ FORSIGTIG

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

Du kan indstille teerskelvaerdien for pulsen.

1 Trykpa ().

2 Velg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Alarm ved unormal puls.
3 Veelg Hgj alarm eller Lav alarm.

4 Indstil teerskelveerdien for pulsen.

Hver gang din puls kommer over eller under teerskelvaerdien, vises en meddelelse, og uret vibrerer.
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Aktivitetsalarm
Hvis du sidder ned i laengere tid, kan det medfgre ugnskede forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen
minder dig om at holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises en besked. Du kan tilpasse din
bevaegelsesalarm til at blive afvist ved at ga eller ved andre typer af bevaegelser.
Aktivering af aktivitetsalarmen
1 Trykpa ).
2 Velg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Aktivitetsalarm > Til.
Tilpasning af aktivitetsalarmer
1 Trykpa ().
2 Velg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Aktivitetsalarm > Til.
3 Veelg en mulighed:
Veelg Alarmtype for at indstille alarmen baseret pa trin eller andre typer bevaegelser.
Veelg Bevaegelser for at tillade siddende bevaegelser eller frie bevaegelser for at rydde alarmen.
Veelg Bevaegelsesvarighed for at indstille alarmen til at blive ryddet efter 30, 45 eller 60 sekunder.

Morgenrapport

Uret viser en morgenrapport baseret pa dit normale vaekketidspunkt. Rul op for at fa vist rapporten, som
omfatter vejr, sgvn, status for dggnets pulsvariation med mere (Tilpasning af din morgenrapport, side 47).

Tilpasning af din morgenrapport
BEMARK: Du kan tilpasse disse indstillinger pa dit ur eller i din Garmin Connect konto.
1 Tryk pa (.
2 Velg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Rapportindstillinger > Morgenrapport.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Vis rapport for at aktivere eller deaktivere morgenrapporten.
Veelg Rediger rapport for at tilpasse raeekkefglgen og datatypen, der vises i din morgenrapport.

Hvis du vil skrive og tilfgje brugerdefinerede meddelelser til din morgenrapport, skal du vaelge Tilpas
daglige meddelelser > Rediger meddelelser.

4 Velg Veelg tema.
5 Veelg et tema.
Temaet vises som baggrund for din morgenrapport.

Indstilling af et tidsalarmer

1 Tryk pa (.

2 Velg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Systemalarmer > Tid.
3 Veelg en mulighed:

For at saette en alarm for solnedgang til afspilning et bestemt antal minutter eller timer fgr solnedgang,
skal du vaelge Til solnedgang > Status > Til, vaelg Tid, og indtast tiden.

For at szette en alarm for solopgang til afspilning et bestemt antal minutter eller timer fgr solopgang, skal
du veelge Til solopgang > Status > Til, vaelg Tid, og indtast tiden.

For at seette en alarm til hver time skal du veelge Hver time > Til.

Aktivering af advarsler om telefonforbindelse

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

1 Tryk pa (.
2 Velg Indstillinger > Notifikationer og alarmer > Systemalarmer > Telefon.
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Indstillinger for Vibration
Tryk pa , og veelg Indstillinger > Vibration.
System: Slar vibration for uret til eller fra.
Vibrationsalarm: Indstiller urvibrationer til alarmer.
Tryk pa knap: Indstiller urvibrationer til alarmer og knaptryk.

Indstillinger for skaerm og lysstyrke

Fra urskiven skal du trykke pa J, og veelge Indstillinger > Skaerm og lysstyrke.
Lysstyrke: Indstiller skeermbilledets lysstyrkeniveau.

Altid taendt: Indstiller urskiven til at forblive synlig og skrue ned for lysstyrken og baggrunden. Denne indstilling
pavirker batteriets og skaermens levetid (Om AMOLED skaermen, side 84).

Tekststgrrelse: Justerer stgrrelsen pa teksten pa skeermen.

: Skifter skeermen til rgde, grenne eller orange nuancer, sa du kan bruge uret i svagt lys, og hjelpe med at bevare
dit nattesyn.

Bevaegelse: Teender for skeermen, nar du haever og drejer armen for at se pa handleddet.
Timeout: Indstiller l&engden af tiden, inden skaermen slukker.

Sundheds- og wellness-indstillinger

Fra urskiven skal du trykke pa @) og veelge Indstillinger > Sundhed & Wellness.

Pulsmaler pa handleddet: Tilpasser handledspulsmalerens indstillinger (Indstillinger for handledsbaseret
pulsmdler, side 49).

Maling af iltmaetning: Indstiller tilstanden for maling af iltmaetning (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning,
side 51).

Move IQ: Aktiverer Move 1Q events. Nar dine bevaegelser matcher velkendte treeningsmegnstre, registrerer Move
IQ funktionen automatisk haendelsen og viser den i tidslinjen. Move 1Q Haendelserne viser aktivitetstype og
varighed, men de vises hverken pa aktivitetslisten eller i dit newsfeed. Fa flere detaljer og stgrre ngjagtighed
ved at optage en aktivitet med tidtagning pa enheden.

Pulsmaler pa handleddet

Dit ur har en handledsbaseret pulsmaler, og du kan fa vist dine pulsdata pa pulsoversigten (Visning af overblik,
side 28).

Uret er ogsa kompatibelt med brystpulsmalere. Hvis bade handledsbaserede og brystbaserede pulsdata er
tilgaengelige, nar du starter en aktivitet, anvender uret brystpulsdataene.
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Sadan bares uret

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

Baer uret over handledsknoglen.

BEMARK: Uret bgr sidde teet til men komfortabelt. For at opna mere praecise pulsmalinger bgr uret ikke
beveege sig, nar du Igber eller treener. For aflaesninger pa iltmaetningsmaleren skal du forblive ubevaegelig.
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BEMARK: Den optiske sensor er placeret pa bagsiden af uret.

Se Tip til uregelmaessige pulsdata, side 49 for flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaling.
Se Tip til uregelmaessige data for iltmaetning, side 51 for flere oplysninger om iltmaetningssensoren.
Du kan finde flere oplysninger vedrgrende ngjagtighed pa garmin.com/ataccuracy.

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

Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du afprgve fglgende tip.
Vask og ter din arm, fgr du tager uret pa.
Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.
Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af uret.
Bzer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde teet men behageligt.
Vent, indtil 4 lyser konstant, fgr du starter din aktivitet.
Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, fer du begynder pa din aktivitet.
BEMZARK: Hvis det er koldt udenfor, kan du varme op indendgrs.
Skyl uret med rent vand efter hver treening.

Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler
Fra urskiven skal du trykke pa (J, og veelge Indstillinger > Sundhed & Wellness > Pulsmaler pa handleddet.

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

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

Kildeskift: Vaelger den bedste kilde til pulsdata, nar du beerer dit ur og en ekstern pulsmaler. Du kan finde flere
oplysninger pa garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Send pulsdata: Sender dine pulsdata til en parret enhed (Udsendelse af pulsdata, side 50).
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Udsendelse af pulsdata

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

TIP: Du kan tilpasse aktivitetsindstillingerne til automatisk at udsende dine pulsdata, nar du starter en aktivitet
(Aktivitetsindstillinger, side 23). Du kan for eksempel sende dine pulsdata til en Edge” cykelcomputer, mens du
cykler.

1 Veelg en mulighed:
Hold C’ nede og vaelg Indstillinger > Sundhed & Wellness > Pulsmaler pa handleddet > Send pulsdata.
Hold @ nede for at abne kontrolmenuen, og vaelg '\
BEMZRK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 35).
2 Trykpa (.
Uret begynder at udsende dine pulsdata.
3 Par uret med din kompatible enhed.
BEMARK: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver Garmin kompatible enhed. Se brugervejledningen.
4 Trykpa Q for at stoppe med at sende dine pulsdata.

Maling af iltmaetning
Uret har en handledsbaseret iltmaetningsmaler til maling af blodets perifere iltmastning (Sp02). | takt med, at
hgjden over havet gges, kan iltindholdet i blodet falde.

Du kan starte en iltmaetningsmaling manuelt ved at se pa iltmastningsoversigten (Fa malinger af iltmaetning,
side 51). Du kan ogsa aktivere heldagsmalinger (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning, side 51). Nar
du far vist overblikket for maling af iltmaetning, mens du star stille, analyserer uret iltmaetningen og hgjden.
Hgjdeprofilen hjeelper med til at angive, hvordan dine iltmaetningsvaerdier aendrer sig i forhold til hgjden.

Pa uret vises iltmaetningsveerdien som en iltmaetningsprocentdel og en farve pa grafen. Pa din Garmin Connect
konto kan du se yderligere detaljer om dine iltmaetningsveerdier, herunder tendenser for flere dage.

Du finder flere oplysninger om iltmaetningsmalingernes ngjagtighed ved at ga til garmin.com/ataccuracy.
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Hgjdeskalaen.
En graf over dine gennemsnitlige iltmaetningsmalinger for de seneste 24 timer.
Din seneste iltmaetningsmaling.

Skalaen for iltmaetningsprocent.

@ ®©0 0

En graf over dine hgjdemalinger for de seneste 24 timer.

Fa malinger af iltmaetning

Du kan starte en iltmaetningsmaling manuelt ved at se iltmaetningsoversigten. Oversigten viser dit blods seneste
iltmaetningsprocent, en graf over dine gennemsnitlige timeveaerdier for de seneste 24 timer og en graf over din
hgjde for de seneste 24 timer.

BEMARK: Fgrste gang du far vist oversigten over iltmaetningsmalingen, skal uret opfange satellitsignaler for at
bestemme din hgjde over havet. Du bgr ga udenfor og vente, mens uret finder satellitterne.

1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du swipe op fra urskiven.
2 Rultil iltmaetningsmaleroverblikket.
3 Vaelg iltmaetningsmaleroverblikket.
Uret starter en iltmaetningsmaleraflasning.
4 Sta stille i op til 30 sekunder.

BEMARK: Hvis du er for aktiv til, at uret kan lave en iltmaetningsmaling, vises der en meddelelse i stedet for
en procentangivelse. Du kan tjekke igen efter nogle minutters inaktivitet. For at opna det bedste resultat skal
du holde den arm, uret sidder pa, pa hgjde med hjertet, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.

5 Rul ned for at fa vist en graf over dine iltmaetningsmalinger for de seneste syv dage.

Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning
1 Trykpa (.
2 Velg Indstillinger > Sundhed & Wellness > Maling af iltmaetning.
3 Veelg en mulighed:
+ Hvis du vil aktivere malinger, mens du er inaktiv om dagen, skal du vaelge Hele dagen.
BEMZRK: Aktivering af tilstanden Hele dagen reducerer batterilevetiden.
* Hvis du vil aktivere kontinuerlige malinger, mens du sover, skal du vaelge Under sgvn.
BEMZRK: Unormale sgvnstillinger kan forarsage usaedvanligt lave SpO2-afleesninger for sgvn.
* Hvis du vil slukke for automatiske malinger, skal du vaelge Pa forespgrgsel.

Tip til uregelmaessige data for iltmaetning

Hvis data for iltmaetning er uregelmaessige eller ikke vises, kan du prgve fglgende tip.

+ Forhold dig i ro, mens uret afleeser dit blods iltmaetning.

+ Beer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde teet til men komfortabelt.

+ Hold den arm, uret sidder p3, pa hgjde med hjertet, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.
+ Brug en silikone- eller nylonrem.

+ Vask og tgr din arm, fgr du tager uret pa.

+ Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.

+ Undga at ridse den optiske sensor pa bagsiden af uret.

+ Skyl uret med rent vand efter hver traening.
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Automatisk mal

Enheden opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. |
Ipbet af dagen viser enheden dit fremskridt i forhold til dagens mal.

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

Minutter med hgj intensitet

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

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

Optjening af intensitetsminutter

vivoactive 6 uret beregner intensitetsminutter ved at sammenligne dine pulsdata med din gennemsnitlige
hvilepuls. Hvis puls er slaet fra, beregner uret minutter med moderat intensitet ved at analysere antallet af skridt
pr. minut.

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

Sevnregistrering

Nar du sover, registrerer uret automatisk din sgvn og overvager dine bevaegelser i din normale sovetid. Du kan
indstille dine normale sgvntimer i Garmin Connect appen eller i urindstillingerne. Sgvnstatistik omfatter samlet
antal timers s@vn, sgvnstadier, bevaegelse under sgvn og sgvnresultater. Din sgvntraener giver anbefalinger til
sgvnbehov baseret pa din sgvn- og aktivitetshistorik, HRV status og lure (Overblik, side 26). Lure fgjes til din
sgvnstatistik og kan ogsa pavirke din restitution. Du kan se detaljeret sgvnstatistik pa din Garmin Connect
konto.

BEMZRK: Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstanden til at sld meddelelser og advarsler, bortset fra alarmer, fra
(Brug af tilstanden M3 ikke forstyrres, side 35).

Sadan bruger du automatisk sgvnregistrering

1 Hav uret pa, mens du sover.

2 Upload dine sgvnregistreringsdata til din Garmin Connect konto (Brug af Garmin Connect appen, side 66).
Du kan se din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.
Du kan fa vist oplysninger om sgvn, herunder lure, pa dit vivoactive 6 ur (Overblik, side 26).

Navigation

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

Sadan gemmes din position
Du kan gemme din aktuelle position, sa du kan navigere tilbage til den senere.
1 Hold Q nede.
2 Velg Gem position.
BEMZRK: Du skal muligvis tilfgje dette element til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 35).
3 Folg instruktionerne pa skaermen.
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Visning og redigering af gemte positioner

TIP: Du kan gemme en position fra kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 33).
Tryk pa (.

Veelg en aktivitet.

Rul ned, og veelg Navigation > Gemte positioner.

Veelg en gemt position.

Veelg en indstilling for at vise eller redigere positionsoplysningerne.

ga h WN =

Sletning af position

1 Trykpa CJ

Veelg en aktivitet, der benytter GPS, f.eks. Lgb.
Rul ned, og veelg Navigation > Gemte positioner.
Veelg en gemt position.

Veelg Slet.

ga h WDN

Deling af en position fra et kort ved hjzelp af Garmin Connect appen

BEMARK

Det er dit ansvar at udvise diskretion, nar du deler positionsoplysninger med andre. Sgrg altid for, at du er
opmaerksom pé og tryg ved de personer, som du deler dine positionsoplysninger med.

BEMZRK: Denne funktion er kun tilgaengelig, hvis din kursuskompatible Garmin enhed er tilsluttet en iPhone”
enhed ved hjalp af Bluetooth teknologi.

Du kan dele placeringsoplysninger og data fra Apple” Maps til din kompatible Garmin enhed.

1 Veelg en position fra Apple Maps.

2 Velg ﬂ‘] > .

3 Velg Garmin enheden fra Garmin Connect appen, hvis det er ngdvendigt.
Der vises en meddelelse i Garmin Connect appen, der angiver, at positionen i nu er tilgaengelig pa din enhed
(Start af en GPS aktivitet fra en delt position, side 53).

Start af en GPS aktivitet fra en delt position

Du kan bruge Garmin Connect appen til at dele en position fra Apple Maps til dit ur og navigere til den
pageeldende position (Deling af en position fra et kort ved hjaelp af Garmin Connect appen, side 53).

1 Nar du modtager positionsmeddelelsen pa dit ur, skal du veelge v.
Uret viser positionsoplysninger.
TIP: Positionen gemmes i appen Gemt.

2 Velg Gatil, og vaelg en aktivitet.

3 Folg instruktionerne pa skaermen for at fortsaette til din destination.

Navigering til en delt position i lsbet af en aktivitet

Denne funktion er designet til aktiviteter, som anvender GPS. Hvis GPS er slaet fra for din aktivitet, kan du se
positionen senere.

TIP: Positionen gemmes i appen Gemt.

Du kan modtage delte positioner pa dit ur under en GPS aktivitet og navigere til disse positioner (Deling af en
position fra et kort ved hjeelp af Garmin Connect appen, side 53).

1 Hvis der vises en meddelelse om en delt position under en GPS aktivitet, skal du veelge V for at navigere til
den delte position.

2 Foglg instruktionerne pa skaermen for at fortsaette til din destination.
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Navigation til en destination
Du kan bruge din enhed til at navigere til en tidligere destination eller en gemt position.
1 Trykpa ().
2 Velg en GPS-aktivitet.
3 Rul ned og veelg Navigation.
4 Velg en funktion.
Veelg Tidligere aktiviteter, vaelg en aktivitet og veelg Start.
Veelg Gemte positioner, vaelg en position og vaelg Ga til.
TIP: Du kan gemme en position fra kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 33).
Tryk pa Q for at starte navigationen.

a

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

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

1 Trykpa CJ
Veelg en aktivitet, der benytter GPS, f.eks. Lgb.
Swipe til hgjre under din aktivitet.
Veelg Navigation > Tilbage til Start.
Veelg TracBack eller Lige linje.
Navigationsskaermbilledet vises.
6 Bevaeg dig frem.
Pilen peger pé startpunktet.
TIP: Du kan opna mere praecis navigation ved at vende dit ur i den retning, som du navigerer.

a b WN

Afbrydelse af navigation

Hvis du vil stoppe nawgatlonen og fortsaette din aktivitet, skal du swipe til hgjre fra en dataskaerm, vaelge den
forste indstilling, trykke pa Q og veelge Stop navigation eller Stop banen.

Aktivitetstimeren fortsaetter med at optage.
Tryk pa @ og veelg Gem for at stoppe navigation og gemme din aktivitet.

Baner

Denne funktion giver brugerne mulighed for at downloade baner, der er oprettet af andre brugere. Garmin
fremsaetter ingen pastande eller garantierkleeringer om ngjagtigheden, palideligheden, fuldsteendigheden eller
rettidigheden af de baner, der oprettes af tredjeparter. Enhver brug af eller tillid til baner, der er oprettet af
tredjepart, sker pa eget ansvar.

Du kan sende en rute fra din Garmin Connect konto til enheden. Nar ruten er gemt pa din enhed, kan du navigere
den pa din enhed.

Du kan fglge en gemt rute, blot fordi det er en god rute. Du kan f.eks. gemme og fglge en cykelvenlig ve; til
arbejde.

Du kan ogsa fglge en gemt bane for at prgve at na eller sla tidligere opstillede praestationsmal. Hvis banen
oprindeligt blev gennemfgrt pa 30 minutter, kan du konkurrere med en Virtual Partner® om at prgve at
gennemfgre banen pé under 30 minutter.
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Oprettelse af en bane pa Garmin Connect

Fgr du kan oprette en bane i Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 66).

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.

Veelg Traening & Planlagning > Baner > Opret bane.

Veelg en banetype.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

Veaelg Udfert.

BEMARK: Du kan sende denne bane til din enhed (Sadan sender du en bane til din enhed, side 55).

ga b~ WDN

Sadan sender du en bane til din enhed

Du kan sende en bane, som du har oprettet ved hjaelp af Garmin Connect appen til din enhed (Oprettelse af en
bane p& Garmin Connect, side 55).

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.
Veelg Traening & Planlagning > Baner.
Veelg en bane.

Veelg .

Veelg din kompatible enhed.

Folg instruktionerne pa skeermen.

UG h WD

Sadan felger du en rute pa din enhed

Tryk pa (.

Veelg en GPS-aktivitet.

Rul ned, og veelg Navigation > Baner.

Veelg en bane.

Tryk pa

Veelg Start pa banen eller Gennemfgr bane fra slut til start.
Tryk pa Q for at starte navigationen.

No a b WON =

Visning eller redigering af baneoplysninger
Du kan fa vist eller redigere baneoplysninger, fgr du navigerer pa en bane.

1 Tryk pa ().

2 Veelg en GPS-aktivitet.

3 Rul ned, og vaelg Navigation > Baner.

4 Velg en bane.

5 Trykpa ()

6 Vaelg en mulighed:

+ Veelg Start pa banen for at begynde navigationen.

Veelg Kort for at se banen pa kortet og panorere eller zoome pa kortet.
Hvis du vil begynde pa banen i modsat retning, skal du vaelge Gennemfgr bane fra slut til start.
Du kan fa vist en stigningsprofil for banen ved at vaelge Hgjdeplot.
Veelg Navn for at zendre banens navn.
Veelg Slet for at slette banen.

Kompas

Uret har et 3-akset kompas med automatisk kalibrering. Kompassets funktioner og udseende sndres
alt afhaengig af aktiviteten, om GPS er aktiveret, og om du navigerer til en destination. Du kan sndre
kompasindstillingerne manuelt (Kompasindstillinger, side 82).

Navigation
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Manuel kalibrering af kompas

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

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

1 Trykpa ().
2 Velg Indstillinger > System > Kompas > Kalibrer.
3 Bevaeg dit handled i sma ottetalsbevaegelser, indtil en meddelelse vises.

Indstilling af nordreference
Du kan indstille den retningsreference, der bruges til beregning af oplysninger om kurs.
1 Trykpa ().
2 Veelg Indstillinger > System > Kompas > Nordreference.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Sand for at indstille geografisk nord som kursreference.
Du kan indstille magnetisk nord som retning uden deklination ved at vaelge Magnetisk.
Veelg Gitter for at indstille nord-gitter (000°) som kursreference.

Du kan angive veerdien for magnetisk variation manuelt ved at vaelge Bruger > Magnetisk variation,
indtaste den magnetiske variation og veelge Fuldfgrt.

Kort
4 angiver din position pa kortet. Navne og symboler for positioner vises pa kortet. Nar du navigerer til en
destination, markeres din rute med en linje pa kortet.
Kortnavigation (Panorering og zoom pa kortet, side 56)
Kortindstillinger (Kortindstillinger, side 57)

Tilfojelse af skeermbilledet Kortdata

Du kan fgje kortet til dataskaermbillederne for en GPS-aktivitet.
Tryk pa CJ.

2 Veelg Aktiviteter, og vaelg en GPS-aktivitet.

3 Rul ned, og veelg aktivitetsindstillingerne.

4 Velg Skaermbilleder > Tilfgj ny > Kort.

—

Panorering og zoom pa kortet
1 Mens du navigerer, skal du swipe op eller ned for at fa vist kortet.

BEMZRK: Du skal muligvis tilfgje kortdataskeermbilledet for aktiviteten (Tilpasning af skaermbilleder,
side 22).

2 Stryg til hgjre.

Veelg Kortkontrolfunktioner.

4 Velg en mulighed:
Hvis du vil skifte mellem panorering op og ned, panorering til venstre og hgjre eller zoome, skal du trykke
pa (J.
Swipe op eller ned for at afslutte.

w
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Kortindstillinger
Du kan tilpasse, hvordan kortet vises pa kortdataskaermbillederne.
Tryk pa , veelg Indstillinger > Kort og navigation.

Orientering: Indstiller retningen for kortet. Funktionen Nord op viser nord gverst pa skaermbilledet. Funktionen
Spor op viser din aktuelle kgrselsretning gverst pa skeermbilledet.

Brugerpositioner: Viser eller skjuler brugerpositioner pa kortet.

Auto Zoom: Veaelger automatisk det zoomniveau, der er optimalt til brug pa kortet. Nar funktionen er deaktiveret,
skal du zoome ind eller ud manuelt.

Tilslutningsmuligheder

Tilslutningsfunktioner er tilgaengelige for dit ur, nar du parrer det med din kompatible telefon (Sddan parrer du
din telefon, side 62). Yderligere funktioner er tilgeengelige, nar du slutter uret til et Wi-Fi netveaerk (Tilslutning til
et Wi-Fi netveerk, side 64).

Sensorer og tilbehor
vivoactive 6 uret har flere interne sensorer, og du kan parre flere tradlgse sensorer til dine aktiviteter.

Tradlgse sensorer

Uret kan parres og bruges med tradlgse sensorer ved hjzelp af ANT+" eller Bluetooth teknologi (Parring af
dine tradlgse sensorer, side 58). Efter enhederne er parret, kan du tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 22). Hvis uret blev leveret med en sensor, er de allerede parret.

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

Du kan bruge Approach® CT10 golfkgllesensorer til automatisk at registrere dine golfslag,
Kgllesensorer o )
herunder position, distance og kglletype.
. Du kan bruge dit ur sammen med din eBike og fa vist cykeldata under dine ture, f.eks.
eBike . . .
oplysninger om batteri og raekkevidde.
Du kan bruge en ekstern sensor, sdésom HRM 200, HRM-Fit" eller HRM-Pro" pulsmalerserien
Puls . . =
for at fa vist pulsdata under dine aktiviteter.
Du kan bruge en fodsensor til at registrere tempo og afstand i stedet for brug af GPS, nar du
Fodsensor . o 4 :
treener indendegrs, eller nar dit GPS signal er svagt.
Hovedtele- Du kan bruge Bluetooth hovedtelefoner til at lytte til musik, der er indlaest pa dit vivoactive 6 ur
foner (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner, side 75).
Lygter Du kan bruge Varia smarte cykellygter til at forbedre situationsbevidstheden.
Du kan bruge en Varia bagudvendt cykelradar til at forbedre situationsbevidstheden og sende
Radar advarsler om kgretgjer, der neermer sig. Med en Varia cykelradar med baglygte kan du ogsa
tage billeder og optage video under en kgretur (Brug af Varia kameraets kontrolfunktioner,
side 33).
Du kan fastggre hastigheds- eller kadencesensorer til din cykel og fa vist dataene under din
tur. Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse (Hjulstgrrelse og -omkreds, side 95).
Fart/kadence Du kan ogsa fastgere hastigheds- eller kadencesensorer til din kgrestol og fa vist dataene
under din aktivitet. Nar sensoren er monteret, opretter og gemmer dit ur en aktivitet pa din
Garmin Connect konto, hver gang du skubber din kgrestol.
Du kan fastggre tempe temperatursensoren pa en sikker strop eller en Igkke, hvor den ekspo-
tempe neres for den omgivende luft, sa den derfor fungerer som kilde for ngjagtige temperaturoplys-
ninger.

Parring af dine tradlgse sensorer

Fgrste gang, du slutter en tradlgs sensor til uret ved hjeelp af ANT+ eller Bluetooth teknologi, skal du parre uret
og sensoren. Nar de er blevet parret, opretter uret automatisk forbindelse til sensoren, nar du starter en aktivitet,
og sensoren er aktiv og inden for reekkevidde. For at se yderligere oplysninger om tilslutningstyper skal du ga til
garmin.com/hrm_connection_types.

1 Tag pulsmaleren pa, montér sensoren, eller tryk pa knappen for at veekke sensoren.
BEMARK: Se brugervejledningen til din tradlgse sensor for at fa oplysninger om parring.
2 Placer uret inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.
BEMARK: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre tradlgse sensorer under parringen.

3 Trykpa (.

H

Veelg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Ursensorer > Tilfgj ny.

5 Veelg en mulighed:
+ Velg Sgg i alle.
+ Veelg sensortypen.

Efter sensoren er parret med uret, eendrer sensorens status sig fra Seger til Tilsluttet. Sensordata vises i
slgjfen af dataskaerme eller i et brugerdefineret datafelt. Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 22).
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Pulstilbehgr lsbetempo og distance

Tilbehgret til HRM-Fit og HRM-Pro serien beregner dit Isbetempo og din distance baseret pa din brugerprofil og
den bevaegelse, der males af sensoren for hvert skridt. Pulsmaleren giver Igbehastighed og distance, nar GPS
ikke er tilgaengelig, f.eks. ved Igb pa Ipbeband. Du kan fa vist dit Isbetempo og din distance pa dit kompatible
vivoactive 6 ur, nar det er tilsluttet ved hjaelp af ANT+ teknologi. Du kan ogsa fa vist den pa kompatible
tredjepartstraeningsapps der er forbundet via Bluetooth teknologi.

Ngjagtigheden af tempo og distance forbedres med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardindstillingen for uret er Autokalibrering. Pulstilbehgret kalibreres, hver gang du
Igber udenfor med det tilsluttet dit kompatible vivoactive 6 ur.

BEMARK: Automatisk kalibrering fungerer ikke for aktivitetsprofilerne indenders, trail eller ultralgb (Tip til
registrering af lgbetempo og distance, side 59).

Manuel kalibrering: Du kan veelge Kalibrer og gem efter en Igbetur pa Igbebandet med dit tilsluttede pulstilbehgr
(Kalibrering af distance pa Igbeband, side 10).

Tip til registrering af lesbetempo og distance
Opdater vivoactive 6 urets software (Produktopdateringer, side 87).

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

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

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

Gennemfgr en Igbetur pa lgbebandet med manuel kalibrering (Kalibrering af distance pa Igbeband, side 10).

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

BEMARK: Du kan prgve at deaktivere Autokalibrering og derefter kalibrere igen manuelt (Kalibrering af
distance pa lpbeband, side 10).

Lebedynamik

Lebedynamik er feedback i realtid om din Igbeform. vivoactive 6 uret har et accelerometer til beregning af fem
malinger af Igbeform. For alle seks lpbeformsdata skal du parre dit vivoactive 6 ur med tilbehgr i HRM-Fit, HRM-
Pro serien eller andet tilbehgr med lgbedynamik, der maler torsoens bevagelse. Du kan finde flere oplysninger
pa garmin.com/performance-data/running.
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Metrisk

Kadence

Sensor Type

Ur eller kompati-
belt tilbehgr

Beskrivelse

Kadence er antallet af skridt pr. minut. Den viser det samlede antal
skridt (hgjre og venstre kombineret).

Vertikale udsving

Ur eller kompati-
belt tilbehgr

Vertikale udsving er dine hop, mens du Igber. Den viser den lodrette
bevaegelse af din overkrop, malt i centimeter.

Tid i kontakt med
jorden

Ur eller kompati-
belt tilbehgr

Tid i kontakt med jorden er den tid i hvert skridt, du bruger pa jorden,
mens du Igber. Den males i millisekunder.

BEMARK: Tid i kontakt med jorden og balance er ikke tilgaengelig ved
gang.

Balance for den

Balance for den tid, du er i kontakt med jorden, viser venstre/hgjre-

tid, dueri Kun kompatibelt balancen i den tid, du er i kontakt med jorden, mens du Igber. Den
kontakt med tilbehgr vises i procent. For eksempel 53,2 med en pil, der peger til venstre
jorden eller hgjre.
Skridtlengde Ur ellgr kompati- Skridtlaengde er Iae'ngden pa dine skridt fra et fodnedslag til det
belt tilbehgr nzeste. Den males i meter.
Ur eller kompati- Det vertikale forhold er forholdet mellem vertikale svingninger og
Vertikalt forhold P skridtleengden. Den vises i procent. Et lavere tal indikerer typisk en

belt tilbehgr

bedre lgbeform.

Tip til manglende data for lsbedynamik

Dette emne indeholder tip til brug af et kompatibelt tilbehgr med Igbedynamik. Hvis tilbehgret ikke er forbundet
til uret, skifter uret automatisk til handledsbaseret Ipbedynamik.

Kontrollér, at du har et tilbehgr med Igbedynamik, sdsom HRM-Fit eller tilbehgr i HRM-Pro serien.
Par tilbehgret til Isbedynamik med uret igen i overensstemmelse med instruktionerne.

Hvis du bruger et tilbehgr i HRM-Fit eller HRM-Pro serien, skal du parre det med uret ved hjeelp af ANT+
teknologi i stedet for Bluetooth teknologi.

Hvis dataene for Igbedynamik kun viser nuller, skal du kontrollere, at tilbehgret vender den rigtige side opad.
BEMZRK: Tid i kontakt med jorden og balance vises kun, mens du lgber. Den beregnes ikke, mens du gar.
HUSK: Tid med jordkontakt pr. skridt beregnes ikke med handledsbaseret Igbedynamik.

Labeeffekt

Garmin Igbeeffekt beregnes ved hjzelp af oplysninger om malt Igbedynamik, brugermasse, miljgdata og andre
sensordata. Effektmalingen estimerer den effekt, en Igber yder pa vejoverfladen, og den vises i watt. Hvis du
bruger lgbeeffekt som en maler af indsats, kan det passe nogle Igbere bedre end at bruge enten tempo eller
puls. Lebeeffekt kan veere mere reaktionsdygtig end puls til at indikere indsatsniveauet, og den kan tage hgjde
for lgb op ad bakke, ned ad bakke og vind, hvilket en tempomaling ikke ggr. Du kan finde flere oplysninger pa

garmin.com/performance-data/running.

Lobeeffekt kan males ved hjzelp af et kompatibelt Igbedynamik-tilbehgr eller ursensorerne. Du kan tilpasse
datafelterne for Igbeeffekt for at fa vist din effekt og foretage justeringer af din treening (Datafelter, side 91). Du
kan konfigurere effektalarmer for at fa besked, nar du nar en indstillet effektzone (Aktivitetsalarmer, side 24).

Lobeeffektzoner bruger standardveerdier baseret pa kgn, vaegt og gennemshnitlig evne og stemmer muligvis ikke
overens med dine personlige evner. Du kan manuelt justere dine zoner pa uret eller bruge din Garmin Connect

konto.
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Indstillinger for lobeeffekt

Tryk pa CJ pa urskiven, vaelg Aktiviteter, vaelg en Igbeaktivitet, tryk pa , veelg aktivitetsindstillinger og veelg

Lagbeeffekt.

Status: Aktiverer eller deaktiverer registrering af Garmin Igbeeffekt. Du kan bruge denne indstilling, hvis du
foretraekker at bruge data om Igbeeffekt fra tredjepart.

Kilde: Giver dig mulighed for at vaelge, hvilken enhed der skal bruges til at registrere Igbeeffekt. Smart-
tilstand registrerer og bruger automatisk det aktive dynamiske tilbehgr, nar det er tilgeengeligt. Uret bruger
handledsbaserede data om Igbeeffekt, nar der ikke er tilsluttet tilbehor.

: Aktiverer eller deaktiverer brug af vinddata ved beregning af din Igbeeffekt. Vinddata er en kombination af
hastigheden, kursen og barometerdataen fra dit ur og de tilgaeengelige vinddata fra din telefon.

Brug af Varia kameraets kontrolfunktioner

BEMARK

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

For du kan bruge Varia kameraets kontrolfunktioner, skal du parre tilbehgret med dit ur (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 58).

1 Fgj Lygter overblikket til dit ur (Overblik, side 26).
Nar uret registrerer Varia kameraet, sendres titlen pa overblikket til KAMERABETJENING.
2 Fra Lygter overblikket, skal du veelge en indstilling:
Veelg Bl for at aendre optagetilstanden.
Veelg [& for at tage et billede.
Veelg P for at gemme et klip.

inReach’ fiernbetjening

inReach fjernbetjeningsfunktionen ggr det muligt at betjene din inReach satellitkommunikationsenhed ved hjzelp
af dit vivoactive 6 ur. Ga til buy.garmin.com for at fa yderligere oplysninger om kompatible enheder.

Brug af inReach fjernbetjeningen

Fgr du kan bruge inReach fjernbetjeningsfunktionen, skal du fgje inReach oversigten til oversigtslisten
(Tilpasning af overbliksslgjfen, side 29).

1 Teend for inReach satellitsenderen.
Pa vivoactive 6 uret, skal du trykke pa fra urskiven for at fa vist inReach overblikket.
Tryk pa (S for at sg@ge efter din inReach satellitkommunikationsenhed.
Tryk pa Q for at parre din inReach satellitkommunikator.
Tryk pa Q og veelg en indstilling:
For at sende en SOS-meddelelse skal du vaelge Start SOS.
BEMZRK: Du bgr kun bruge SOS-funktionen i en reel ngdsituation.

Du kan sende en sms-besked ved at vaelge Beskeder > Ny besked, vaelge kontaktpersonerne til sms-
beskeden og indtaste teksten eller veelge en hurtig tekstbesked.

Du kan sende en forudindstillet meddelelse ved at vaelge Send forudindstilling og vaelge en meddelelse.
Hvis du vil have vist timeren og den tilbagelagte afstand under en aktivitet, skal du vaelge Sporing.

a b~ WDN
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Telefontilslutningsfunktioner

Der er tilgeengelige telefontilslutningsfunktioner til dit vivoactive 6 ur, nar du parrer det via Garmin Connect
appen (Sadan parrer du din telefon, side 62).

App-funktioner fra Garmin Connect appen (Garmin Connect, side 66)

App-funktioner fra Connect IQ appen med mere (Telefonapps og computerprogrammer, side 65)
Oversigter (Overblik, side 26)

Funktioner i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 33)

Sikkerheds- og sporingsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 75)
Telefoninteraktioner, f.eks. meddelelser (Aktivering af telefonmeddelelser, side 62)

Sadan parrer du din telefon

Hvis du vil bruge de tilsluttede funktioner pa uret, skal det parres direkte via Garmin Connect appen i stedet for
fra Bluetooth indstillingerne pa din smartphone.

1 Vealg en mulighed:

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

Hvis du tidligere har sprunget parringsprocessen over, skal du trykke pa @) pa urskiven og vaelge
Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Par telefon.

Hvis du vil parre en ny telefon, skal du fra urskiven holde (S nede og veelge Indstillinger >
Tilslutningsmuligheder > Telefon > Par telefon.

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

Aktivering af telefonmeddelelser
Du kan tilpasse, hvordan meddelelser fra din parrede telefon lyder og vises pa uret under normal brug.

BEMARK: Du kan konfigurere meddelelser under dvaletilstand eller aktiviteter i indstillinger for Fokustilstande
(Fokustilstande, side 69).

1 Trykpa (.
2 Veelg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Meddelelser.
3 Veelg en mulighed:

+ Hovis du vil aktivere telefonmeddelelser, skal du vaelge Status > Til.

Hvis du vil aktivere meddelelser for telefonopkald, skal du vaelge Opkald og veelge indstillinger for status,
tone og vibration.

Hvis du vil aktivere meddelelser for sms'er, skal du vaelge Sms og vaelge indstillinger for status, tone og
vibration.

Hvis du vil aktivere meddelelser for telefonapps, skal du vaelge Apps og veelge indstillinger for status, tone
og vibration.

Hvis du vil skjule oplysninger om meddelelser, indtil du udfgrer en handling, skal du vaelge Personlige
oplysningerog veelge en indstilling.

Hvis du vil eendre, hvor laenge uret viser meddelelser, skal du veelge Timeout.
Hvis du vil fgje en signatur til dine sms-svar fra uret, skal du veelge Signatur.
BEMARK: Denne funktion er kun tilgeengelig for kompatible Android” telefoner.
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Visning af meddelelser
Du kan fa vist dine telefonmeddelelser pa uret fra flere forskellige menuer.
1 Veelg en mulighed:
Pa urskiven skal du stryge ned for at fa vist overblikket over meddelelsescenteret.
Fra urskiven skal du swipe op for at se notifikationsoverblikket.
Fra urskiven skal du trykke pa @) og vaelge Meddelelser for at fa vist notifikations-appen.
Hold CJ nede og veelg Meddelelser for at se notifikationsbetjeningen.
2 Velg en naotifikation.
3 Trykpa (7 for at fa flere indstillinger.
4 Rul til toppen af notifikationerne og vaelg Afvis alle for at afvise alle notifikationer.

Modtagelse af et indgaende telefonopkald

Nar du modtager et telefonopkald pa din tilsluttede telefon, viser vivoactive 6 uret navnet eller telefonnummeret
pa den person, der ringer op.

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

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

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

Besvarelse af en tekstbesked

BEMARK: Denne funktion er kun tilgeengelig for kompatible Android telefoner.

Nar du modtager en tekstbesked pa uret, kan du sende et hurtigt svar ved at veelge pa en liste over beskeder. Du
kan tilpasse meddelelser i Garmin Connect appen.

BEMARK: Denne funktion sender tekstbeskeder vha. telefonen. Der gaelder muligvis almindelige greenser og
gebyrer for tekstbeskeder fra dit mobilselskab og dit telefonabonnement. Kontakt dit mobilselskab for at fa flere
oplysninger om gebyrer eller begraensninger for tekstbeskeder.

1 Tryk pa pa urskiven for at fa vist overblikket over meddelelser.
Veelg en tekstbesked.

Tryk pa (.

Veelg Svar.

Veelg en meddelelse pa listen.

Telefonen sender den valgte besked som en sms.

a b~ WDN

Administration af meddelelser
Du kan bruge din kompatible telefon til at administrere notifikationer, der vises pa dit vivoactive 6 ur.
Veelg en mulighed:
+ Hvis du benytter en iPhone, skal du ga til iOS” notifikationsindstillinger og veelge notifikationerne for at
vise pa din telefon og se.

BEMARK: Alle meddelelser, som du aktiverer pa din iPhone, vises ogsa pa dit ur.

Hvis du bruger en Android telefon, skal du fra Garmin Connect appen valge ®® * > Indstillinger >
Meddelelser > App-meddelelser, og veelge de notifikationer, du vil se pa uret.
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Deaktivering af telefonens Bluetooth forbindelse
Du kan deaktivere Bluetooth telefonforbindelsen fra kontrolmenuen.
BEMZRK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 35).
1 Hold Q nede for at se kontrolmenuen.
2 Velg ¢ for at deaktivere Bluetooth telefonforbindelsen pa dit vivoactive 6 ur.
Se i brugervejledningen til din telefon for at deaktivere Bluetooth teknologi pa din telefon.

Sla advarsler for Find min telefon til og fra
1 Trykpa ).
2 Velg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Advarsel for Find min telefon.

Sadan finder du en mistet telefon under en GPS-aktivitet

Dit vivoactive 6 ur gemmer automatisk en GPS-position, nar din parrede telefon afbrydes under en GPS-aktivitet.
Du kan bruge denne funktion til at finde en telefon, der mistes under en aktivitet.

1 Start en GPS-aktivitet.

Nar du bliver bedt om at navigere til den sidste kendte position af din enhed, skal du veaelge V.
Naviger til positionen pa kortet.

Tryk pa for at fa vist et kompas, der peger i retningen af positionen (valgfrit).

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

a b~ WDN

Wi-Fi tilslutningsfunktioner

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

Lydindhold: Giver dig mulighed for at synkronisere lydindhold fra tredjepartsudbydere.
Softwareopdateringer: Du kan downloade og installere den nyeste software.

Traeningsture og traeningsplaner: Du kan sgge efter og veelge treeninger og treeningsplaner pa din Garmin
Connect konto. Naeste gang dit ur har en Wi-Fi forbindelse, sendes filerne til enheden.

Tilslutning til et Wi-Fi netveerk

Du skal slutte uret til Garmin Connect appen pa din telefon eller til Garmin Express” programmet pa din
computer, fgr du kan oprette forbindelse til et Wi-Fi netvaerk.

1 Tryk pa (.

2 Velg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Wi-Fi > Mine netvaerk > Sgg efter netvaerk.
Uret viser en liste over Wi-Fi netvaerk i naerheden.

3 Veelg et netveerk.

4 Indtast om ngdvendigt adgangskoden for netvaerket.

Uret opretter forbindelse til netvaerket, og netvaerket fgjes til listen over gemte netvaerk. Uret genetablerer
forbindelse til dette netvaerk automatisk, nar det er inden for raekkevidde.

Garmin Share

BEMAZRK
Det er dit ansvar at udvise diskretion, nar du deler oplysninger med andre. Sgrg altid for, at du er opmaerksom pa
og tryg ved de personer, som du deler oplysninger med.

Garmin Share funktionen giver dig mulighed for at bruge Bluetooth teknologi til tradlgst at dele dine data med
andre kompatible Garmin enheder. Med Garmin Share aktiverede og kompatible Garmin enheder inden for
reekkevidde af hinanden kan du veelge gemte steder, baner og traeninger, der skal overfgres til en anden enhed
via en direkte, sikker enhed-til-enhed-forbindelse, uden behov for en telefon eller Wi-Fi forbindelse.
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Deling af data med Garmin Share

For du kan bruge denne funktion, skal du have Bluetooth teknologi aktiveret pa begge kompatible enheder, og de
skal veere inden for 3 m af hinanden. Nar du bliver bedt om det, skal du ogsa give dit samtykke til at dele dine
data med andre Garmin enheder ved hjaelp af Garmin Share.

Dit vivoactive 6 ur kan sende og modtage data, nar det er tilsluttet en anden kompatibel Garmin enhed
(Modtagelse af data med Garmin Share, side 65). Du kan ogsa overfgre dine data mellem forskellige enheder.
Du kan f.eks. dele en favoritbane fra din Edge cykelcomputer til dit kompatible Garmin ur.

1 Trykpa ().
2 Velg Garmin Share > Del.
3 Veelg en kategori, og veelg ét element.
4 Velg en mulighed:
Veelg Del.
Veelg Tilfgj flere > Del for at vaelge mere end ét element, der skal deles.
5 Vent, mens enheden finder kompatible enheder.
6 Velg en enhed.
7 Bekreeft, at den sekscifrede PIN-kode stemmer overens pa begge enheder, og valg Vv.
8 Vent, mens enheden overfgrer data.
9 Velg Del igen for at dele de samme elementer med en anden bruger (valgfrit).
10 Veelg Fuldfgrt.

Modtagelse af data med Garmin Share

For du kan bruge denne funktion, skal du have Bluetooth teknologi aktiveret pa begge kompatible enheder, og de
skal veere inden for 3 m af hinanden. Nar du bliver bedt om det, skal du ogsa give dit samtykke til at dele dine
data med andre Garmin enheder ved hjzelp af Garmin Share.

1 Trykpa ().

Veelg Garmin Share.

Vent, mens enheden finder kompatible enheder inden for raekkevidde.

Veelg V.

Bekraeft, at den sekscifrede PIN-kode stemmer overens pa begge enheder, og veelg v.
Vent, mens enheden overfgrer data.

Veelg Fuldfert.

No a b wNdN

Indstillinger for Garmin Share

Fra urskiven skal du trykke pa @ og veelge Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Garmin Share.
Status: Ggr det muligt for uret at sende og modtage elementer via Garmin Share.

Glem enheder: Fjerner alle de enheder, som uret tidligere har delt elementer med.

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

Du kan oprette forbindelse til din venner pa Garmin Connect. Garmin Connect giver dig veerktgj til at spore,
analysere, dele og opmuntre hinanden. Registrer begivenheder fra din aktive livsstil, bl.a. Igb, gang, kereture,
svgmning, vandreture, triatlon osv. Hvis du vil oprette en gratis konto, kan du downloade appen fra app store pa
din telefon (garmin.com/connectapp), eller ga til connect.garmin.com.

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

Analyser dine data

9:41

®R 2 Home

Today's Activity

Walking

@ 2.05mi

In Focus

AtaGlance

Planlaeg din traening: Du kan veelge et treeningsmal og indlaese en af dag-til-dag-treeningsplanerne.

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

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

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

Brug af Garmin Connect appen

Nar du har parret dit ur med din telefon (Sddan parrer du din telefon, side 62), kan du bruge Garmin Connect
appen til at uploade alle dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto.

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

Opdatering af softwaren ved hjeelp af Garmin Connect appen

Fer du kan opdatere urets software ved hjzelp af Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto,
og du skal parre uret med en kompatibel telefon (Sadan parrer du din telefon, side 62).

Synkroniser uret med Garmin Connect appen ( (Brug af Garmin Connect appen, side 66)).
Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect appen automatisk opdateringen til dit ur.
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Samlet treeningsstatus

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

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

Primeaer traeningsenhed: Indstiller datakilden med prioritet til traeningsmalinger som f.eks. din treeningsstatus og
belastningsfokus.

BEMARK: Garmin enheder, der ikke har traeningsstatusfunktionen, kan ikke indstilles som den Primaer
treeningsenhed, men kan stadig bruges til at registrere dine traeningsdata.

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

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

Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger

Du kan synkronisere aktiviteter og praestationsmalinger fra andre Garmin enheder til dit vivoactive 6 ur ved at
bruge din Garmin Connect konto. Dette ggr dit ur i stand til mere preecist at angive din traening og form. Du kan
f.eks. registrere en cykeltur med en Edge cykelcomputer og fa vist dine aktivitetsdetaljer og restitutionstid pa dit
vivoactive 6 ur.

Synkroniser dit vivoactive 6 ur og andre Garmin enheder med din Garmin Connect konto.

TIP: Du kan indstille en primaer traeningsenhed og en primaer wearable i Garmin Connect appen (Samlet
treeningsstatus, side 67).

De seneste aktiviteter og praestationsmalinger fra dine andre Garmin enheder vises pa dit vivoactive 6 ur.

Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren

Garmin Express applikationen forbinder dit ur til din Garmin Connect konto via en computer. Du kan bruge
Garmin Express applikationen til at uploade dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto og til at sende data
sasom treening eller treeningsplaner fra Garmin Connect webstedet til dit ur. Du kan ogsa tilfgje musik til dit ur
(Download af personligt lydindhold, side 73). Du kan ogsa installere softwareopdateringer og administrere dine
Connect 1Q apps.

1 Slut uret til din computer med USB kablet.

Ga til garmin.com/express.

Download og installer Garmin Express programmet.
Abn Garmin Express programmet, og veelg Tilfgj enhed.
Fglg instruktionerne pa skeermen.

a b~ WDN

Opdatering af softwaren ved hjelp af Garmin Express

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

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.
Nar der er ny software tilgaengelig, sender Garmin Express den til enheden.
2 Fglg instruktionerne pa skaermen.
3 Fjern ikke enheden fra computeren under opdateringen.
BEMZRK: Hvis du allerede har konfigureret din enhed med Wi-Fi tilslutning, kan Garmin Connect automatisk
downloade tilgaengelige softwareopdateringer til din enhed, nar den opretter forbindelse ved hjaelp af Wi-Fi.
Manuel synkronisering af data med Garmin Connect
BEMZRK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 35).
1 Hold Q nede for at fa vist kontrolmenuen.
2 Velg Synkroniser.
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Connect IQ funktioner

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

Urskiver: Tilpas urets udseende.
Apps til enhed: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. overblik og nye typer fitness- og outdoor-aktiviteter.

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

Musik: Fgj musikudbydere til dit ur.

Sadan downloades Connect 1Q funktioner

Fer du kan downloade funktioner fra Connect 1Q appen, skal du parre dit vivoactive 6 ur med din telefon (Sddan
parrer du din telefon, side 62).

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

3 Veelg en Connect IQ funktion.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.

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

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

Veelg en Connect 1Q funktion, og download den.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

-

WD

Garmin Messenger app

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

/\ FORSIGTIG

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

BEMARK

Appen fungerer bade via internettet (ved hjeelp af en tradlgs forbindelse eller mobildata pa din telefon)

og Iridium® satellitnetvaerket. Hvis du bruger mobildata, skal din parrede telefon veere udstyret med et
dataabonnement og vaere i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Hvis du befinder dig i et
omréde uden netvaerksdaekning, skal du have et aktivt satellitabonnement, fgr din inReach satellitkommunikator
kan bruge Iridium satellitnetvaerket.

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

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

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

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

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

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

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

BEMARK

Hvis du vil bruge Messenger funktionen, skal dit vivoactive 6 ur veere forbundet til Garmin Messenger appen pa
din kompatible telefon ved hjeelp af Bluetooth teknologi.

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

1 Fra urskiven skal du swipe op eller ned for at fa vist Messenger overblikket.
TIP: Messenger funktionen er tilgeengelig som et overblik, app eller kontrolmenu pa dit ur.
2 Veelg overblikket.

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

4 Pa dit ur skal du veelge en mulighed:

Hvis du vil oprette en ny meddelelse, skal du vaelge Ny besked, vaelge en modtager og enten vaelge en
foruddefineret meddelelse eller oprette din egen.

Hvis du vil have vist en samtale, skal du rulle ned og veelge en samtale.

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

Garmin Golf app

Garmin Golf appen lader dig uploade scorecards fra din vivoactive 6 enhed for at se detaljerede statistikker og
slaganalyser. Golfspillere kan konkurrere med hinanden pa forskellige baner ved at benytte Garmin Golf appen.
Mere end 43.000 baner har ranglister, som alle kan tilmelde sig. Du kan oprette en turneringsbegivenhed og
invitere spillere til at konkurrere.

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

Fokustilstande

Fokustilstande justerer urets indstillinger og adfeerd til forskellige situationer, f.eks. sgvn og aktiviteter. Nar
du andrer indstillingerne med en fokustilstand aktiveret, opdateres indstillingerne kun for den pagaeldende
fokustilstand.

Tilpasning af sgvnfokusfunktion
1 Trykpa ().
2 Velg Indstillinger > Fokustilstande > Sgvn.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Planlaeg, veelg en dag, og indtast din normale sovetid.
Veelg Urskive for at bruge sgvnurskiven.

Veelg Notifikationer og alarmer for at konfigurere telefonmeddelelser, sundheds- og wellness-advarsler og
systemadbvarsler (Indstillinger for meddelelser og alarmer, side 46).

Veelg Vibration for at konfigurere alarmtoner og vibration (Indstillinger for Vibration, side 48).

Veelg Skaerm og lysstyrke for at konfigurere skaermindstillingerne (Indstillinger for skaerm og lysstyrke,
side 48).
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Tilpasning af aktivitetsfokustilstanden
1 Trykpa .
2 Veelg Indstillinger > Fokustilstande > Aktivitet.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Satellitter for at indstille de satellitsystemer, der skal bruges til alle aktiviteter.

TIP: Du kan tilpasse indstillingerne for Satellitter for hver individuel aktivitet (Aktivitetsindstillinger,
side 23).

Veelg Stemmeadvarsler for at aktivere stemmeadvarsler under aktiviteter.

Veelg Notifikationer og alarmer for at konfigurere telefonmeddelelser, sundheds- og wellness-advarsler og
systemadbvarsler (Indstillinger for meddelelser og alarmer, side 46).

Veelg Skaarm og lysstyrke for at konfigurere skaermindstillingerne (Indstillinger for skaerm og lysstyrke,
side 48).

Veelg Vibration for at konfigurere alarmtoner og vibrationsindstillinger (Indstillinger for Vibration, side 48).

Brugerprofil

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

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere dit kon, fadselsdato, hgjde, veegt, handled, pulszone og effektzone. Uret anvender disse
oplysninger til at beregne ngjagtige traeningsdata.

1 Trykpa .
2 Velg Brugerprofil.
3 Veelg en funktion.

Indstillinger for ken

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

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

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

Korestolstilstand

Kgrestolstilstand opdaterer dine overblik, apps og tilgeengelige aktiviteter. For eksempel har kgrestolstilstand
indendgrs og udendgrs skubbe- og handcykelaktiviteter, sdsom skub-lgb-hastighed og skub-ga-hastighed, i
stedet for Ipbe- og gdaktiviteter. Nar kgrestolstilstand er aktiveret, sporer dit vivoactive 6 ur dine bevaegelser
som et skub frem for et skridt. Ikoner opdateres ogsa til at repraesentere en kgrestolsbruger. Uret opdaterer ikke
din VO2-max estimering, nér du er i kgrestolstilstand. Registrering af haendelse er ogsa deaktiveret.

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

Du kan sla kgrestol til eller fra i dine brugerprofilindstillinger (Indstilling af din brugerprofil, side 70).

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

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

BEMARK: For at fa den mest ngjagtige fitnessalder skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af
din brugerprofil, side 70).

1 Trykpa (.
2 Velg Indstillinger > Brugerprofil > Fitnessalder.

Om pulszoner

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

Traeningsmal

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

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen (Udregning af pulszone, side 72) til at fastsaette den
pulszone, der passer bedst til dine traaningsmal.

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

Indstilling af dine pulszoner

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

1 Trykpa ).

2 Velg Indstillinger > Brugerprofil > Puls og effektzoner > Puls.

3 Veelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.

4 Velg Hvilepuls > Indstil brugerdefineret, og indtast din hvilepuls.

Du kan bruge den gennemsnitlige hvilepuls, der er malt pa dit ur, eller du kan indstille en brugerdefineret
hvilepuls.

Veelg Zoner > Baseret pa.
6 Velg en mulighed:
+ Veelg BPM for at se og redigere zonerne i slag pr. minut.
Vaelg %maksimal puls for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din maksimale puls.

Veelg %HRR for at fa vist og redigere zonerne som en procentdel af din pulsreserve (maksimal puls minus
hvilepuls).

7 Veelg en zone, og indtast en vaerdi for hver zone.
Veelg Puls for sport, og vaelg en sportsprofil for at tilfgje separate pulszoner (valgfrit).
9 Gentag trinnene for at tilfgje yderligere sportspulszoner (valgfrit).

a
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Sadan lader du uret indstille dine pulszoner

Standardindstillingerne ggr uret i stand til at registrere din maksimale puls og indstille dine pulszoner som en
procentdel af din maksimale puls.

Kontroller, at dine brugerprofilindstillinger er korrekte (Indstilling af din brugerprofil, side 70).
Lgb ofte med den handledsbaserede pulsmaler eller pulsmaleren med brystrem.
Fa vist dine pulskurver og tid i zoner med din Garmin Connect konto.

Udregning af pulszone

Zone % af maksimal puls Opfattet anstrengelse Fordele

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

Indstilling af dine effektzoner

Effektzonerne bruger standardveerdier baseret pa kgn, vaegt og gennemsnitlig evne og stemmer muligvis ikke
overens med dine personlige evner. Hvis du kender vaerdien for din funktionelle taerskeleffekt (FTP) eller
teerskeleffekt (TP), kan du indtaste den og lade softwaren beregne dine effektzoner automatisk. Du kan manuelt
justere dine zoner pa uret eller bruge din Garmin Connect konto.

1 Trykpa (.
Veelg Indstillinger > Brugerprofil > Puls og effektzoner.
Veelg en aktivitet.
Vaelg Baseret pa.
Veelg en mulighed:
Vaelg Watt for at fa vist og redigere zonerne i watt.

Veelg % af FTP eller % af TP for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din funktionelle
taerskeleffekt.

6 Velg FTP eller Taerskeleffekt, og indtast din veerdi.
7 Velg en zone, og indtast en veaerdi for hver zone.
8 Valg om ngdvendigt Minimum, og angiv den minimale effektvaerdi.

a b WN

Automatisk registrering af prasstationsmalinger
Funktionen Automatisk registrering er som standard aktiveret.

1 Trykpa (.

2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil > Automatisk registrering.

3 Veelg en funktion.
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Musik

BEMARK: Der er tre forskellige indstillinger for musikafspilning pa dit vivoactive 6 ur.
Musik fra tredjepartsudbyder
Personligt lydindhold
Musik, der er gemt pa telefonen

Du kan downloade lydindhold pa et vivoactive 6 ur fra din computer eller fra en tredjepartsudbyder, sa du kan
lytte, nar din telefon ikke er i neerheden. Du kan lytte til lydindhold gemt pa uret ved at forbinde Bluetooth
hovedtelefoner.

Tilslutning til en tredjepartsudbyder

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

Hvis du gnsker flere muligheder, kan du downloade Connect IQ appen til din telefon (Sddan downloades Connect
1Q funktioner, side 68).

1 Trykpa ().

Veelg Connect IQ™ butik.

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

Veelg musikudbyderen.

BEMZRK: Hvis du vil veelge en anden udbyder, skal du holde () nede, veelge Indstillinger > Musik >
Musikudbydere og felge instruktionerne pa skeermen.

ga h WDN

Download af lydindhold fra en tredjepartsudbyder

Fgr du kan downloade lydindhold fra en tredjepartsudbyder, skal du oprette forbindelse til et Wi-Fi netvaerk
(Tilslutning til et Wi-Fi netvaerk, side 64).

1 P4 urskiven skal du trykke pa (/.
2 Velg Indstillinger > Musik > Musikudbydere.

3 Veelg entilsluttet udbyder, eller veelg Tilfej musik-apps for at tilfgje en musikudbyder fra Connect 1Q
butikken.

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

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

Download af personligt lydindhold

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

Du kan indlzese dine personlige lydfiler, sésom .mp3 og .m4a filer til et vivoactive 6 ur fra din computer. Du kan
finde flere oplysninger pa garmin.com/musicfiles .

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

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

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

5 |l vivoactive 6 listen kan du, om ngdvendigt, vaelge afkrydsningsfelterne og vaelge Fjern fra enhed for at fjerne
lydfiler.
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Afspilning af musik

Fgrste gang du lytter til musik, gemmes dit valg som standard. Hvis det ikke er fgrste gang, du lytter til musik,
skal du trykke pa ( fra urskiven og veelge Indstillinger > Musik > Musikudbydere for at andre dit valg.

1 Abn musikstyring.
2 Velg en mulighed:

For at lytte til musik, der er downloadet til dit ur fra computeren skal du veelge Min musik og vealge en
funktion (Download af personligt lydindhold, side 73).

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

Hvis du vil lytte til musik fra en tredjepartsudbyder, skal du veelge Tilfgj musik-apps, vaelge navnet pa
udbyderen og vaelge en afspilningsliste (Download af lydindhold fra en tredjepartsudbyder, side 73).

3 Huvis det er ngdvendigt, kan du tilslutte dine Bluetooth hovedtelefoner (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner,
side 75).

4 Velg }

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

Beats
Yesterday

>

)

(XX Veelg for at se flere kontrolelementerne til musikafspilning.

*)) Veelg for at justere lydstyrken.

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

>| Veelg for at springe til den r.13este ch.IfiI i afspilningslis'ten.
Hold nede for at spole hurtigt frem i den aktuelle lydfil.

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

Q_)' Veelg for at eendre gentagelsestilstand.

:'/:: Veelg for at aendre blandingstilstand.
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Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner

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

Aktiver parringstilstand pa hovedtelefonerne.

Tryk pa CJ.

Veelg Indstillinger > Musik > Hovedtelefoner > Tilfgj ny.

Veelg dine hovedtelefoner for at fuldfgre parringen.

a b wN

Sadan zndres audiotilstand

Du kan andre musikafspilningstilstanden fra stereo til mono.
1 Trykpa (.

2 Veelg Indstillinger > Musik > Lyd.

3 Veelg en funktion.

Sikkerheds- og sporingsfunktioner

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

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

BEMARK

Hvis du vil bruge sikkerheds- og sporingsfunktionerne, skal vivoactive 6 uret have forbindelse til Garmin Connect
appen ved hjelp af Bluetooth teknologi. Din parrede telefon skal veere udstyret med et dataabonnement og vaere
i et omrade med netveerksdaekning og adgang til data. Du kan indtaste ngdkontakter pa din Garmin Connect
konto.

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

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

3% Registrering af handelse: Nar vivoactive 6 uret registrerer en haendelse under visse udendgrsaktiviteter,
sender enheden en automatisk besked, et LiveTrack link og GPS-position (hvis tilgeengelig) til dine
ngdkontakter.

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

Tilfgjelse af nedkontakter

Ngdkontakttelefonnumre bruges til sikkerheds- og sporingsfunktioner.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.

2 Velg Sikkerhed & sporing > Sikkerhedsfunktioner > Ngdkontakter > Tilfgj ngdkontakter.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

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

Du kan fgje op til 50 kontakter til Garmin Connect appen. Kontakt-e-mails kan bruges med LiveTrack funktionen.
Tre af disse kontakter kan bruges som ngdkontakter (Tilfgjelse af ngdkontakter, side 75).

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.

2 Velg Kontakt.

3 Foglg instruktionerne pa skeaermen.

Nar du har tilfgjet kontakter, skal du synkronisere dine data for at anvende sndringerne pa din vivoactive 6
enhed (Brug af Garmin Connect appen, side 66).

Sadan slar du registrering af haendelse til og fra

/\ FORSIGTIG

Registrering af haendelser er kun en supplerende funktion, der er tilgaengelig for visse outdoor-aktiviteter.
Registrering af haendelse ma ikke betragtes som den primaere metode til at fa hjaelp fra ngdtjenester. Garmin
Connect appen kontakter ikke ngdtjenester for dig.

BEMARK

For du kan aktivere registrering af haendelser pa dit ur, skal du indstille ngdkontakter i Garmin Connect appen
(Tilfgjelse af ngdkontakter, side 75). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og veere
i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller
tekstbeskeder (standard-sms-takst er muligvis gaeldende).

1 Trykpa ().
2 Velg Indstillinger > Sikkerhed & sporing > Registrering af handelse.
3 Veelg en GPS-aktivitet.
BEMZRK: Registrering af haendelser er kun tilgeengelig for visse udendgrs aktiviteter.

Hvis en haendelse registreres af dit vivoactive 6 ur, og din telefon er tilsluttet, kan Garmin Connect appen sende
en automatisk tekstbesked og e-mail med dit navn og din GPS- position (hvis tilgaengelig) til dine ngdkontakter.
Der vises en meddelelse pa enheden, og din parrede telefon angiver, at dine kontakter vil blive informeret, nar

der er gaet 15 sekunder. Hvis du ikke har brug for hjeelp, kan du annullere den automatiske ngdopkaldsbesked.

Anmodning om hjezelp

/\ FORSIGTIG

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

BEMARK

For du kan anmode om hjeelp, skal du angive ngdkontakter i Garmin Connect appen (Tilfgjelse af ngdkontakter,
side 75). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og vaere i et omrade med
netvaerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller tekstbeskeder
(standard-sms-takst er muligvis geeldende).
1 Hold Q nede.
2 Nar du maerker tre vibrationer, skal du slippe knappen for at aktivere hjeelpefunktionen.

Nedtaelingsskaermen vises.

TIP: Du kan veelge Annuller, fgr nedteellingen er gennemfgrt, hvis du vil annullere meddelelsen.

76 Sikkerheds- og sporingsfunktioner



Ure

Indstilling af en alarm

Du kan indstille flere alarmer.

1 Tryk pa ().

2 Velg Ure > Alarmer.

3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil indstille og gemme en alarm fgrste gang, skal du indtaste alarmtidspunktet.
Veelg Tilfgj alarm, og indtast alarmtidspunktet for at indstille og gemme flere alarmer.

Redigering af en alarm
1 Trykpa (/.
2 Velg Ure > Alarmer.
3 Velgen alarm.
4 Velg en mulighed:
+ Veelg Status for at sla alarmen til eller fra.
Veelg Tid for at eendre alarmtidspunktet.

Hvis du vil indstille en alarm til at veekke dig blidt i 30-minutters vinduet fgr din planlagte alarm baseret pa
optimal sovetid, skal du veelge Smart vaekning.

BEMZRK: Din alarm vil altid ga i gang pa det valgte tidspunkt sammen med eventuelle tidligere alarmer.
Hvis du f.eks. indstiller alarmen til 8:00, prgver alarmen muligvis at vaekke dig blidt pa et tidspunkt mellem
7:30 og 8:00.

Veelg Gentag for at indstille alarmen til at blive gentaget regelmaessigt, og veelg, hvornar alarmen skal
gentages.

Veelg Etiket for at &endre alarmbeskrivelsen.
Veelg Slet for at slette alarmen.

Smart vaekkealarm

Den smarte vaekkealarm opretter et 30-minutters vindue, hvor dit vivoactive 6 ur forsgger at vaekke dig med
optimal timing baseret pa din sgvn. Hvis du f.eks. indstiller alarmen til 8:00, prgver alarmen muligvis at vaekke
dig blidt pa et tidspunkt mellem 7:30 og 8:00. Du kan veelge at ggre enhver alarm til en smart vaekkealarm
(Indstilling af en alarm, side 77).

BEMZRK: Alarmen vil altid ga i gang pa det valgte tidspunkt.
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Brug af nedteaellingstimeren
1 Trykpa (.
2 Vealg Ure > Timere.
3 Veelg en mulighed:
Indtast klokkeslaettet for at indstille nedtaellingstimeren for fgrste gang.
Veelg Hurtig timer, og indtast tiden for at indstille en nedteellingstimer uden at gemme den.
Veelg Rediger > Tilfgj timer, og indtast tiden for at indstille og gemme en ny nedtzellingstimer.
Hvis du vil starte en gemt nedtaellingstimer, skal du vaelge den gemte timer.
4 Trykpa @ for at starte timeren.
5 Veelg om ngdvendigt en indstilling:
Velg . for at stoppe timeren med den resterende tid.
Hvis du vil genstarte timeren, skal du veelge ¥).
Swipe venstre og vaelg Annuller timer for at stoppe timeren og nulstille den.
Swipe venstre og vaelg Gem timer for at gemme timeren.
Swipe venstre og vaelg Auto genstart for at genstarte timeren automatisk, efter den udlgber.

Brug af stopur

Tryk pa CJ.

Veelg Ure > Stopur.

Tryk pa @ for at starte timeren.

Tryk pa () for at genstarte omgangstimeren (0.

-—

WD

7:19a

2115

15.32

LAP210:59.96 O/
LAP 111:00.59

Den samlede stopurstid @ fortsaetter med at teelle.
5 Trykpa @ for at stoppe begge timere.
6 Vealg en mulighed:
Du kan nulstille begge timere ved at veelge ).
Hvis du vil gemme stopurstiden som en aktivitet, skal du swipe til venstre og vaelge Gem aktivitet.
For at aktivere eller deaktivere registrering af omgange skal du swipe til venstre og vaelge Lap-tast.
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Tilfgjelse af flere tidszoner
Du kan fa vist det aktuelle klokkeslaet i flere tidszoner.

1

a b~ WDN

Tryk pa Q .

TIP: Du kan se dine alternative tidszoner i overblikslisten (Tilpasning af overbliksslgjfen, side 29).

Veelg Ure > Alternative tidszoner > Tilfgj zone.

Swipe til venstre eller hgjre for at fremhaesve en region.
Tryk pa (7 for at veelge regionen.

Veelg en tidszone.

Redigering af alternativ tidszone

1

ga h WDN

Veelg en mulighed:
Hold C, p4 urskiven nede.
Tryk pa C’ pa urskiven.
Hold @' nede.

TIP: Du kan se dine alternative tidszoner i overblikslisten (Tilpasning af overbliksslgjfen, side 29).

Veelg Ure > Alternative tidszoner.
Veelg en tidszone.

Tryk pa (.

Veelg en mulighed:

Hvis du vil indstille tidszonen, der bliver vist i overblikslisten, skal du veelge Indstil som favorit.

Hvis du vil indtaste et brugerdefineret navn for tidszonen, skal du vaelge Omdgb.

Hvis du vil indtaste en brugerdefineret forkortelse for tidszonen, skal du veelge Forkort.
Hvis du vil eendre tidszonen, skal du vaelge Skift zone.

Hvis du vil slette tidszonen, skal du vaelge Slet.

Tilfgjelse af et nedtellingsevent

1

a b~ WDN

Tryk pa (.
Velg Ure > Nedtzaellinger > Tilfgj.
Indtast et navn.
Veelg et ar, en maned og en dag.
Veelg en mulighed:
Veelg Hele dagen.
Veelg Specifik tid, og indtast et klokkeslaet.
Veelg et ikon.
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Redigering af et nedtallingsevent
Tryk pa ().
Veelg Ure > Nedtaellinger.
Veelg et nedteaellingsevent.
Tryk pa (CJ, og veelg Indstil som favorit for at f& vist nedteellingseventet i overblikslisten (valgfrit).
Tryk pa S, og veelg Rediger nedtalling.
Veelg en indstilling, der skal redigeres:
Hvis du vil omdgbe eventet, skal du vaelge Navn.
Hvis du vil eendre datoen, skal du vaelge Dato.
Hvis du vil eendre klokkeslaettet, skal du vaelge Tid.
Hvis du vil 2endre eventtypen, skal du vaelge Type.
Hvis du vil tilfgje et forkortet navn til eventet, skal du vaelge Forkortelse.
Hvis du vil tilfgje pamindelser om eventet, skal du veelge Pamindelser.
Hvis du vil gentage eventet hvert ar, skal du veelge Gentag arligt.
Hvis du vil fjerne eventet, skal du vaelge Slet nedtzelling.

O Ul A WN =

Indstilling af stramstyring

Fra urskiven skal du trykke pa @) og veelge Indstillinger > Stremstyring.

Batterisparer: Tilpasser systemindstillinger for at forlaenge batteritid i urtilstand (Tilpasning af
batterisparefunktionen, side 80).

Batteriprocent: Viser resterende batteritid som en procentdel.
Batteri est.: Viser resterende batteritid som et anslaet antal dage eller timer.
Advarsel om lavt batteriniveau: Giver dig besked, nar batteriniveauet er lavt.

Tilpasning af batterisparefunktionen

Batterisparefunktionen giver dig mulighed for hurtigt at justere systemindstillingerne for at forlaenge batteritiden
i urtilstand.

Du kan sla batterisparefunktionen til i kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 35).
1 Trykpa ().
2 Velg Indstillinger > Strgmstyring > Batterisparer.
3 Veelg Status for at aktivere batterisparefunktionen.
4 Velg Rediger, og veelg en indstilling:
+ Veelg Urskive for at aktivere en strembesparende urskive, der opdateres én gang i minuttet.
Veelg Musik for at deaktivere afspilning af musik fra uret.
Veelg Telefon for at afbryde forbindelsen til din parrede telefon.
Veelg Wi-Fi for at afbryde forbindelsen til et Wi-Fi netvaerk.
Veelg Pulsmaler pa handleddet for at slukke for handledsbaseret pulsmaler.
Veelg Maling af iltmaetning for at slukke for iltmaetningsmalerens sensor.
Veelg Altid teendt for at slukke for skeermen, nar den ikke er i brug.
Veelg Lysstyrke for at reducere skaermens lysstyrke.
Uret viser, hvor mange timers batteritid der er vundet ved hver indstillingsaendring.
5 Velg Advarsel om lavt batteriniveau for at modtage en advarsel, nar batteriniveauet er lavt.
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Systemindstillinger
Tryk pa C’ pa urskiven, og veelg Indstillinger > System.
Genveje: Tildeler genveje til knapper (Tilpasning af knapgenveje, side 81).

Adgangskode: Indstiller en firecifret adgangskode til at beskytte dine personlige oplysninger, nar uret ikke er pa
handleddet (Indstilling af adgangskode pa uret, side 81).

Ma ikke forstyrres: Aktiverer Forstyr ikke-tilstanden for at deempe skeermen og deaktivere alarmer og
meddelelser.

Kompas: Kalibrerer det indbyggede kompas og tilpasser indstillingerne (Kompas, side 55).
Tid: Angiver tidsindstillingerne (Tidsindstillinger, side 82).

Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa uret.

Stemme: Indstiller dialekten for urets stemme og stemmetypen.

Avanceret: Abner de avancerede systemindstillinger til indstilling af maleenheder, dataregistreringstilstand og
USB-tilstand (Avancerede systemindstillinger, side 83).

Gendan og nulstil: Konfigurerer sikkerhedskopiering af overvagningsdata og nulstiller brugerdata og indstillinger
(Gendan og nulstil indstillinger, side 83).

Softwareopdatering: Installerer downloadede softwareopdateringer, aktiverer automatiske opdateringer og
giver dig mulighed for manuelt at spge efter opdateringer (Produktopdateringer, side 87).

Om: Viser oplysninger om enhed, software, licens og lovgivning.

Tilpasning af knapgenveje

Du kan tilpasse holdefunktionen for enkelte knapper og knapkombinationer.
1 Trykpa ().

2 Velg Indstillinger > System > Genveje.

3 Veelg en knap eller knapkombination, der skal tilpasses.

4 Velg en funktion.

Indstilling af adgangskode pa uret

Hvis du indtaster din adgangskode forkert tre gange, lases uret midlertidigt. Efter fem forkerte forsgg lases uret,
indtil du nulstiller din adgangskode i Garmin Connect appen. Hvis du ikke har parret uret med din telefon, sletter
uret dine data og nulstilles til fabriksindstillingerne efter fem forkerte forsgg.

Du kan indstille en adgangskode pa uret for at beskytte dine personlige oplysninger, nar uret ikke er pa
handleddet. Hvis du bruger Garmin Pay funktionen, bruger uret den samme firecifrede adgangskode, der bruges
til at abne din wallet (Garmin Pay, side 18).

1 Trykpa ().

2 Velg Indstillinger > System > Adgangskode > Indstil adgangskode.

3 Indtast en firecifret adgangskode.

Naeste gang du tager uret af handleddet, skal du indtaste adgangskoden, fer du kan fa vist nogen oplysninger.

Andring af adgangskoden til uret

Du skal kende din aktuelle adgangskode til uret for at eendre den. Hvis du glemmer din adgangskode eller
foretager for mange forkerte adgangskodeforsgg, skal du nulstille den i Garmin Connect appen.

1 Trykpa .

2 Velg Indstillinger > System > Adgangskode > Skift adgangskode.

3 Indtast din nuveaerende firecifrede adgangskode.

4 Indtast en ny firecifret adgangskode.

Naeste gang du tager uret af handleddet, skal du indtaste adgangskoden, fgr du kan fa vist nogen oplysninger.
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Kompas

Uret har et 3-akset kompas med automatisk kalibrering. Kompassets funktioner og udseende andres
alt afhaengig af aktiviteten, om GPS er aktiveret, og om du navigerer til en destination. Du kan aendre
kompasindstillingerne manuelt (Kompasindstillinger, side 82).

Indstilling af kompaskurs
1 P& kompasoversigten skal du trykke pa (/.
2 VeelgLas kurs.
3 Peg den gverste del af uret mod din kurs, og tryk pa .
Nar du afviger fra kursen, viser kompasset retningen fra kursen og graden af afvigelse.

Kompasindstillinger

Fra urskiven skal du trykke pa @) og veelge Indstillinger > System > Kompas.

Kalibrer: Kalibrerer kompassensoren manuelt (Manuel kalibrering af kompas, side 56).
Skaerm: Indstiller kompassets retningsvisning til bogstaver, grader eller milliradianer.
Nordreference: Indstiller kompassets nordlige reference (Indstilling af nordreference, side 56).
Magnetisk variation: Indstiller magnetometervariationen for nordreferencen.

Tilstand: Indstiller kompasset til at anvende en kombination af GPS og elektroniske sensordata under
bevaegelse (Automatisk), kun GPS-data eller magnometeret.

Tidsindstillinger

Fra urskiven skal du trykke pa @) og veelge Indstillinger > System > Tid.

Tidsformat: Indstiller uret til at vise klokkeslaettet i 12-timers, 24-timers eller militeert format.
Datoformat: Indstiller skaermraekkefglgen for dagen, méneden og aret for datoer.

Indstil tid: Indstiller urets tidszone. Indstillingen Automatisk angiver automatisk tidszonen baseret pa din GPS-
position.

Tid: Indstiller klokkeslaet, hvis indstillingen Indstil tid er indstillet til Manuel.

Tidssynk.: Synkroniserer klokkeslaettet, nar du skifter tidszoner, og opdaterer klokkesleettet til sommertid
(Synkronisering af tiden, side 82).

Synkronisering af tiden

Hver gang du teender uret og modtager satellitsignaler eller bner Garmin Connect appen pa din parrede telefon,
registrerer uret automatisk din tidszone og det aktuelle klokkeslaet. Du kan ogsa synkronisere klokkeslaettet
manuelt, nar du skifter tidszoner, og for at skifte til sommertid.

1 Trykpa (.
2 Veelg Indstillinger > System > Tid > Tidssynk..

3 Vent, mens uret forbinder til din parrede telefon eller finder satellitter (Modtagelse af satellitsignaler,
side 89).

TIP: Du kan trykke pa for at skifte kilde.
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Avancerede systemindstillinger
Fra urskiven skal du trykke pa @' og veelge Indstillinger > System > Avanceret.

Format: Indstiller de generelle praeferencer, sdésom maleenhederne, det tempo og den hastighed, der vises under
aktiviteter og starten pa ugen (£ndring af maleenhed, side 83).

Dataregistrering: Angiver, hvordan uret registrerer aktivitetsdata. Indstillingen for frekvensoptagelse Smart
(standard) giver mulighed for leengerevarende optagelser af aktiviteter. Registreringsindstillingen Hvert
sekund giver mere detaljerede aktivitetsregistreringer, men registrerer muligvis ikke hele aktiviteter, der varer i
laengere perioder.

USB-tilstand

/Zndring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart, hgjde og meget mere.
1 Tryk pa ().

2 Velg Indstillinger > System > Avanceret > Format > Enheder.

3 Velg en maletype.

4 Velg maleenhed.

Gendan og nulstil indstillinger

Du kan sikkerhedskopiere indstillingerne fra et eksisterende Garmin ur og gendanne disse indstillinger pa et
andet, kompatibelt Garmin ur ved hjeelp af Garmin Connect appen (Gendannelse af dine indstillinger og data
fra Garmin Connect, side 83). Indstillingerne omfatter sportsprofiler, glances, brugerindstillinger, treeninger og
meget mere.

Fra urskiven skal du trykke pa @) og veelge Indstillinger > System > Gendan og nulstil.

Automatiske sikkerhedskopieringer: Sikkerhedskopierer regelmaessigt dine indstillinger til din Garmin Connect
konto.

Sikkerhedskopier nu: Sikkerhedskopierer dine indstillinger manuelt til din Garmin Connect konto.
Sikkerhedskopier indhold: Viser den type data, der gemmes.
BEMARK: Indstillingerne medtages automatisk i indholdet af din sikkerhedskopi.

Nulstil: Nulstiller de valgte indstillinger til fabriksstandardveerdierne (Nulstilling af alle standardindstillinger,
side 84).

Gendannelse af dine indstillinger og data fra Garmin Connect
Fra Garmin Connect appen skal du veelge ®®e.

Velg Garmin-enheder, og veelg dit ur.

Veelg System > Gendan og nulstil > Sikkerhedskopiering af enhed.
Veelg en sikkerhedskopi pa listen.

Veelg Gendan fra sikkerhedskopi > Gendan.

Folg instruktionerne pa skarmen.

Vent p3, at uret synkroniseres med appen.

Tryk pa (J, og vaelg N pé uret.

Uret genstarter og gendanner dine indstillinger og data.

9 Foglg instruktionerne pa skeermen.

O NO Ul b WN =
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Nulstilling af alle standardindstillinger

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

Du kan nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardveerdier.
1 Trykpa ().

2 Veelg Indstillinger > System > Gendan og nulstil > Nulstil.

3 Veelg en mulighed:

Hvis du vil nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardveerdier og gemme alle brugerangivne
oplysninger og aktivitetshistorik, skal du vaelge Nulstil standardindstillinger.

Hvis du vil slette alle aktiviteter fra historikken, skal du veelge Slet alle aktiviteter.
VeelgNulstil totaler for at nulstille alle totaler for distance og tid.

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

BEMZ/RK: Hvis du har konfigureret en Garmin Pay tegnebog, sletter dette ogsa tegnebogen fra dit ur. Hvis
der er musikfiler lagret pa dit ur, sletter denne funktion den lagrede musik.

Visning af enhedsoplysninger

Du kan se oplysninger om enheden, sdsom enheds-id, softwareversion, lovgivningsmaessige oplysninger og
licensaftale.

1 Trykpa ().

2 Velg Indstillinger > System > Om.

Visning af oplysninger om lovgivning og overensstemmelse via E-label

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

2 Velg System fra indstillingsmenuen.

3 Velg Om.

Enhedsoplyshinger
Om AMOLED sksermen

Som standard er urindstillingerne optimeret til batteritid og ydeevne (Tip til at maksimere batterilevetiden,
side 88).

Billedfastholdelse eller pixel "burn-in" er normal adfzaerd for AMOLED enheder. Du kan forleenge skaermens
levetid ved at undga at vise statiske billeder ved hgje lysstyrkeniveauer i laengere tid. For at minimere risikoen
for fastbraending slukker vivoactive 6 skaermen efter den valgte timeout (Indstillinger for skaerm og lysstyrke,
side 48) Du kan dreje hadndleddet mod kroppen, trykke pa bergringsskaermen eller trykke pa en knap for at
vaekke uret.
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Opladning af uret

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

BEMARK

For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det omgivende omrade grundigt fgr opladning eller
tilslutning til en computer. Der henvises til renggringsvejledningen (Vedligeholdelse af enheden, side 86).

Dit ur leveres med et proprietaert opladningskabel. For tilvalgt tilbehgr og reservedele skal du ga til
buy.garmin.com eller kontakte din Garmin forhandler.

1 Seet kablet (A enden) i opladningsporten pa dit ur.

2 Frakobl uret, nar batteriopladningsniveauet nar 100 %.

Specifikationer

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri
Vandteethedsklasse 5ATM?

Temperaturomrade for drift og opbevaring From -20° to 60°C (from -4° to 140°F)
Temperaturomrade for USB-opladning From 0° to 45°C (from 32° to 113°F)

EU Tradlgse frekvenser og sendeeffekt 2.4 GHz @ 19.67 dBm maximum

EU SAR veerdier 1.05 W/kg torso, 0.38 W/kg limb

1 Enheden kan modsta tryk svarende til en dybde p& 50 m. Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com/waterrating.
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Batterioplysninger
Den faktiske batteritid afhaenger af de funktioner, der er aktiveret pa uret, sdsom handledsbaseret pulsmaler,
smartphone-meddelelser, GPS, interne sensorer og tilsluttede sensorer.

Tilstand Batteritid

Smartwatch-tilstand Op til 11 dage
Batterispare-urtilstand Op til 21 dage
Kun GPS-tilstand Op til 21 timer
Alle satellitsystemtilstande Op til 17 timer
Alle satellitsystemer med musiktilstand Op til 8 timer

Vedligeholdelse af enheden

Brug ikke en skarp genstand til at fjerne batteriet.
Du ma aldrig bruge en hard eller skarp genstand til at betjene touchscreenen, da det kan beskadige skaermen.

Undgé kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler, der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

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

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

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

Renggring af uret

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

BEMARK

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

TIP: Du kan finde flere oplysninger pa garmin.com/fitandcare.
1 Skyl med vand, eller brug en fugtig, fnugfri klud.
2 Lad uret tgrre helt.
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Udskiftning af remmene
Uret er kompatibelt med 20 mm brede, standard Quick Release-remme.
1 Skub Quick Release-pinden pa springbaren for at fierne remmen.

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

Fejlfinding
Produktopdateringer

Din enhed sgger automatisk efter opdateringer, nér den er parret med en telefon, der bruger Bluetooth
teknologi, eller ndr den er tilsluttet Wi-Fi. Du kan manuelt sgge efter opdateringer fra systemindstillingerne
(Systemindstillinger, side 81). Installer Garmin Connect appen pa din telefon.

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

Sadan far du flere oplysninger
Du finder flere oplysninger om dette produkt pa Garmin webstedet.
Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger, artikler og softwareopdateringer.

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

Ga til www.garmin.com/ataccuracy for at fa oplysninger om funktionsngjagtighed.
Dette er ikke medicinsk udstyr.

Min enhed viser det forkerte sprog

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

2 Velg *.

Veelg By

Rul til det sjette element pa listen.

Veelg dit sprog.

g W
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Tip til at maksimere batterilevetiden

Du kan prgve disse tip til at forleenge batterilevetiden.
Aktiver batterisparefunktionen fra kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 33).
Reducer tiden til skeerm-timeout (Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 48).

Stop med at bruge skeerm-timeoutindstillingen Altid teendt, og veelg en kortere timeout (Indstillinger for
skaerm og lysstyrke, side 48).

Reducer skaermens lysstyrke (Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 48).
Brug UltraTrac satellittilstand til din aktivitet (Satellitindstillinger, side 25).
Deaktiver Bluetooth teknologi, nar du ikke bruger tilsluttede funktioner (Kontrolfunktioner, side 33).

Hvis du saetter din aktivitet pa pause i laengere tid, skal du bruge indstillingen Fortsaet senere (Stop en
aktivitet, side 5).

Begraens det antal telefonmeddelelser, uret viser (Administration af meddelelser, side 63).
Aktiver manuelle iltmaetningsmalinger (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning, side 51).

Genstart dit ur
Hvis uret holder op med at svare, kan du prgve disse trin for at genstarte det.
Hold @' ned, indtil uret slukker, og hold @ nede for at taende uret.
Tilslut uret til en USB-C® opladningsport i mindst 30 sekunder, tag kablet ud, og sat kablet i igen.

Er min telefon kompatibel med mit ur?
vivoactive 6 uret er kompatibelt med telefoner, der bruger Bluetooth teknologi.
Ga til garmin.com/ble for at fa oplysninger om Bluetooth kompatibilitet.

Min telefon kan ikke oprette forbindelse til uret

Hvis din telefon ikke kan oprette forbindelse til uret, kan du prgve fglgende tip.
Sluk for din telefon og dit ur, og teend for dem igen.
Aktiver Bluetooth teknologi pa din telefon.
Opdater Garmin Connect appen til den nyeste version.

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

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

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

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

Veelg oF Indstillinger > Telefon > Par telefon.

Kan jeg bruge min Bluetooth sensor sammen med uret?

Uret er kompatibelt med nogle Bluetooth sensorer. Fgrste gang du slutter en sensor til dit Garmin ur, skal du
parre uret og sensoren. Nar de er blevet parret, opretter uret automatisk forbindelse til sensoren, nar du starter
en aktivitet, og sensoren er aktiv og inden for reekkevidde.

1 Trykpa ().
2 Veelg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Ursensorer > Tilfgj ny.
3 Veelg en mulighed:
Veelg Sag i alle.
Veelg sensortypen.
Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af skaeermbilleder, side 22).
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Mine hovedtelefoner kan ikke oprette forbindelse til uret

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

Deaktiver Bluetooth teknologi pa din telefon.

Du kan finde flere oplysninger i brugervejledningen til telefonen.

Hold en afstand pa 10 m (33 fod) fra din telefon, mens hovedtelefonerne opretter forbindelse til dit ur.
Par din hovedtelefoner med dit ur (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner, side 75).

Musikafspilningen hakker, eller tilslutningen af mine hovedtelefoner er ustabil

Nar du bruger et vivoactive 6 ur, der er tilsluttet Bluetooth hovedtelefoner, er signalet staerkest, nar der er en
direkte sigtelinje mellem uret og antennen pa hovedtelefonerne.

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

Hvis du baerer dit vivoactive 6 ur pa venstre handled, skal du sgrge for, at hovedtelefonens Bluetooth antenne
er pa dit venstre gre.

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

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

Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa omgangsknappen?

Under en aktivitet kan du ved et uheld trykke pa omgangsknappen. | de fleste tilfeelde vises ) pa skaermen,

og du har et par sekunder til at kassere den seneste omgangs- eller sportsaendring. Funktionen Fortryd omgang
er tilgeengelig for aktiviteter, der understgtter manuelle omgange, manuelle og automatiske sportsaendringer.
Funktionen Fortryd omgang er ikke tilgeengelig for aktiviteter, der udlgser automatiske omgange, Igb, hvile eller
pauser, sasom fitnessaktiviteter, svgmning i pool og treeninger.

Modtagelse af satellitsignaler

Enheden skal muligvis have frit udsyn til himlen for at kunne opfange satellitsignaler. Klokkeslaettet og datoen
indstilles automatisk baseret pa GPS-positionen.

TIP: Du kan finde flere oplysninger om GPS under garmin.com/aboutGPS.
1 Gaudendgrs i et abent omrade.

Forsiden af enheden skal pege mod himlen.
2 Vent, mens enheden finder satellitsignaler.

Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.

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

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

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

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

Din kropstemperatur pavirker temperaturaflasningen for den interne temperatursensor. For at fa den mest
praecise temperaturmaling skal du fjerne uret fra dit handled og vente 20 til 30 minutter.

Du kan ogsa anvende en tempe ekstern temperatursensor (ekstraudstyr) for at se den preecise aflaesning af den
omgivende temperatur, mens du baerer uret.

Afslutter demo-tilstand
Demo-tilstand viser et eksempel pa funktioner pa dit ur.
1 Tryk pa S otte gange.

2 Vaelg\/.

Registrering af aktivitet

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

Min skridttzaeller lader ikke til at veere praecis

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

BEMZRK: Enheden kan tolke visse gentagne bevaegelser, sdésom opvask, sammenlaegning af tgj eller
handklap som skridt.

Antallet af skridt pa mit ur og min Garmin Connect konto stemmer ikke overens
Antallet af skridt pa din Garmin Connect konto opdateres, nar du synkroniserer uret.
1 Valg en mulighed:

Synkroniser dit antal skridt med Garmin Express appen (Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren,
side 67).

Synkroniser antal skridt med Garmin Connect appen (Brug af Garmin Connect appen, side 66).
2 Vent, mens dine data synkroniseres.
Synkroniseringen kan tage adskillige minutter.

BEMARK: Opdatering af Garmin Connect appen eller Garmin Express programmet synkroniserer ikke dine
data og opdaterer heller ikke antallet af skridt.
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Appendiks

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

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

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

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

Aktiv tid: Den samlede tid af aktiv bevaegelse, der er brugt for den aktuelle aktivitet.

Antal tag: Antallet af tag pr. minut (spm).

BEVAG.TID: Stopurstid for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelse puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelse puls %maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle beveegelse.
BEV/AGELSER: Samlede antal gennemfgrte bevaegelser under den aktuelle aktivitet.
Bevaegelsesdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelseshastighed: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelsestempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle bevaegelse.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller aktivitet.

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

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

eBIKE RZAKKEVIDDE: Den ansldede distance, du kan kgre, baseret pa aktuelle eBike-indstillinger og den
resterende batterikapacitet.

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

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

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

Gennemshnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitlig puls %Maksimal: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle
aktivitet.

Gennemshnitlig Swolf: Den gennemsnitlige SWOLF score for den aktuelle aktivitet. SWOLF scoren er summen af
tiden for en lzengde plus antallet af tag i leengden (Svgmmeterminologi, side 8).

Gennemshnitlig taghastighed: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) under den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitligt antal af tag/laengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. la&engde under den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.
Gennemsnitskadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.
Gennemsnitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle aktivitet.

Gent.: Antal gentagelser i et saet under en fitnessaktivitet.

GNS. 500M T.: Det gennemsnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle aktivitet.

Hgjintensive minutter: Antallet af minutter med hgj intensitet.

Intervaldistance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle interval.

Intervallaengder: Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt i det aktuelle interval.

Interval - Swolf: Den gennemsnitlige SWOLF score i det aktuelle interval.
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Interval tag/leengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. laengde i det aktuelle interval.
Interval tag type: Den aktuelle type tag i intervallet.

Intervaltempo: Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle interval.

Interval - tid: Stopurstid for det aktuelle interval.

Kadence: Cykling. Antal omdrejninger pa pedalarmen. Din enhed skal vaere tilsluttet kadencesensor (tilbehgr),
for at disse data vises.

Kadence: Lgb. Antal skridt pr. minut (hgjre og venstre).
Kalorier: Antallet af forbraendte kalorier i alt.

Klokkeslzet: Klokkeslaettet baseret pa din aktuelle position og dine tidsindstillinger (format, tidszone og
sommertid).

Laengder: Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt under den aktuelle aktivitet.

Maksimal fart: Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.

Minutter i alt: Det samlede antal minutter med hgj intensitet.

Moderate minutter: Antallet af minutter med moderat intensitet.

OMGANG 500 M TEMPO: Det gennemsnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle bane.
Omgange: Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle aktivitet.

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle omgang.

Omgangskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.
Omgangskadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.

Omgang - skridt: Antallet af trin for den aktuelle omgang.

Omgangspuls: Den gennemshnitlige puls for den aktuelle omgang.

Omgangspuls %Maksimal: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle omgang.
Omgangstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Puls: Din puls i hjerteslag pr. minut (bpm). Enheden skal veere tilsluttet en kompatibel pulsmaler.
Puls %Maks.: Procentdelen af maksimal puls.

Pulszone: Det aktuelle interval for din puls (1 til 5). Standardzonerne er baseret pa din brugerprofil og
maksimale puls (220 minus din alder).

Retning: Den retning, du bevaeger dig i.
Runder: Antal gvelsesgrupper, der udfgres i en aktivitet, sdésom sjippetov.

S. bevaegelse puls %Maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest gennemfgrte
beveaegelse.

Saet-timer: Tid brugt i det aktuelle treeningssaet under styrketreeningsaktivitet.

Sidste bevaegelse puls: Den gennemsnitlige puls for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Sidste bevaegelsesdist.: Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte beveegelse.

Sidste bevaegelseshastighed: Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Sidste bevaegelsestid: Stopurstid for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Sidste distance pr. tag/bane: Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den seneste fuldfgrte
omgang.

Sidste interval Swolf: Den gennemsnitlige swolf-score for det senest gennemfgrte interval.

Sidste lzengde - hastighed for tag: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) under den senest gennemfgrte
pool-leengde.

Sidste laengde Swolf: SWOLF-scoren for den senest gennemfgrte pool-laengde.

Sidste lzengde - tag: Det samlede antal tag i den senest gennemfgrte pool-laengde.

Sidste laengde - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte pool-laengde.
Sidste lzengde - type af tag: Den anvendte type tag under den senest gennemfgrte pool-laengde.
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Sidste omgang 500 m tempo: Det gennemshnitlige roningstempo pr. 500 meter for den seneste bane.
Sidste omgang - fart: Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - kadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgang - kadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang puls %Maksimal: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest
gennemfg@rte omgang.

Sidste omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgangspuls: Den gennemsnitlige puls for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgang - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste poseringstid: Stopurstid for den senest gennemfgrte stilling.

Sidste runde af gentagelser: Antal gentagelser i den sidste runde af aktiviteten.

Skridt: Antallet af skridt for den aktuelle aktivitet.

SKUB: Antallet af gennemfgrte skub i kgrestolen for den aktuelle aktivitet.

Skub pa omgang: Antallet af skub i kgrestolen for den aktuelle omgang.

Slag: Det samlede antal tag for den aktuelle aktivitet.

Solnedgang: Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.

Solopgang: Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.

Stress: Dit aktuelle stressniveau.

Svemmetid: Svgmmetiden for den aktuelle aktivitet, eksklusiv hviletid.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker temperatursensoren. Enheden skal veere tilsluttet
en tempe sensor, for at disse data vises.

Tempo: Det aktuelle tempo.

Tempo sidste bevagelse: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte bevaegelse.
Tid for seneste omgang: Stopurstid for den senest gennemfgrte omgang.

Tid i stilling: Stopurstid for den aktuelle stilling.

Tid i zone: Den forgangne tid i hver enkelt puls- eller effektzone.

Tidsforbrug: Den samlede registrerede tid. Hvis du eksempelvis starter timeren og Igber i 10 minutter, stopper
timeren i 5 minutter og derefter starter timeren igen og Igber i 20 minutter, er den forlgbne tid 35 minutter.

Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.
Timer: Den aktuelle tid for aktivitetstimeren.
Vejrtraekningsfrekvens: Din vejrtraekningsfrekvens i andedrag pr. minut (brpm).
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Om VO2-max estimeringer

V0O2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved maksimal
ydeevne. Med andre ord er VO2-max er en indikation af atletisk ydeevne og bgr stige, efterhanden som din form
bliver bedre. vivoactive 6 enheden kraever handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler for at

kunne vise din VO2-max estimering.

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

forhold til din alder og dit kgn.

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

. Lilla Fremragende
_ Bla Rigtig god
. Gron God

. Orange Nogenlunde
. Red Darlig

V02-max data kommer fra Firstbeat Analytics™. VO2-max analyse oplyses med tilladelse fra The Cooper
Institute®. Hvis du gnsker yderligere oplysninger, kan du se bilaget (V02-max standardbedgmmelser, side 95)

og ga til www.Cooperinstitute.org.
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V02-max standardbedemmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2-max estimeringer efter alder og kgn.
BEMAZRK: VO2-max er ikke tilgaengelig, nar uret er i kgrestolstilstand.

Fraktil 30-39 40-49 60-69 70-79
g;irgga' 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Rigtig god 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
God 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 323
Nogenlunde 40 4,7 40,5 38,5 356 323 29,4
Darlig 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Kvinder Fraktil
g;rgga- 95 49,6 47,4 453 41, 378 36,7
Rigtiggod 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Nogenlunde 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Darlig 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. Du kan finde flere oplysninger pa
www.Cooperlnstitute.org.

Hjulstarrelse og -omkreds

Nar den bruges til cykling, registrerer hastighedssensoren automatisk din hjulstgrrelse. Du kan evt. manuelt
indtaste din hjulstgrrelse i hastighedssensorens indstillinger.

Dakstgrrelsen til cykling er markeret pa begge sider af deekket. Du kan male omkredsen af dit hjul eller bruge en
af de beregningsredskaber, der findes pa internettet.
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