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Bevezetés

A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban talalhato
Fontos biztonsagi és terméktudnivaldk ismertet6ben.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Attekintés

@
"

Erint6képerny6

Erintse meg egy menii egyik opcidjanak kivalasztasahoz.

Erintse meg a widget megnyitasahoz és tovabbi adatok megtekintéséhez.
Erintse meg dupldn az 6ra felébresztéséhez.

Huzza el jobbra vagy balra az ujjat a widgetek kozotti gorgetéshez.

Huzza el felfelé vagy lefelé az ujjat a meniik kozotti gorgetéshez.

©)
o

Jobb felsé
gomb

Nyomja meg az 6ra bekapcsoldsahoz.

Nyomja meg az 6ra felébresztéséhez.

Nyomja meg a tevékenységek és alkalmazasok meni megnyitasahoz.

Nyomja meg a tevékenységidézité elinditdsahoz vagy leallitdsahoz.

Tartsa lenyomva 2 masodpercig a vezérlémenii megtekintéséhez (a késziilék toltottségét is itt
tekintheti meg).

Segitségkéréshez tartsa nyomva, amig az éra rezegni kezd (Segitségkérés, 37. oldal).

®
@

Jobb alsé
gomb

Nyomja meg az el6z6 képerny6re vald visszatéréshez, kivéve, ha éppen egy tevékenység van
folyamatban.

Tevékenység kdzben nyomja le egy Uj kor jeldléséhez, Uj sorozat vagy péz megkezdéséhez, illetve
az edzés kovetkez6 szakaszaba [épéshez.

Tartsa lenyomva az érabedllitdsokat tartalmazé mend, illetve az aktudlis képerny6héz tartozé
opcidk megtekintéséhez.

®
()

Erintégomb

Nyomja meg az eléz6 képerny6re vald visszatéréshez, kivéve, ha éppen egy tevékenység van
folyamatban.

Nyomja meg a gyorsindité funkcié megtekintéséhez (Erintégombos gyorsindité beéllitasa,

23. oldal).

Nyomja meg, mikozben a szamlap lathatd, az olyan adatok kozotti valtashoz, mint a [épésszam
és a pulzusszam.

Az érint6képernyo hasznalatara vonatkozé tippek

+ Alistdk és a meniik megtekintéséhez hizza lefelé és felfelé a képernyét.

+ A gyors gorgetéshez huzza le és felfelé az ujjat a képernyén.

+ Koppintson egy elemre az adott elem kivalasztasahoz.

«  Erintse meg dupldn az 6ra felébresztéséhez.

+ A szadmlapon hiizza az ujjat felfelé vagy lefelé az 6ran l1évé widgetek attekintéséhez.

+  Erintsen meg egy widgetet, ha szeretné megtekinteni az adott esetben elérheté tovabbi adatokat.

Bevezetés
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+  Tevékenység végzése kozben lefelé vagy felfelé cslisztatassal nézheti meg a kdvetkezd adatképernyét.

+ Atevékenység kivalasztasa utan valassza ki a e+ lehetdséget a tevékenység beallitdsainak és opcidinak
megtekintéséhez.
+ Az egyes meniik kivalasztasa kiiloniljon el egymastol.

Az érint6képernyo lezarasa és feloldasa
A véletlen képernydérintések megakadalyozasa érdekében zarolhatja az érint6képernyét.
MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezériémenii testreszabésa, 18. oldal).
1 Tartsa lenyomva a (J lehet6séget a vezérlémeni megjelenitéséhez.
2 Vélassza ki a fa lehetséget.

Az érint6képerny6 zarolasra kerdil, és a feloldasig semmilyen m(veletre nem reagal.
3 Az érint6képerny6 feloldasahoz tartson lenyomva egy tetszéleges gombot.

Az 6ra beallitasa

A Lily® 2 Active funkcidiban rejl6 el6nyok teljes kihasznaldsa érdekében végezze el az alabbi muiveleteket.

+ Pdrositsa 6rajat telefonjaval a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével (A telefon parositdsa, 35. oldal).

« Szoftverfrissités keresése (Rendszerbedllitasok, 43. oldal).
A legjobb élmény érdekében tartsa az éra szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel javul az
adatvédelem, biztonsdag és Uj funkciok is elérhetéek.

+ Allitsa be Garmin Pay" pénztarcajat (A Garmin Pay™” pénztérca bedllitdsa, 17. oldal).

« Allitsa be a biztonsagi funkcidkat (Biztonsagi és nyomonkdévetési funkcidk, 37. oldal).

+ Allitsa be felhasznaléi profiljat (A felhasznaldi profil bedllitdsa, 45. oldal).

6 Lily® 2 Active Bevezetés
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Tevékenységek

Oréja elére feltdltott, beltéri és szabadtéri tevékenységekhez, példaul futds, kerékparozas, erésité edzés és
golfozas. Egy tevékenység megkezdésekor az 6ra érzékeléadatokat rogzit és jelenit meg, amelyeket menthet és
megoszthat a Garmin Connect™ kozosség tagjaival.

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagdra vonatkozo tovabbi informacidkért
l[atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Tevékenység megkezdése
Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan bekapcsol (szlikség esetén).
1 A szédmlapon nyomja meg a (J gombot.

2 Ha ez az elsé alkalom, hogy elkezd egy tevékenységet, jeldlje be azon tevékenységek melletti
jelolénégyzeteket, amelyeket szeretne felvenni a kedvencek kdzé, majd vélassza a « ikont.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valasszon egy tevékenységet a kedvencek koziil.
Vélassza ki a #° ikont, majd valasszon egy tevékenységet a tevékenységek kibévitett listajarol.

4 Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel szlikséges, menjen ki a szabadba, ahonnan szabad ralatasa nyilik az
égre, és varjon, amig az 6ra készen nem all a hasznalatra.

Ha az éra megmeérte a pulzust, azonositotta a GPS-jelet (ha szilikséges), és csatlakozott a vezeték nélkiili
érzékel6khoz (ha sziikséges), megkezdheti a tevékenységet.

5 A tevékenységid6zité elinditdsahoz nyomja meg a CF gombot.
Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.

Tippek a tevékenységek rogzitéséhez

+ Atevékenység megkezdése el6tt toltse fel az 6rat (Az dra téltése, 47. oldal).

+ Nyomja meg a () elemet a koérok rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy pdz, illetve a kdvetkez6 edzésszakasz
megkezdéséhez.

+ Huzzon balra vagy jobbra tovabbi adatképerny6k megtekintéséhez (A tevékenységbeallitasok testreszabasa,
14. oldal).

Tevékenység befejezése

1 Nyomja meg a (J gombot.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:
«  Atevékenység mentéséhez valassza ki a ¢/ ikont.
+  Atevékenység elvetéséhez valassza ki a K ikont.
. Atevékenység folytatdsdhoz nyomja meg a CJ gombot.

Tevékenységek értékelése
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érheté el.

Testreszabhatja az 6nértékelés bedllitasait bizonyos tevékenységeknél (A tevékenységbedllitdsok testreszabdsa,
14. oldal).

1 Egy tevékenység befejezése utan vélassza ki a / ikont (Tevékenység befejezése, 7. oldal).

2 Valassza ki, hogyan érezte magat a tevékenység soran.

3 Valassza ki azt a szamot, amely megfelel az erékifejtés On &ltal vélt szintjének.
MEGJEGYZES: az 6nértékelés kihagyasahoz valassza a Kihagyas lehetéséget.

Az értékeléseket a Garmin Connect™ alkalmazasban tekintheti meg.

Beltéri tevékenységek

Az 6ra alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett palyan végzett futdshoz, valamint szobabicikli vagy mas
beltéri edz6eszkoz hasznalatdhoz. A beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcio ki van kapcsolva (A
tevékenységbeallitdsok testreszabésa, 14. oldal).

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség és a tavolsag kiszamitasa az 6raban talalhato
gyorsulasméré segitségével torténik. A gyorsuldsméré onmagat kalibrélja. A sebesség és a tdvolsag adatainak
pontossaga javul néhany kiiltéri, GPS funkcié hasznalataval torténé futasi vagy gyaloglasi tevékenységet
kovetben.

TIPP: ha a futdpad fogantyuiba kapaszkodik, az csokkenti a mérés pontossagat.

Tevékenységek Lily® 2 Active 7
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Tanc fitnesztevékenység rogzitése

1
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A szémlapon nyomja le a Cf gombot.
Vdalassza a Tancfitnesz lehet6séget.
Amikor el6szor valasztja ki a tanc fitnesztevékenységet, ki kell valasztania a tanctipust.

Valassza a ¢+ lehetdséget a riasztasok, a tanctipus, a dalok szamoldsanak és az informaciémonitorozas
beallitdsahoz.

Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Apulzus, az id6 és a kaldriafigyelmeztetések beallitdsahoz valassza a Riasztasok lehetdséget.
« Atanctipus bedllitdsahoz valassza a Tanctipus lehet6séget.

+ Dalok kdzotti pihendk beiktatasahoz vagy a dalszamolas kikapcsolasahoz vélassza a Zeneszamok
szama lehetéséget.

+ Az adatképerny6k személyre szabasahoz valassza az Adatképerny6k lehetdséget.
Nyomja meg a () ikont a tevékenységid6zité képernydjére valo visszatéréshez.

Nyomja meg a Cf gombot a tevékenységidézité elinditasahoz.

Kezdjen tancolni.

A tovdabbi adatokat megjelenité képernydk lapozéssal érhetdk el (opciondlis).

Nyomja meg a ) gombot a dal befejezéséhez.

Ha sziinetet tart a dalok k6z6tt, nyomja meg a () gombot a kévetkezd dal elinditdsahoz.
Ismételje meg a 11. és 12. |épéseket, amig tevékenysége be nem fejezddik.

A tevékenység befejezése utan nyomja meg a(z) Cf gombot a tevékenységidézits leallitasahoz
(Tevékenység befejezése, 7. oldal).

Légzogyakorlat rogzitése

1
2
3

N o g b

A szamlapon nyomja meg a CJ gombot.

Valassza ki a Légzégyakorlat lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az Kovetkezetesség lehetdséget a nyugodt éberség allapotanak eléréséhez.

+ Valassza a Pihen. és 0sszpont. lehet6séget a teste ellazitasahoz és az elméje fokuszalasahoz.

+ Vdlassza a Pihenés és 6sszpontositas (rovid) lehetdséget a teste ellazitdsahoz és az elméje
fokuszalasahoz egy rovidebb id6kereten beliil.

+ Valassza a Nyugalom lehet&séget a stressz-szintje csdkkentéséhez és az alvasra vald felkésziiléshez.
Nyomja meg a Cf gombot a tevékenység megkezdéséhez.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat, ahogyan az éra utmutatast nyujt a Iégzégyakorlatok soran.
Nyomja meg a C, gombot a légzégyakorlati fazis kovetkez6 l1épéséhez ugrashoz.

Nyomja meg a Cf gombot a tevékenység befejezéséhez (Tevékenység befejezése, 7. oldal).

Megjelennek a stressz-szintjében bekodvetkezd valtozasok és a percenkénti Iégzésszama.

Erositoedzés-tevékenység rogzitése
Er6sit6 edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori

ismétlésébdl épiil fel. Garmin Connect™ fidkjaban létrehozhat és kereshet erésité edzéseket és elkildheti azokat
az orajara (Edzés kovetése a Garmin Connect”en keresztiil, 27. oldal).

1 Nyomja meg a CJ gombot.
2 Valassza az Sulyzézas lehet6séget.
3  Edzés elkezdéséhez valassza a ¢+ > Edzések lehet6séget.
MEGJEGYZES: ha nincs az 6rajara letdltott erénléti edzés, menjen a 8. pontra..
4 Valasszon egy edzést.
5 Gorgessen le az edzés részleteinek megtekintéséhez.
6 Nyomja meg kétszer a C’ elemet.
7 Valassza az Edzés megkezdése.
8 Atevékenységid6zit6 elinditdsahoz nyomja meg a Cf gombot.
9 Kezdje el az els6 sorozatot.
8 Lily® 2 Active Tevékenységek

Felhasznaléi kézikonyv



Alapértelmezés szerint az 6ra szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam csak minimum négy
ismétlés utan jelenik meg. Az ismétlések szamoldsat a tevékenység bedllitdsaiban kapcsolhatja ki (A
tevékenységbedllitasok testreszabdsa, 14. oldal).

TIPP: az 6ra minden sorozatnal csak egy mozdulat ismétlésszamait képes szamolni. Ha Uj mozdulatot
szeretne végezni, fejezze be a sorozatot, és kezdjen Ujat.

10 A tovabbi adatképerny6k megjelenitéséhez gorgessen felfelé vagy lefelé.
11 Nyomja meg a () az edzés befejezéséhez.
Az éra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat.

12 Sziikség esetén szerkessze az ismétlések szamat, és valassza a #° ikont a sorozathoz hasznalt suly
hozzdaddsahoz, majd valassza a Kész lehet6séget.
13 Megjelenik a nyugalmi id6zit6, és visszaszamol a kdvetkezd gyakorlatig.
TIPP: megvarhatja, amig a stopper lejar, vagy megnyomhatja a C, gombot a kdvetkez6 edzés azonnali
elkezdéséhez.
14 Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be nem fejez6dik.
15 Tevékenységének befejezése utdan nyomja meg a (7 lehetéséget és valassza a Edzés leallitasa
lehetéséget.
Tippek az erésitéedzés-tevékenységek rogzitéséhez
« Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az orat.
Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihendk soran kezelje az érat.
+ Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes testtartasra.
+ Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzds gyakorlatokat.
+ Az ismétléseket kovetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel végezze.
Az 6ra akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az 6rat visel6 kar visszaérkezik a kezd6pozicidba.
MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy az eszkdz nem szémolja a labat edzé gyakorlatokat.
+ Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok kezdéséhez és befejezéséhez.
*  Mentse el, majd kiildje el er6sit6edzés-tevékenységét Garmin Connect™ fidkjaba.
Garmin Connect fiokja eszkOzeinek segitségével megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.

HIIT tevékenység rogzitése

A specidlis id6zit6k segitségével régzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 Nyomja meg a Cf gombot.

2 Valassza a HIIT lehetdséget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Szabad lehet6séget egy strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitéséhez.

+ Valassza a HIIT-idémérdk > AMRAP lehet6séget a megadott id6tartam alatti lehet6 legtobb kor
rogzitéséhez.

+ Vdlassza a HIIT-idémérok > EMOM lehet6séget, ha adott szamu mozdulatot szeretne percenként
rogziteni.

+ Vdlassza a HIIT-idémérok > Tabata lehetéséget a 20 mdsodperces maximalis er6feszités intervallumai
kozotti valtashoz 10 masodperces pihenéssel.

+ Valassza a HIIT-idémérdk > Egyéni lehet6séget a mozgasidd, a pihendid6, a mozdulatok szamanak és a
korok szamanak bedllitasahoz.

+ Vdlassza az Edzések lehet6séget egy mentett edzés kovetéséhez.
4 Sziikség esetén hajtsa végre a képernyén megjelend utasitasokat.
5 Nyomja meg a (S gombot az elsé kor elkezdéséhez.
A kardra megjeleniti a visszaszamlald id6zitét és az aktudlis pulzusszamot.
6 Ha sziikséges, nyomja meg a () gombot a kévetkez6 kdrre vagy pihenésre val6 kézi léptetéshez.
7 Miutan befejezte a tevékenységet nyomja meg a (J gombot a tevékenység idézit6jének ledllitasahoz.
8 Valassza a «/ lehetdséget.
Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futépadon végzett futdsok alkalmaval,
legaldbb 2,4 km (1,5 mi.) futds utan kalibralhatja a futépadon megtett tdvolsagot. Ha kiilonb6z6 futépadokat
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hasznal, manudlisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futas
utan.

1 Inditson el egy futépados tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 7. oldal).

2 Fusson a futépadon addig, amig Lily® 2 Active 6raja nem rogzit legalabb 2,4 km-es (1,5 mérfoldes)
tavolsagot.

3 A futas befejeztével nyomja meg az (7 ikont.
Ellenérizze a megtett tavolsagot a futdpad kijelzéjén.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Ha el6szor végzi el a kalibralast, adja meg érajan a futépadon megtett tavolsagot.
- Az elsé kalibralas utéani manudlis kalibralashoz hizza felfelé az ujjat, valassza ki a v@ lehetéséget, majd
adja meg 6rajan a futépadon megtett tavolsagot.
Uszas medencében
MEGJEGYZES: az érintéképernyé Uszési tevékenységek kdzben nem érheté el.
1 Nyomja meg a (S gombot.
2 Viélassza az Uszas medencében lehet6séget.
Uszéasi tevékenység elsé alkalommal térténé kivélasztasa esetén ki kell valasztania a medence méretét.
3 Atevékenységidézitd elinditdsdhoz nyomja meg a CJ gombot.
4 Kezdjen el uszni.
Az 6ra automatikusan rogziti az Uszasi id6k6zoket és hosszokat.

5 Atevékenység befejezése utan nyomja meg a () gombot a tevékenységid6zitd ledllitasahoz (Tevékenység
befejezése, 7. oldal).

FN

A medence méretének beallitasa

1 Az éraszémlapon vélassza ki a (S > Uszas medencében >+« > Medence mérete lehetéséget.

2 Valassza ki a medence méretét.

Uszassal kapcsolatos kifejezések

Hossz: a medence egyszeri atiszasa.

Id6koz: egy vagy tobb egymast kdvetd hossz. Pihenés utan Uj id6koz veszi kezdetét.

Csapas: csapasnak minésiil minden egyes alkalom, amikor a karja a felcsatolt 6raval egy teljes kort tesz meg.

swolf: a swolf pontszam egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és a hossz megtételéhez sziikséges
karcsapdsok szama. 30 masodperc és 15 csapas példaul 45 swolf-pontot ér. A swolf az Uszdasi hatékonysag
mércéje, és a golfhoz hasonléan az alacsonyabb pontszam szamit jobbnak.

Szabadtéri tevékenységek

A Lily® 2 Active 6ran alapértelmezés szerint szamos szabadtéri tevékenység (példaul futds és kerékparozas)
talalhatd. A rendszer a szabadtéri tevékenységekhez bekapcsolja a GPS funkciot.

Futas

Miel6tt futds kdzben vezeték nélkiili érzékelét hasznalhatna, parositania kell az érzékel6t ordjaval (Vezeték
nélkili érzékelSk parositasa, 41. oldal).

Vegye fel vezeték nélkiili érzékelbket, példaul egy szivritmusmonitort (opcionalis).

Nyomja meg a Cf gombot.

Vdlassza ki a Futas lehet6séget.

Opcionalis vezeték nélkiili érzékel6k hasznalatakor varja meg, amig az dra csatlakozik az érzékel6khoz.
Menjen ki, és varja meg, hogy az éra megtaldlja a mdholdakat.

A tevékenységidézité elinditdsahoz nyomja meg a Cf gombot.

Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidé6zité fut.

7 Kezdje el a tevékenységet.

8 Nyomja meg a () Ihetéséget a korok rogzitéséhez (opcionalis) (K6rék megjelélése, 14. oldal).

9 Huzzon balra vagy jobbra az adatképrny6kon valé atgorgetéshez.

10 Miutan véhzett a tevékenységgel, nyomja meg a (J lehetéséget, és valassza ki a ¢/ lehetéséget

O g h WN =
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Kerékparozas

Miel6tt kerékparozas kdzben vezeték nélkili érzékel6t hasznalhatna, parositania kell az érzékel&t 6rajaval
(Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 41. oldal).

1 Parositsa vezeték nélkiili érzékeldit, példaul egy pulzusmonitort, sebességérzékel 6t vagy pedaliitem-
érzékel6t (opciondlis).

Nyomja meg a Cf gombot.

Valassza ki a Kerékparozas lehetéséget.

Opcionalis vezeték nélkiili érzékel6k hasznalatakor varja meg, amig az 6ra csatlakozik az érzékel6khoz.
Menjen ki, és varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.

A tevékenységid6zit6 elinditadsahoz nyomja meg a Cf gombot.

Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézit6 fut.

Kezdje el a tevékenységet.

Huzzon balra vagy jobbra az adatképrny6kon valé atgorgetéshez.

Miutan véhzett a tevékenységgel, nyomja meg a (’ lehetGséget, és valassza ki a «/ lehet6séget

o g b WD
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Sielési vagy snowboardozasi tevékenység rogzitése

Kezdjen meg egy sielési vagy snowboard-aktivitast.

Nyomja meg a(z) () lehet6séget futas rogzitéséhez.

Huzza az ujjat balra vagy jobbra az aktualis lesiklas és az 0sszes lesiklas részleteinek megtekintéséhez.

A menetek képernybjén megjelenik az id6, a megtett tavolsag, a maximalis sebesség, az atlagos sebesség,
valamint a lejtén lefelé megtett tavolsag.

4 A tevékenység befejezése utan nyomja meg a S gombot a tevékenységidézitd leallitdsahoz (Tevékenység
befejezése, 7. oldal).

Golf

Golfpalyak letoltése

MielGtt jatszhatna egy palyan, le kell téltenie az adott palyat a(z) Garmin Connect™ alkalmazas hasznélataval.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢ e« ikont.

2 Vaélassza a Golfpalyak letoltése > -} lehetSséget.

3 Valasszon ki egy golfpalyat.

4 Valassza a Letoltés lehetséget.
A letoltés befejez6dését kbvetéen a palya megjelenik a palyak listajan Lily® 2 Active érajan.

WIN =

A Garmin Golf" alkalmazas

A Garmin Golf alkalmazds hasznalataval felt6ltheti a Lily® 2 Active késziilékén taldlhaté pontkartyakat, igy
részletes statisztikakat és (itéselemzéseket tekinthet meg. A Garmin Golf alkalmazas segitségével a golfozok
kiiléonb6z6 palyakon mérhetik 6ssze tudasukat. Tobb mint 43 000 palya ranglistaja varja a csatlakozni vagyokat.
Létrehozhat egy bajnoksagot, és mas résztvevoket is meghivhat.

A Garmin Golf alkalmazas szinkronizalja adatait Garmin Connect”-fiékjaval. A Garmin Golf alkalmazast a
telefonja alkalmazas-aruhazabdl toltheti le (garmin.com/golfapp).
Golfozas

Elsé golfozasa el6tt le kell toltenie a Garmin Golf" alkalmazast a telefonjan taldlhat6 alkalmazdas-aruhazbdl (A
Garmin Golf" alkalmazés, 11. oldal).

Golfozas el6tt fel kell toltenie az érat (Az dra téltése, 47. oldal).
1 Nyomja meg a (J gombot.
2 Valassza a Golf lehet6séget.

Az 6ra megkeresi a miholdakat, kiszamitja a helyadatokat, és kivalaszt egy palyat, ha csak egy palya van a
kozelben.

3 Ha megjelenik a palyalista, valasszon ki egy palyat a listabol.
A palyak automatikusan frisstiilnek.

4 Nyomja meg a (J gombot.

5 Valassza a ¢/ ikont a pontszam nyilvantartaséhoz.

Tevékenységek Lily® 2 Active 11
Felhasznaléi kézikonyv


http://www.garmin.com/golfapp

6 Valassza ki az elit6helyet.
Megjelenik a lyuk informaciés képernydje.

Aktualis lyukszam
Tévolsag a green hatuljaig
Tavolsag a green kdzepéig
Tavolsdag a green elejéig

A lyukhoz tartozé par

ONONONONONC

Garmin AutoShot™ tavolsag

Amikor a kdvetkezd lyukhoz sétdl, az 6ra automatikusan atvalt az Gj lyukinformacidok megjelenitésére.

Golf menii

Egy kor soran az f ikon megnyomasaval tovabbi funkcidkat is elérhet a golf meniiben.

Veszélyek: az aktualis lyuk homok- és vizcsapdait mutatja meg.

Layups: az aktualis lyuk (csak 4 és 5 paros lyukaknal) layup és a tdvolsag opciodit mutatja meg.

Score kartya: megnyitja a kdr pontozokartyajat (Pontszam vezetése, 14. oldal).

Korosszesitése: kor kozben megtekintheti a pontszamot, statisztikakat és a |épésekre vonatkozo adatokat.
Utolsd iités: a legutdbbi ités adatainak megtekintése.

megtekintheti az aktualis kor soran észlelt 6sszes Utés tavolsagat. Ha szlikséges, manualisan is hozzaadhat
egy Utést (Utés manudlis hozzdadasa, 13. oldal).

Kor vége: befejezi az aktualis kort.
Elrendezés és kanyarodo részek (dogleg) tavolsagainak megtekintése
Megtekintheti az elrendezést és a dogleg-ek tavolsagait a 4 és 5 parral elérheté lyukakhoz.
1 Nyomja meg az CJ ikont.
2 Valassza ki a Layups lehetdséget.
MEGJEGYZES: a tavolsagok és helyszinek eltlinnek a listarél, ahogy elhagyja 6ket.
A veszélyek megtekintése

Megtekintheti a fairway mentén talalhato, 4 és 5 parral elérhetd lyukakhoz tartozé veszélyek tavolsagat. Az
Utés kivalasztasat befolyasolo veszélyek egyenként vagy csoportokban jelennek meg annak érdekében, hogy
segitsenek a lay up vagy carry itések tavolsaganak meghatarozasaban.

1 Nyomja meg az (J ikont.
2 Vadlassza ki a Veszélyek lehet6séget.
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« A képernyén megjelenik a legktzelebbi veszély elejének (@ és hatuljanak @ tavolsaga.
«  Aveszély tipusa ® a képernyé tetején lathato.
« A greent egy félkor @ jeldli a képernyd tetején. A green alatt lathato vonal a fairway kdzepét abréazolja.
«  Aveszélyeket ® egy betti jeldli, a veszélyek a lyukhoz viszonyitott sorrendjének megfeleléen, és a green
alatt jelennek meg a fairwayhez viszonyitott megkozelit6leges helyeken.
Utés mérése a Garmin AutoShot™ hasznalataval

A fairwayben végzett itések soran az dra rogziti, hogy milyen messzire jutott a labdaval. Ezeket az adatokat
kés6bb barmikor megtekintheti. (Az (itésel6zmények megtekintése, 14. oldal). A puttokat a rendszer nem
észleli.

1 A hatékonyabb (itésészlelés érdekében az 6rat golfozas kdzben a gyakrabban hasznalt csukléjan viselje.
Ha az ora Utést érzékel, az titéstél vald tavolsaga ennyivel az optimalis Gtésszam alatt jelenik meg: (.

2 Tegye meg a kovetkezd iitést.
Az ora az Uj Utés tavolsagat is rogziti.
Utés manualis hozzaadasa

Ha az eszkdz nem észleli, manualisan is hozzdadhat egy (itést. Az (itést a kimaradt (ités helyérél kell
hozzaadnia.

1 Nyomja meg az (J ikont.
2 Vélassza ki az Utolsé iités > « =« > Utés hozzaadasa lehetéséget.
3 Vadlassza a ¢/ ikont, ha (j (itést szeretne rogziteni az aktudlis pozicidbol.
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Pontszam vezetése

1 Golfozés kézben nyomja meg az Cf ikont.

2 Valassza ki a Score kartya lehet6séget.

3 Valasszon ki egy golflyukat.

4 Vdlassza ki a— vagy -+ ikont a pontszam beallitdsahoz.

5 Valassza ki a / ikont.

Az iitésel6zmények megtekintése

1 Miutén beletalalt egy lyukba, nyomja meg az ' ikont.

2 Az utolsé Utésre vonatkozé informacidk megtekintéséhez vélassza az Utolso lités lehetéséget.

A kor O0sszesitésének megtekintése

Kor kdzben megtekintheti a pontszamot, statisztikakat és a |épésekre vonatkoz6 adatokat.

1 Nyomja meg a(z) C’ gombot.

2 Valassza ki a Korosszesitése lehetdséget.

3 Tovabbiinformacié megtekintéséhez lapozzon balra vagy jobbra.

A kor befejezése

1 Nyomja meg a (' lehet6séget.

2 Vdlassza ki a Kor vége lehetéséget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ A kor elmentéséhez és az dra izemmodhoz val6 visszatéréshez valassza a o lehetSséget.
+  Akor elvetéséhez és az 6ra izemmodhoz valé visszatéréshez valassza az i lehetdséget.
A Kkor Ujrakezdéséhez valassza a P> lehetGséget.

Health Snapshot™

Az 6ran elérhet6 Health Snapshot funkcio egy olyan tevékenység, amely régzit néhany fobb egészségugyi
mérészamot, mikdzben On két percen at nyugalmi allapotban van. Attekintést ad az altalanos kardiovaszkularis
allapotarol. Az 6ra olyan mérészamokat rogzit, mint az atlagos pulzusszam, a stressz-szint és a légzésszam.

A Health Snapshot tevékenységet hozzaadhatja kedvenc tevékenységeinek listajahoz (A tevékenységbeallitasok
testreszabdsa, 14. oldal).

A tevékenységbeallitasok testreszabasa

Kivalaszthatja, mely alkalmazasokat szeretné megjeleniteni érajan.

1 A Garmin Connect” késziilék menijében valassza a Tevékenység beallitasa > Szerkesztés lehet6séget.

2 Valassza ki az 6ran megjeleniteni kivant tevékenységeket.

3 Sziikség esetén valasszon ki egy tevékenységet az adott tevékenység beallitasainak, példaul riasztasainak
és adatmezdinek testreszabasahoz.

Korok megjelolése

Bekapcsolhatja az Auto Lap® funkcié hasznalatat, mely kilométerenként vagy mérféldenként bejeldl egy megtett

kort. Ez a funkcid hasznos, ha 0ssze kivanja vetni, hogy a tevékenység kiilonb6z6 részein milyen teljesitményt

nyujtott.

MEGJEGYZES: az Auto Lap funkcié nem minden tevékenység esetében érhet6 el.

1 A Garmin Connect” késziilék menijében valassza a Tevékenység beadllitasa lehetéséget.

2 Valassza ki az egyik tevékenységet.

3 Vadlassza az Auto Lap lehet6séget.

A Tevékenységek listajanak személyre szabasa

1 Nyomja meg a (J gombot.
2 Valassza a Szerkesztés lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
« Egy tevékenység vagy alkalmazas hozzdadasahoz valassza a Hozzaadas lehet6séget.

+ Egy tevékenység vagy alkalmazas eltavolitdsahoz valassza ki a tevékenységet vagy az alkalmazast, majd
valassza az Eltavolitas lehet6séget.
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a lista 4trendezéséhez valasszon ki egy tevékenységet vagy alkalmazast, valassza az Atrendezés
lehet&séget, és végezze el a képernyén megjelend utasitdsokat a Garmin Connect™ alkalmazéasban (Garmin
Connect” Bedllitasok, 45. oldal).
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Megjelenés

Az 6sszefoglalé-készletben és a vezérld6meniiben testre szabhatja a szamlap és a gyors hozzaférést biztosito
funkciok megjelenését.

A szamlap cseréje

Szamos el6re telepitett 6raszamlap kozil valaszthat.

A szamlapon tartsa lenyomva a C, gombot.

Vdalassza a Szamlap elemet.

Az elérhetd szamlapok megtekintéséhez huzza jobbra vagy balra az ujjat.

Vélassza a fogaskerék ikonjat az 6raszamlapon megjelend adatok valtoztatdsahoz (opcionalis).
Vélassza ki a ¢/ ikont.

Erintse meg az érintéképernyét a szamlap kivalasztasahoz.

NG A WN =

Vezérlomenii

A vezérlémeni segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és opcidihoz. A vezérlémeniiben Uj
elemeket vehet fel, torolheti az aktudlis opcidkat, illetve médosithatja azok sorrendjét (A vezérlémenii
testreszabdsa, 18. oldal).

A szamlapon tartsa lenyomva a CJ gombot.

Riasztasok Riasztast adhat hozz3, illetve szerkeszthet (Riasztds bedllitasa, 39. oldal).

Segitségkérés Segitségkérést kiild (Segitségkérés, 37. oldal).

¢ *0©

Fényeré Valassza ki a képerny6 fényerejének beallitdsahoz (A megjelenitési beallitasok testresza-
basa, 43. oldal).
Pulzus leadasa Valassza ki a pulzusszam parositott eszkdzokre valo kiildésének bekapcsoldsahoz (Pulzusa-

datok ataddsa a Garmin® eszk6z6k szamara, 30. oldal).

Ne zavarj Ennek segitségével engedélyezheti vagy tilthatja le a ne zavarjanak izemmadédot a képerny6
fényerejének tompitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltdsahoz. Az
izemmad hasznalatat példaul filmnézés kézben javasoljuk (Ne zavarjanak lizemmdd hasz-
nélata, 36. oldal).

\'i Telefonkeresés Hangriasztdst jatszik le a parositott telefonon, ha az a Bluetooth® hat6tdvolsdgan beliil van.
A Bluetooth jeler6sség megjelenik a Lily® 2 Active 6ra képernyéjén, és novekszik, ahogy
kozelebb keriil a telefonhoz.

E Garmin Pay Valassza ki a Garmin Pay™ pénztarca megnyitdsahoz, és fizessen a vasarlasokért éraja
segitségével (Garmin Pay", 16. oldal).

ﬂ Késziilék zarolasa Vélasszg ki a gpmbol§ é,s az érint6képernyd lezarasahoz, hogy megakadalyozza a véletlen
lenyomasokat és elhtizasokat.

ﬁ Zene Zenelejatszas vezérlése a telefonjan.

u Ertesitések Megjeleniti a telefonrdl érkezd értesitéseket.

QE Telefon A Blgetooth technoldgiat és a parositott telefonhoz valé csatlakozast engedélyezi, illetve
letiltja.

O Kikapcsolas Vélassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.

e Alvo lizemmod Valassza ki az Alvé izemmdd bekapcsolasahoz vagy kikapcsolasahoz

@ Stopper A stopperodra elinditdsa (A stopper hasznalata, 39. oldal).

G Szinkronizalas Az 6ra és a parositott telefon szinkronizaldsa.

{é; Id6 szinkronizalasa xca;\lzassza ki az 6ra, valamint a telefon vagy a mdholdak altal biztositott id6 szinkronizalasa-

é Id6zitd Bedllithatja a visszaszamlalé id6zitét (A visszaszamlalo id6zitd inditasa, 39. oldal).

Garmin Pay”

A Garmin Pay funkcié segitségével 6rdjat fizetésre hasznalhatja a részt vevé helyszineken, a részt vevd
pénzligyi intézetek altal kidllitott hitel- és bankkartya hasznalataval.
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A Garmin Pay” pénztarca beallitasa

Garmin Pay pénztarcdjahoz akar tobb hitel- vagy bankkartyat is hozzaadhat. A részt vevé pénziligyi intézmények
megkereséséhez latogasson el a garmin.com/garminpay/banks weboldalra.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a e ikont.
2 Valassza ki a Garmin Pay > Induljon lehetdséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Kartya hozzaadasa Garmin Pay™” pénztarcajahoz

Akar 10 hitel- és bankkartyat is hozzdadhat Garmin Pay pénztarcajahoz.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢ee ikont.

2 Vaélassza ki a Garmin Pay > : > Kartya hozzaadasa lehetGséget.

3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A kartya hozzaaddasat kovetben fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az érajan.

Fizetés az 6ra hasznalataval

Miel6tt az 6rajat vasarlasok kifizetéséhez hasznalhatng, be kell allitania legalabb egy fizetéshez hasznalhaté

kartyat.

Az 6rdjat a szolgaltatasban részt vevé helyeken hasznalhatja vasarlasok kifizetéséhez.

MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezérlémenii testreszabasa, 18. oldal).

1 A szémlapon nyomja meg a ' lehet6séget a vezérlémenii megtekintéséhez.

2 Vaélassza ki a jml ikont.

3 Adja meg négy szamjegybdl allo jelszavat.
MEGJEGYZES: amennyiben harom alkalommal rossz jelsz6t ad meg, a pénztarcajat a rendszer zarolja, és
vissza kell allitania a jelszavat a Garmin Connect™ alkalmazasban.

A fizetéshez legutdbb hasznalt kartydja jelenik meg.
4 Ha tobb kartyat adott hozza a Garmin Pay™ pénztarcahoz, a masik kartyara torténd valtashoz csisztassa el
az ujjat (opcionalis).
5 60 masodpercen beliil tartsa az érat a fizetési leolvasé kozelébe, szamlappal az olvasé irdnyaba.
Az dra rezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha befejez6dott a kommunikacié az olvaséval.
6 Szikség esetén kovesse a kartyaolvason megjelend utasitadsokat a tranzakcio elvégzéséhez.
TIPP: a jelsz6 sikeres megadasa utan 24 éran at a jelszé megaddsa nélkiil fizethet, ha folyamatosan viseli az
orat. Ha eltdvolitja az érat a csukléjardl, vagy letiltja a pulzusszammeérést, fizetés el6tt Gjra meg kell adnia a
jelszavat.
A Garmin Pay” kartyak kezelése
Lehet6sége van az egyes kartyak ideiglenes felfliggesztésére vagy torlésére.
MEGJEGYZES: bizonyos orszagokban a részt vevé pénziigyi intézmények korlatozhatjak a Garmin Pay funkcidit.
1 A Garmin Connect™ alkalmazasban valassza a ¢++ elemet.
2 Valassza ki a Garmin Pay lehetéséget.
3 Valasszon ki egy kartyat.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Egy kartya ideiglenes felfliggesztéséhez vagy a felfliggesztés visszavondsahoz vélassza a Kartya
felfiiggesztése lehetdséget.

Annak érdekében, hogy Lily® 2 Active érajaval vasarolni tudjon, a kartydnak aktivnak kell lennie.
- AKkartya torléséhez vélassza a W lehet6séget.

A Garmin Pay"” jelsz6 modositasa

Ismernie kell aktudlis jelszavat annak médositasahoz. Ha elfelejtette a jelszét, vissza kell dllitania a Garmin Pay
funkciot Lily® 2 Active érajan, |étre kell hoznia egy Uj jelsz6t, majd meg kell adnia ismét a kartyaadatokat.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a e« ikont.

2 Valassza ki a Garmin Pay > Jelsz6 médositasa lehetéséget.

3 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Lily 2 Active 6raja kovetkez6 hasznalatakor az Uj jelszét kell megadnia.
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A vezérlomenii testreszabasa

A vezérlémentiben Uj elemeket vehet fel, torolheti az aktualisan ott szereplé elemeket, illetve médosithatja azok
sorrendjét.

1

A szamlapon nyomja meg a CJ lehetéséget a vezérl6meni megtekintéséhez.
Megjelenik a vezérl6mend.

2 Tartsa lenyomva a () gombot.

A vezérldmeni szerkesztési modba valt.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ A menii vezérlémeniben levd helyének megvaltoztatdsahoz mozgassa a lehetéséget egy masik helyre.
«  Avezérlémeniib6l meniilehet6ség eltavolitdsdhoz vdlassza ki a B lehetdséget.

4 Ha sziikséges, valassza ki a 4 lehet6séget a meniilehet6ség hozzaadasahoz a vezérlémeniiben.
MEGJEGYZES: ez a lehet6ség csak akkor érheté el, ha legalabb egy meniilehetéséget eltavolit a
vezérlémenubél.

Widgetek

Az 6rdja |ényegre t0ré tajékoztatast nyuijté elére feltdltott widgeteket tartalmaz. Az érintéképernyén valo
lapozassal attekintheti a widgeteket. Egyes widgetek esetében Bluetooth®-on keresztiil csatlakozni kell egy
kompatibilis telefonhoz.

MEGJEGYZES: a widget-készlet testreszabhat6 (A widget-készlet testreszabasa, 19. oldal).

Szamlap A szdmlap tartalmazza az aktualis id6t és datumot. Az id6 és a datum beallitdsa automatikusan

megtorténik, amikor az 6ra szinkronizalédik Garmin Connect™ fidkjaval.

Body Battery Az aktudlis Body Battery™ energiaszint. Az 6ra az alvas-, stressz- és tevékenységadatok alapjan

szamitja ki az aktudlis energiatartalékokat. A nagyobb szdm nagyobb energiatartalékot jelez.

Légzbgyakorlat Az aktuadlis 1égzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték. Az éra

az inaktiv idészakra jellemzé Iégzés nyomon kovetésével érzékeli a rendellenes |égzési tevékeny-
ségeket, illetve hogy stressz hatasara mindez hogyan valtozik.

Naptar A telefon naptdrdban szereplé kdzelgé események.

Kalériaszam A nap soran elégetett kaldriadsszeg, az aktiv és a nyugalmi kaloriakat egyarant beleszamitva.
Tavolsag A nap sordn megtett tavolsag kilométerben vagy mérfdldben.

Garmin edzé Megjeleniti a belitemezett edzéseket, amikor kivalaszt egy Garmin® edzd edzéstervet Garmin

Connect fidkjaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az
ttemtervvel kapcsolatos beallitdasokhoz, valamint a verseny idépontjahoz is.

Egészség-pillanat-  Elindit egy Health Snapshot™ munkamenetet az éran, amely rogzit néhany fébb egészségligyi
kép mérdszamot, mikdzben On két percen at nyugalmi allapotban van. Attekintést ad az altalanos

kardiovaszkularis allapotardél. Az 6ra olyan mérészamokat rogzit, mint az atlagos pulzusszam, a
stressz-szint és a légzésszam.

Megjeleniti a mentett Health Snapshot munkamenetek 6sszefoglaléit (Health Snapshot”,

14. oldal).

Egészségligyi Egy dinamikus 0sszefoglalé aktudlis egészségiigyi adatairdl. A mérések tobbek kdzott pulzusz-

adatok szamat, stressz-szintjét és Body Battery szintjét is magukban foglaljak.

Pulzusszam Az aktualis percenkénti pulzusszam (bpm) és az utébbi hét nap alapjan szamolt atlagos
nyugalmi pulzusszam.

HRV allapot Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysag hétnapos atlaganak megjelenitése (Szivfrekvencia-varia-
bilitas allapota, 20. oldal).

Hidratalas Az 6sszfolyadékbevitel és az adott napra vonatkozé cél.

Intenziv percek Az intenziv tevékenységgel toltott 6sszes perc és a hétre vonatkozd cél.

Utolsé tevékenység Megjeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglalojat.

Utolsé golf Megijeleniti a legutébb régzitett tevékenység rovid 6sszefoglaléjat, valamint az adott sportaggal

Utols6 kerékpar- kapcsolatos el6zményeket.

0zas

Utolso futas
Utolsé sulyzozas
Utolsé Uszas
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Zenevezérldk Vezérl6eszkozok a telefon zenelejatszojahoz.

Sajat nap Egy dinamikus 0sszefoglalé napi tevékenységeir6l. A mérészamok magukban foglaljak a
|épéseket, az intenziv perceket és az alvast.

Szundikalasok Megjeleniti a teljes sziesztaidét és a Body Battery-szintemelkedéseket. Lehet6sége van a sziesz-
taiddzit6 elinditdsara, illetve egy riasztas bedllitasara a felébresztéshez.

Ertesitések A telefon értesitési beallitasai alapjan a telefonrdl érkez6 értesitések, ideértve a hivasokat,
szoveges lzeneteket, kozosségi halokon torténd eseményeket stb.

Pulzoximéter Lehet6vé teszi, hogy manualis pulzoximéter-mérést végezzen.

Alvas Az el6z6 esti alvasadatai, a teljes alvasidét is beleértve. (Alvaskovetés, 25. oldal)

Lépések Az 8sszes megtett |épés és az adott napra vonatkozo cél. Az ¢ra tanul, és Uj Iépésszam célt
javasol az On szamara minden nap.

Stressz Az aktudlis stressz-szint. Az 6ra a stressz-szint megbecsléséhez leméri az inaktiv allapotban
észlelt pulzusszam-valtozast. Az alacsonyabb szam alacsonyabb stressz-szintet jelez.

Id6jaras Az aktudlis hémérséklet és id6jaras-el6rejelzés egy parositott telefonrdl.

NGi egészség Az aktudlis havi menstrudcids ciklus allapota. Lehetévé teszi a napi tiinetek megtekintését és

naplézdasat. Terhességét heti frissitések és egészségligyi informacidk révén is nyomon kovetheti.

A widgetek és meniik megtekintése

A szamlapon nyomja meg a () lehetéséget a fémenii megtekintéséhez.
+ A szamlapon nyomja meg a (' lehet6séget a vezérl6menii megtekintéséhez.
+ A szamlapon huzza el balra vagy jobbra az ujjat a widgetek megtekintéséhez.
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+  Erintsen meg minden widgetet és hiizza ujjat balra vagy jobbra egyéb informaciék megtekintéséhez.

A widget-készlet testreszabasa

1 Huzza el az ujjat barmely widget megtekintéséhez.
2 Tartsa lenyomva a () gombot.

3 Vaélassza a Widget kezelése lehetséget.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha hozza szeretne adni egy widgetet a widget-készlethez, valassza a Hozzaadas lehetséget.
+ Ha el szeretne tavolitani egy widgetet a widget-készletbdl, valassza az Eltavolitas lehet6séget.

Egészségiigyi adatok widget

Az Egészségligyi adatok widget segitségével egyetlen pillantassal attekintheti egészségligyi adatait. Ez a
dinamikus 6sszegzés folyamatosan frissil a nap soran. Az adatok tobbek kozott pulzusszamat, stressz-szintjét
és a Body Battery™ szintjét is magukban foglaljak.

MEGJEGYZES: tovabbi informéaciék megtekintéséhez valassza ki az egyes mérészamokat.
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Body Battery™

Ordja a pulzusszam-véltozas, a stressz-szint, az alvds minésége és a tevékenységadatok alapjan allapitja
meg az On altalanos Body Battery-szintjét. Az autok lizemanyagméréjéhez hasonléan jelzi az elérhet6
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skalaja 5 és 100 k6z6tt mozog — 5-25-ig nagyon alacsony,
26-50-ig alacsony, 51-75-ig kozepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrél beszéliink.

Szinkronizalja érajat Garmin Connect”-fidkjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery™ adatok rogzitéséhez, 20. oldal).
A Body Battery widget megtekintése
A Body Battery™ widget a Body Battery aktualis szintjét jeleniti meg.
1 Huzza el az ujjat a Body Battery widget megtekintéséhez.
eléfordulhat, hogy fel kell vennie a widgetet a widget-készletbe (A widget-készlet testreszabdsa, 19. oldal).
2 Koppintson az érint6képernydre a Body Battery grafikon megtekintéséhez.
A grafikon az aktualis Body Battery tevékenységet, valamint az elmult harom éraban régzitett legmagasabb
és legalacsonyabb értéket jeleniti meg.
3 Koppintson az érint6képernydre az éjfél 6ta mért magas és alacsony szintek megjelenitéséhez.

4 Huzza el balra vagy jobbra az ujjat a Body Battery szintjének a stresszel és a Body Battery tényezékkel egyiitt
torténd megjelenitéséhez.

Tippek a Body Battery™ adatok rogzitéséhez

+ A pontosabb eredmények érdekében alvas kézben is viselje az orat.

+ A pihentetd alvas kdzben t6ltédik a Body Battery.

+ A nagy igénybevételt jelent6 tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.

+ Az elfogyasztott ételek, valamint a stimulansok (példaul a koffein) nem befolyasolja a Body Battery szintjét.

A stressz-szint widget megtekintése
A stressz-szint widget az aktuadlis stressz-szintet jeleniti meg.
1 Lapozzon a stressz-szint widget megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie a widgetet a widget-készletbe (A widget-készlet
testreszabdsa, 19. oldal).

2 Koppintson az érint6képernydre a stressz-szint grafikon megtekintéséhez.

A stressz-szint grafikon a stressz-értékeket, valamint az elmult hdrom éraban rogzitett legmagasabb és
legalacsonyabb szinteket jeleniti meg.

3 Koppintson az érintéképernydre az éjfél 6ta mért magas és alacsony szintek megjelenitéséhez.

4 Huzza el az ujjat a legutobbi hét napban mért teljes kor(i stressz-szintjének, valamint a nyugalmi allapotban
vagy az egyes stressz-szinteken elt6ltott id6 megtekintéséhez.

Szivfrekvencia-variabilitas allapota

A karéra alvas kozben elemzi a csuklén mért pulzusszamot, és meghatarozza a pulzusszam valtozékonysagat
(HRV). Az edzés, a testmozgas, az alvas, a taplalkozas és az egészséges szokasok mind befolydsoljak a
pulzusszam valtozékonysagat. A HRV-értékek nagyban eltérhetnek attdl fliggéen, hogy ki milyen nemd, hany
éves és milyen a fittségi allapota. A kiegyensulyozott HRV-allapot olyan egészséges jellemzdket jelezhetnek,
mint példaul a jo edzés és a regeneralddasi egyensuly, a sziv- és érrendszeri szempontbdl jobb fittség és

a stresszel szembeni nagyobb ellendll6é képesség. A kiegyensulyozatlan vagy gyenge dllapot a faradtsag, a
nagyobb regeneralodasi igények vagy a megnovekedett stressz jele lehet. A legjobb eredmény érdekében viselje
az o6rat alvas kozben is. Az 6éranak harom hét folyamatos alvasadatra van sziiksége a pulzusszam-valtozas
allapotanak megjelenitéséhez.
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Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon beliil van.

Kiegyensulyozatlan A hétnapos atlagos HRV a normal tartomany felett vagy alatt van.

Alacsony A hétnapos atlagos HRV joval a normal tartomany alatt van.

Gyenge A HRV-értékek atlaga jéval a kordnak megfelel6 normal tartomany alatt van.

Nincs allapot éé#ci)r;cs allapot” azt jelenti, hogy nem all rendelkezésre elegend6 adat a hétnapos atlag kiszamita-

Szinkronizalja karérajat Garmin Connect™fidkjaval, és tekintse meg a pulzusszam aktudlis valtozékonysaganak
allapotat, trendjeit és oktatasi célu visszajelzéseit.

A hidrataltsagkovet6 widget hasznalata

A hidrataltsagkovet6 widget a napi folyadékbevitelt és a napi folyadékbeviteli célt jeleniti meg.

1 Lapozzon a hidrataltsagkovetd widget megtekintéséhez.

2 Valassza ki a - ikont minden adag (1 pohar, 8 uncia vagy 250 ml) folyadék elfogyasztasa utén.

TIPP: a hidrataltsaggal kapcsolatos beallitasokat, tobbek kdzott a mértékegységet és a napi célt Garmin
Connect™ fidkjaban allithatja be.

TIPP: bedllithat egy hidratalasi emlékeztet6t (Az egészség és jollét bedllitasai és riasztdsai, 28. oldal).
Noéi egészség
Menstruacios ciklus nyomon kovetése

Menstrudcios ciklusa fontos szerepet jatszik egészsége szempontjabdl. Az éra segitségével naplézhatja a
fizikai tlineteket, a libiddt, a szexualis aktivitast, a peteérési napokat és egyebeket (A menstrudcids ciklus
adatainak napldzasa, 21. oldal). Tovabbi informacidkért és a funkcio beallitdsahoz Iépjen az Egészségligyi
adatok beallitdshoz a Garmin Connect™ alkalmazasban.

+ Menstruacios ciklus nyomon kovetése és részletek

+ Fizikai és lelki tiinetek

+ Havi vérzés és termékenység el6rejelzése

+ Egészségligyi és taplalkozasi informaciok

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas hasznélataval widgeteket vehet fel és tavolithat el.
A menstruacids ciklus adatainak naplézasa

Ahhoz, hogy az Lily® 2 Active 6rajarol naplozhassa a menstruacios ciklusa adatait, be kell allitania a
menstrudcios ciklus nyomon kdvetését a Garmin Connect™ alkalmazasban.

Lapozzon a néi egészség nyomon kdvetése widget megtekintéséhez.
Erintse meg az érintéképernyét.

Vélassza a + ikont.

Ha a mai nap menstruéciés nap, valassza a Menzesz napja > ¢ ikont.
Valasszon ki egy lehetdséget:

g bh WN=
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« A vérzés er6sségének osztalyozadsahoz (gyengétél az erésig) valassza a Erésség lehetéséget.

A fizikai tlinetek (példaul a pattandsok, hatfajas és faradtsdg) naplézasahoz vélassza a Tiinetek
lehet6séget.

+ A hangulat naplézasahoz valassza a Hangulat lehetdséget.
+ A folyds naplézasahoz valassza a Valadék lehet6séget.
+ Ha az aktualis napot peteérési napként szeretné megadni, valassza a Peteérés napja lehetséget.
A szexualis aktivitas naplézasahoz valassza a Szexuadlis tevékenység lehet6séget.
A libidé alacsony és magas kozotti mértékének beallitdsahoz valassza a Libidé lehetséget.
Ha az aktualis napot menstruacios napként szeretné megadni, valassza a Menzesz napja lehet6séget.

Terhességkovetés

A terhességkaovetési funkcio heti frissitéseket jelenit meg terhességével kapcsolatban, valamint egészségugyi
és taplalkozasi informacidkkal szolgal. Ordja segitségével naplézhatja a fizikai és érzelmi tiineteket, a
vércukorértékeket és a baba mozgasat (A terhességi adatok naplézésa, 22. oldal). Tovabbi informdcidkért

és a funkcio beallitasahoz Iépjen az Egészségligyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect™ alkalmazasban.

A terhességi adatok naplézasa
Az adatok napldzasa el6tt be kell dllitani a terhesség nyomon kdvetését a(z) Garmin Connect™ alkalmazéasban.
1 Lapozzon a néi egészség nyomon kdvetése widget megtekintéséhez.

Week 7 Day 1
Baby Size: Raspberry

* Symptoms
*+ Blood Gluco
*+ Baby Mov

2 Erintse meg az érintéképernyét.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Tiinetek lehet6séget a fizikai tiinetek, a hangulatok és egyéb adatok naplézasahoz.
+ Valassza a Vércukor lehetdséget vércukorszintje étkezések elétt és utan, valamint lefekvés el6tt torténd
naplézasahoz.
+ Valassza a Mozgas lehet6séget, hogy egy stopperdra vagy id6zit6 segitségével naplozza kisbabaja
mozgasait.
4 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Zenelejatszas vezérlése

A zenevezérld widget segitségével Lily® 2 Active 6raja hasznalataval vezérelheti a telefonjan tarolt zenéket. A
widget az éppen aktiv vagy a legutobb aktiv médialejatszé alkalmazast vezérli a telefonon. Ha a telefonon nincs
aktiv médialejatszé, a widget nem jeleniti meg a zeneszamokkal kapcsolatos informdcidkat, és a zenelejatszast
a telefonrdl kell elinditania.

1 Telefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.
2 Lily 2 Active 6rdjan lapozzon a zenevezérl§ widget megtekintéséhez.

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokasos ébredési id6 alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Erintse meg az érint6képernyét a
jelentés megtekintéséhez, amely tartalmazhatja az id6jarast, a Body Battery™-adatokat, a |épések szamat, néi
egészségligyi informaciokat, naptari eseményeket és alvasi informaciokat.

testre szabhatja a reggeli jelentésben szerepl6 informaciokat (A reggeli jelentés testreszabdsa, 23. oldal).
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Beadllithatja a Garmin Connect™-fiokjadban megjelenitett nevet (A Garmin Connect” felhasznaldi profiljanak
bedllitasai, 45. oldal).

A reggeli jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES: ezeket a beallitdsokat az 6ran vagy Garmin Connect™-fiokjaban szabhatja testre.

1
2
3
4
5

Tartsa lenyomva a C, gombot.

Valassza ki a Beallitasok > Ertesitések és riasztasok > Reggeli jelentés lehetséget.

A reggeli értesités be- és kikapcsolasahoz vélassza az Allapot lehetéséget.

Valassza ki az Opcidk elemet.

Valasszon egy lehetéséget a reggeli jelentéshez adashoz vagy az abbdl vald kizarashoz.

Erintégombos gyorsindité beallitasa

Beallithat parancsikont kedvenc alkalmazdsahoz, 6sszefoglaléjahoz vagy vezérl6jéhez, mint példaul
Garmin Pay™ pénztarcajahoz vagy a zenevezérlékhoz.

1 Tartsa lenyomva a () ikont.
2 Valassza a Beallitasok > Parancsikon > Tartsa lenyomva az érintégombot lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Vdlasszon ki egy parancsikont.
+ Vdlassza a Kikapcsolas lehetéséget az érintégombos gyorsindité funkcid kikapcsoldsahoz.
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Edzés

Egységesitett edzési allapot

Ha egynél tébb Garmin® késziiléket hasznal Garmin Connect™-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforrds a mindennapi haszndlathoz, illetve edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Beallitasok lehet6séget.

Elsédleges edzdkésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak elsédleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Garmin eszk6zok, melyek nem rendelkeznek az edzésallapot funkciéval, nem allithatéak beElsédleges
edzékésziilék, az edzésadatok rogzitésére viszont hasznalhatoak.

Elsédleges viselhet6 késziilék: itt allithatja be a napi egészségligyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
els6dleges adatforrasat. Ez az az éra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fiokjat.
Tevékenységek és teljesitménymérések szinkronizalasa
A mas Garmin® késziilékekrél szarmazo tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja Lily® 2
Active 6rdjaval Garmin Connect”-fidkjan keresztil. Ezaltal 6raja pontosabb képet ad edzéseirél és erénlétérol.
Rogzitheti példaul kerékparutjat egy Edge® kerékpar-szamitogép segitségével, és megtekintheti a tevékenység
részleteit és a regeneralodashoz sziikséges id6t Lily 2 Active drajan.

Szinkronizalja Lily 2 Active 6rdjat és egyéb Garmin eszkozeit Garmin Connect-fidkjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazasban beallithatja els6dleges edz6késziilékét és elsédleges viselhetd
késziilékét (Egységesitett edzési dllapot, 24. oldal).

A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkoz teljesitménymeérései megjelennek Lily 2 Active 6rajan.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés funkcid rogziti a napi lépésszamot, a megtett tavolsagot, az intenziv percek és az
elégetett kaloriak szamat, valamint napi alvasi statisztikakat. Az elégetett kaldriak szamaba a test normal
anyagcseréjével és a kilonboz6 tevékenységekkel leadott kaldriak is beleszamitanak.

A nap soran megtett Iépések szama a |épések 0sszefoglaldjaban érhetd el. Az eszkdz rendszeres id6kdzonként
frissiti a Iépésszamot.

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagara vonatkozo tovabbi informacidkért
l[atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Cél automatikus beallitasa

Az 6ra a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan létrehoz egy napi |épéscélt. A napi testmozgas
kdzben az 6ra rogziti a napi cél @ elérése irdnyéaban tett el6rehaladast (.

Ha nem kivanja haszndlni az automatikus célbeallitasi funkciét, Garmin Connect"-fidkjaban beallithat személyes
célokat.
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A mozgasriasztas hasznalata

A hosszu ideig tart6 (ilés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgasriasztas arra
figyelmezteti, hogy maradjon mozgasban. Egy 6ra inaktivitas utan egy lizenet jelenik meg. Az 6ra rezeg is,
ha be van kapcsolva a rezgé funkcié (Rendszerbeadllitasok, 43. oldal).

Sétdljon egy keveset (néhany percet), vagy végezze el a képernyén megjelené gyakorlatokat a mozgdsra
figyelmeztetd jelzés visszaallitdsahoz.

A mozgasriasztas bekapcsolasa

1 Tartsa lenyomva az C, gombot.

2 Valassza a Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét > Mozgasriasztas > Bekapcsolas lehetdséget.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altalaban alvassal toltott 6rak alatt figyeli
az On mozgasat. Az &ltalaban alvéssal t6lttt 6rait a Garmin Connect™ alkalmazésban éllithatja be. Az alvasi
statisztikak kozott szerepel az alvas 0sszideje, az alvasi szakaszok, az alvas kdzbeni mozgas mértéke és az
alvasi pontszam. A rendszer hozzaadja sziesztait az alvassal kapcsolatos statisztikakhoz, és hatassal lehet a
regenerdléddsdra is. Részletes alvasi statisztikait a Garmin Connect-fiokban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarj iizemmadddal kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések
aktivak maradnak (Ne zavarjanak (izemmdd hasznalata, 36. oldal).
Az automatikus alvaskovetés hasznélata
1 Viselje 6rajat alvas kdzben.
2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect™-fiokjaba.

Alvasi statisztikait a Garmin Connect-fiokban tekintheti meg.

Megtekintheti az alvasi informacidkat, példaul a szunditdsokat a Lily® 2 Active 6rdjan (Widgetek, 18. oldal).
Szunydkalas rogzitése
1 A szunyodkalas widgetének megtekintéséhez lapozzon balra vagy jobbra.
2 Erintse meg az érintéképernyét.
3 Nyomja meg a Cf gombot.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:

A szunydkalasnal id6zité beéllitdsahoz valassza a f lehetéséget.

Id6zité nélkili szunydkaldshoz vélassza az ¥ lehetEséget.

Légzésvaltozasok

Az On Lily® 2 Active késziiléke nem orvosi késziilék, és nem szolgal orvosi dllapot diagnosztizalasara
vagy monitorozasara. A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos tovabbi informacidkért [dtogasson el a
garmin.com/ataccuracy oldalra.

A(z) Lily 2 Active eszkoz optikai pulzusszam-érzékel6je olyan pulzoximéter-funkciéval rendelkezik, amely képes
az éjszakai légzési valtozasok mérésére. A |égzési valtozasok mutatdja az alvasi kdrnyezetre val6 odafigyelés
novelését és az altalanos jollétet szolgdlja. Az eseti vagy gyakori légzésvaltozasok az egyéni életvitelének
tényezdi vagy az alvasi kornyezet eredménye lehet. Konzultaljon orvosaval vagy egészségligyi szolgaltatojaval,
ha aggddik a légzésvaltakozas miatt.

a légzési valtozasok észleléséhez be kell kapcsolnia a pulzoximetrids alvaskovetést (A Véroxigénszint alvas
k6zbeni kdvetése funkcid bekapcsoldsa, 32. oldal).

Az alvasi pontszamok 0sszefoglaldja a Iégzési valtozasokra vonatkozé aktudlis adatait jeleniti meg.

az 6sszefoglaloét felveheti az 6sszefoglaldk listajara (A widget-készlet testreszabdsa, 19. oldal).

Garmin Connect™ fiékjaban tovabbi részleteket tekinthet meg a légzési valtozasokrdl, igy pl. az elmult néhany
nap tendenciairdl is.

Intenziv percek

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségiigyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kdzepes intenzitdsu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv testmozgast (pl. futas)
javasol.

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitasat, és rdgziti, hogy On hany percet t6lt kdzepes-intenziv testmozgéssal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kbzepes intenzitdsu tevékenység perceit a nagy
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intenzitasu tevékenységgel toltott percekkel. A nagy intenzitasu tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 6sszege
az 6sszeaddskor megdupldzodik.
Intenziv percek szerzésének modja

Lily® 2 Active 6raja ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kozbeni pulzusat
az atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az 6ra a percenként megtett [épések elemzése
altal szamolja ki az intenziv percek kozepes értékét.

« Azintenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.
+ A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az 6rat éjjel-nappal.

Move IQ°

Amikor mozgdsa ismerds testmozgdsi mintazatoknak feleltetheté meg, a Move 1Q funkcié automatikusan
érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység
tipusat és idétartamat, de nem jelennek meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban.

A Move 1Q funkcié automatikusan elindithat egy id6zitett gyaloglasi és futasi tevékenységet az Garmin
Connect” alkalmazasban vagy az 6ra tevékenységbeallitdsaiban megadott id6kiliszobok segitségével. Ezek a
tevékenységek hozzaadasra keriilnek a tevékenységlistahoz.

Az onértékelés engedélyezése

Tevékenység mentésekor értékelheti a sajat er6feszitéseit és azt, hogy hogyan érezte magat a tevékenység
kozben. Onértékelési adatait a Garmin Connect™-fiokjaban tekintheti meg.

1 A Garmin Connect készllék meniijében valassza a Tevékenység beallitasa lehet6séget.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
3 Valassza ki az Onértékelés lehetSséget.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
Ha csak edzés utan szeretne onértékelést végezni, valassza ki a Csak edzések lehet6séget.
+ Ha minden tevékenység utan szeretne onértékelést végezni, valassza a Mindig lehetdséget.

Tevékenységkovetés beallitasai

Az 6ran frissithet par tevékenységkovet6 bedllitast. A heti intenzitasi perceket és az elérendé célt minden héten

frissitenie kell a(z) Garmin Connect™ alkalmazésban.

Tartsa lenyomva a C, gombot, és vélassza a Beallitasok > Tevék.kdvetés elemet.

Allapot: a tevékenységkdvetési funkcio kikapcsolasa.

Move IQ: a Move IQ események be- és kikapcsolasara szolgal.

Autom. tevékenységinditas: id6zitett tevékenységek automatikus létrehozasat és mentését teszi lehetdve,
amikor a Move 1Q funkcié azt észleli, hogy On gyalogol vagy fut. A futas és a gyaloglas minimalis id6tartamat
szabadon beadllithatja.

A tevékenységkovetés kikapcsolasa

Ha kikapcsolja a tevékenységkovetést, akkor ledll a 1épések, az intenziv percek, az alvaskovetés és a Move 1Q

események rogzitése.

1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Valassza a Bedllitasok > Tevék.kovetés > Allapot > Kikapcsolas lehetéséget.

Edzések

Az 6ra végigkalauzolja a tobb |épésbdél all6 edzéseken, ami magdaban foglalja az egyes edzésszakaszok

céljait, példaul a tavolsagot, idét, ismétlésszamot vagy egyéb mérészamokat. Az 6ra szamos el6re feltoltott

edzést tartalmaz tobb tevékenységhez, beleértve az erésité- és kardio-edzéseket, futast és kerékparozast. A

Garmin Connect™ alkalmazas segitségével tovabbi edzéseket/edzésterveket kereshet és hozhat Iétre, majd

tovabbithatja azokat érajara.

Az 6ran: a tevékenységlistabol megnyithatja az Edzések alkalmazast, hogy az megjelenitse az érajara
aktualisan letoltott 6sszes edzést (A tevékenységbeadllitdsok testreszabdsa, 14. oldal).

Megtekintheti az edzésel6zményeket is.

Az alkalmazasban: |étrehozhat edzéseket, tovabbi edzésekre kereshet rd, vagy kivalaszthat egy olyan
edzéstervet, amely beépitett edzésekkel rendelkezik, és tovabbithatja azokat érajara (Edzés kévetése a
Garmin Connect"en keresztiil, 27. oldal).

Edzéseket litemezhet.
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Frissitheti és szerkesztheti aktualis edzéseit.

Az edzés megkezdése
Az 6ra végigkalauzolja az edzések szakaszain.
1 Nyomja meg a Cf gombot.
2 Valassza ki az egyik tevékenységet.
3 Vdlassza ki ae*e** > Edzések lehet6séget.
4 Vilasszon egy edzést.
MEGJEGYZES: a listan csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.
5 Csusztassa felfelé az ujjat az edzésszakaszok megtekintéséhez (opciondlis).
6 A tevékenységid6zité elinditdsdhoz nyomja meg a Cf gombot.
Edzés megkezdése utan az 6ra minden Iépést, (opcionalisan) a Iépéshez tartozo informacidkat és
(opcionalisan) a célt is kiirja. Jobbra vagy balra hiizéssal a jelenlegi edzésadatok tekinthet6k meg.
Edzés kovetése a Garmin Connect™en keresztiil

Ahhoz, hogy letolthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect”, 34. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:
Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a «+* lehet6séget.
+ Latogasson el a www.garminconnect.com weboldalra.
Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.
Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.
Vélassza az % ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetéséget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

ga b WN

Az edzéstervek Garmin Connect™ hasznalata

Ahhoz, hogy letdlthessen és hasznalhasson egy edzéstervet, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal (Garmin
Connect”, 34. oldal), és parositania kell a Lily® 2 Active 6rat egy kompatibilis telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazésban valassza a ¢** elemet.

Valassza ki az Tréning & tervezés > Garmin Coach tervek lehetfséget.
Valasszon és litemezzen be egy edzéstervet.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

a b WD

Adaptive Training Plan edzéstervek

Garmin Connect"-fiokja adaptiv edzéstervvel és a Garmin® edzével segiti Ont edzési céljai elérésében. Példaul
néhany kérdésre valaszolva megtalalhatja azt az edzéstervet, amely segithet Onnek egy 5 km-es verseny
lefutdsaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az edzéssel és az itemtervvel
kapcsolatos beallitdsokhoz, valamint a verseny idépontjahoz is. Amikor belekezd egy tervbe, a Garmin edzési
o0sszefoglald hozzdadddik a Lily® 2 Active 6ra 6sszefoglalé-készletéhez.

Mai edzés megkezdése:

Miutan atkildott egy edzéstervet 6rdjara, a Garmin® edz6 6sszefoglalé megjelenik az 6sszefoglalé-készletben.
1 Huzza el az ujjat a szamlapon a Garmin edz6 6sszefoglalé megtekintéséhez.

2 Valassza ki az 6sszefoglalot.

Ha van ehhez a tevékenységhez belitemezett edzés erre a napra, az 6ra megjeleniti az edzés nevét, és
figyelmezteti a megkezdésére.

3 Vaélasszon egy edzést.

4 Az edzés lépéseinek megtekintéséhez vélassza a Nézet lehet6séget, majd lapozzon jobbra, ha befejezte a
Iépések megtekintését (opcionalis).

5 Valassza ki az Edzés inditasa lehetfséget.

6 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

Beiitemezett edzések megtekintése

Megtekintheti a tréningnaptaraba belitemezett edzéseket, és elkezdhet egy edzést.
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Nyomja meg az (S ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Huzza felfelé az ujjat.

Valassza ki a Tréningnaptar lehetfséget.

Megjelennek a belitemezett edzések, datum szerint rendezve.
5 Vdlasszon egy edzést.

6 Gorgessen az edzés lépéseinek megtekintéséhez.

7 Nyomja meg az (7 ikont az edzés elinditasahoz.

A WN=

Az egészség és jollét beallitasai és riasztasai

Nyomja meg a () lehet6séget, majd valassza a Bedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét
lehet&séget.

Csuklopulzus: |asd: Rendellenes pulzusszam riasztas bedllitasa, 30. oldal.

Mozgasriasztas: engedélyezi a Mozgdsriasztas funkcidt (A mozgdsriasztds haszndlata, 25. oldal).

Stresszriasztasok: értesitést kap, ha a stresszes idészakok kimeritették a Body Battery™-értékét (A stressz-szint
widget megtekintése, 20. oldal).

Pihenési riasztasok: értesiti Ont a pihenteté idészakot kévetéen és annak a Body Battery-értékre gyakorolt
hatasarol (Body Battery™, 20. oldal).
Napi osszesités: bekapcsolja a Body Battery napi 6sszesitését, amely néhany éraval az alvasi id6szak kezdete

el6tt jelenik meg. A napi 6sszefoglalé megmutatja, hogyan befolyasolta a napi stressz és a tevékenységi
elézmények a Body Battery értékét (A Body Battery widget megtekintése, 20. oldal).

Célok: ezzel a funkcidval kapcsolhatja be és ki a célriasztasokat, illetve bekapcsolhatja 6ket az altalanos
hasznalat soran, tevékenységen kivil. Célriasztasok jelennek meg a napi |épéscélra, valamint a heti
intenzivperc-célra vonatkozoan.

Hidratalasi riasztasok: a folyadékbeviteli értesitd be- és kikapcsoldsara szolgal.
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Pulzusfunkciok

A Lily® 2 Active Ora lehetévé teszi a csuklon mért pulzusadatok megtekintését.

7‘(9 Az aktudlis Body Battery™ energiaszint. Az 6ra az alvas-, stressz- és tevékenységadatok alapjan szamitja ki az
aktualis energiatartalékokat. A nagyobb szam nagyobb energiatartalékot jelez.

” Riasztast kiild, ha a pulzusszam egy adott ideig tarté inaktivitast kovetéen egy bizonyos percenkénti Gitésszam ala

vagy folé megy.

Nyomon koveti a vér oxigénnel valo telitettségét. Az oxigénszaturacid ismeretében nyomon kovetheti, hogy teste

hogyan alkalmazkodik az edzéshez és a stresszhez.
a véroxigénszint-érzékeld az 6ra hatoldalan talalhato.

© Az aktudlis stressz-szint. Az 6ra a stressz-szint megbecsléséhez leméri az inaktiv allapotban észlelt pulzusszam-

valtozast. Az alacsonyabb szam alacsonyabb stressz-szintet jelez.

V[]2 Megjeleniti az aktualis VO2 max. értéket, amely a sportteljesitmény egyik mércéje, és az alléképesség novekedé-

sével emelkednie kell.

Csuklon mért pulzus
Az ora viselése
A\ VIGYAZAT

Az 6ra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznaldk bdrirritaciot tapasztalhatnak, kiilonosen abban az

esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergidtél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa

el a karérat, és adjon bérének id6t a gyogyulasra. A bérirritacié elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy az
oOra tiszta és szdraz legyen, és ne huzza tul szorosra a csukléjan. Tovabbi informacidkért latogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az érénak szorosan kell illeszkednie, de tigy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az éranak futas vagy edzés kézben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

MEGJEGYZES: az optikai érzékels az 6ra hatoldalan talalhaté.

+ A csukléalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a Hibaelharitas, 50. oldal
cimd részt.

+ A véroxigénszint-érzékel&vel kapcsolatos tovabbi informaciokért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 32. oldal cim( részt.

+ A pontossdagra vonatkozé tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

+ Az draviselésével és karbantartasaval kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a
www.garmin.com/fitandcare weboldalra.

Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaraddsa esetén
probalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az 6ra felhelyezése el6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az 6ra alatt.

+ Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan 1évé pulzusérzékel6t.

+ Viselje az 6rat a csuklocsont folott. Az dranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen.
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+ Atevékenység megkezdése el6tt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammeérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.
+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az orat.

A pulzus widget megtekintése

A pulzus widget megjeleniti az aktualis percenkénti pulzusszamot (bpm). A pulzusszdam pontossagara
vonatkoz6 tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

1 A szamlapon hizza el balra vagy jobbra az ujjat a pulzus widget megtekintéséhez.

MEGJEGYZES: eléfordulhat, hogy fel kell vennie a widgetet a widget-készletbe (A widget-készlet
testreszabdsa, 19. oldal).

2 Vdlassza ki a widgetet az aktudlis pulzusszam ités/perc mértékegységben (bpm) és az elmult harom
6raban mért pulzusszam grafikonjanak megtekintéséhez.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

- Erintse meg a grafikont, és hlizza az ujjat balra vagy jobbra a grafikon pasztazasahoz.
Huzza el balra vagy jobbra az ujjat az elmult hét nap atlagos nyugalmi pulzusérzékeinek
megtekintéséhez.

Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT
Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam egy adott ideig tartd inaktivitas a felhasznalé altal
megadott percenkénti litésszam ala vagy folé megy. Ez a funkcié nem értesiti, ha a pulzusszama a Garmin
Connect™ alkalmazasban beallitott alvasi ablak alatt a kivalasztott kiiszobérték ala esik. Ez a funkcié nem
értesiti semmilyen lehetséges szivbetegségrél, és nem célja semmilyen orvosi allapot vagy betegség kezelése
vagy diagnosztizalasa. Szivproblémaival kapcsolatban mindig kezel8orvosa utasitasait kdvesse.
1 Tartsa nyomva a C, gombot.
2 Vdlassza ki a Bedllitasok > Ertesitések és riasztasok > Egészség és jolét > Pulzusszam lehetdséget.
3 Valassza ki a Magas riasztas vagy Alacsony riasztas lehetdséget a riasztas bekapcsolasahoz.
4 Allitson be egy pulzusszam-kiiszobértéket.
Minden alkalommal, amikor a pulzusszam az egyedi érték ald vagy f6lé megy, az 6ra rezegni kezd és megjelenit
egy Uzenetet.
Pulzusadatok atadasa a Garmin® eszk6zok szamara

Pulzusadatait elkiildheti Lily* 2 Active érajarol, majd megtekintheti a parositott Garmin eszkdzokon. Példaul
elkiildheti pulzusadatait kerékparozas kozben egy Edge® kerékpar-szamitogépre.

MEGJEGYZES: a pulzusadatok kiildése cskkenti az akkumuldtor lizemidejét.
1 Tartsa nyomva a (’ lehetéséget a vezérlémenii megtekintéséhez.
MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezérlémenii testreszabésa, 18. oldal).
2 Vaélassza a ¢ ikont.
3 Nyomja meg a (’ elemet.
A Lily 2 Active 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
MEGJEGYZES: az id6 megjelenik a képernyén, mikdzben a pulzusadatokat sugarozza.
4 Parositsa Lily 2 Active orajat Garmin ANT+*-kompatibilis eszkdzével.

MEGJEGYZES: a parositasi Utmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszk6zoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.

5 Ismételje meg az 1-3. [épéseket a pulzusadatok elkiildésének leallitasahoz.

Csuklon viselhet6 pulzusméré beallitasai
Nyomja meg a(z) () lehet8séget, majd valassza ki a Beallitasok > Ora érzékel6k > Csuklés pulzus lehetéséget.

Allapot: a csuklén viselhetd pulzusméré be- és kikapcsoldsa. Az alapértelmezett érték az Automatikus, amely
automatikusan a csuklén viselhet6 pulzusmérét hasznalja, kivéve, ha On kiilsé pulzusmérét parosit.
MEGJEGYZES: a csuklén viselhetd pulzusméré kikapcsoldsaval a csuklén viselhetd véroxigénszint-érzékels
is kikapcsol. A véroxigénszint-mér6 osszefoglaléjanak megtekintésével manualisan is elkezdhet egy
véroxigénszint-mérést.

Uszas kozben: a csuklén viselhetd pulzusméré engedélyezése vagy letiltdsa Uszasi tevékenységek kdzben.
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A csuklon viselhet6 pulzusméré kikapcsolasa

A Csuklds pulzus alapértelmezetten az Automatikus értékre van beallitva. Az 6ra automatikusan a csuklén
viselhetd szivritmusmonitort hasznalja, ha nincs mellkason viselhetd szivritmusmonitor parositva az 6rahoz. A
mellkason mért pulzus csak tevékenység kdzben érhetd el.

a csuklon viselhetd pulzusmérd letiltasaval az olyan funkcidkat is letiltja, mint a VO2 max. becsiilt értéke, az
alvaskovetés, az intenziv percek, az egész napos stressz funkcio és a csukldn viselhet6 véroxigénszint-érzékelo.

MEGJEGYZES: a csukldn viselhetd pulzusméré letiltasaval a rendszer a Garmin Pay™-kifizetésekhez
hasznalhaté csukloészlelési funkcidt is letiltja. llyenkor a kifizetésekhez minden egyes alkalommal meg kell
adnia a jelszot. (Garmin Pay™, 16. oldal).
1 Tartsa nyomva a C, gombot.
2 Vilassza ki a Beallitasok > Ora érzékel6k > Csuklés pulzus > Allapot > Kikapcsolas lehetéséget.

A csuklén viselhetd szivritmusmonitor kikapcsoldsa utan néhany érzékel6lampa felvillanhat.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportold a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er6sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szdmozva (intenzitds szerint névekvd) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

A pulzuszénak beallitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitas soran megadott felhasznaléi profil adatait hasznalja az alapértelmezett pulzuszénak
meghatarozasahoz. A tevékenység legpontosabb kaldriaadataiért allitsa be a maximalis pulzusszamat. Nyugvo
helyzetben On is megadhatja pulzusszamat. Garmin Connect"-fiokjaval manualisan médosithatja az 6rajan 1évé
zénakat.

Tartsa lenyomva a () gombot.

Valassza a Beadllitasok > Felhasznaléi profil > Pulzusszam-tartomanyok elemet.
Valassza a Maximalis pulzus lehet6séget, majd adja meg a maximalis pulzusértékét.
Valassza ki a ¢/ ikont.

Valassza ki a Nyugalmi pulzus lehet&séget.

Valasszon ki egy lehet6séget:

« Vélassza az Atlag hasznalata lehet6séget az 6ra 4ltal mért 4tlagos nyugalmi pulzusszam hasznélatahoz.
+ Valassza az Egyedi beallitasa lehet6séget egyéni nyugalmi pulzusszam beallitasahoz.

7 Vaélassza a Tartomanyok > Ez alapjan: lehetéséget.
8 Valasszon ki egy lehetéséget:

- Vaélassza a Utés/perc elemet a z6nak iités/percben torténé megtekintéséhez és szerkesztéséhez.
+ Valassza a Max pulzus% lehet6séget a zonaknak a maximalis pulzus szazalékaban torténd
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

9 Valasszon ki egy zonat, és adja meg az egyes zénakhoz tartozoé értéket.
Pulzustartomany-szamitasok

N h WN =

% / max. pulzusz-

Tartomany szam Vonatkoz6 megerdltetési szint Elonyok

1 50-60% Nyugodt, konnyed tempo, ritmikus Kezd6 szintl alloképességi edzés, csokkenti
légzés a stresszt

2 60-70% Kényelmes tempd, némileg mélyebb Alapvet6 sziv- és érrendszeri edzés, leveze-
légzés, beszélgetés még lehetséges téshez megfelelé tempd

3 70-80% Kozepes tempo, nehezebb kdzben Javitja az aerob kapacitast, optimalis sziv- és
beszélgetni érrendszeri edzéshez

4 80-90% Gyors tempd, némileg kényelmetlen, Javitja az anaerob kapacitast és kiisz6bot,
eréltetett Iégzés illetve a sebességet

5 90-100% Gyors futas, hosszu ideig nem tarthaté Javitja az anaerob és izom-alléképességet,
fenn, zihalé l1égzés noveli a teljesitményt

Pulzusfunkciék Lily® 2 Active 31

Felhasznaléi kézikonyv



Fitneszcélok

A pulzustartomdanyok ismerete segit az edzettségi allapot mérésében és javitdsaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam j6l mutatja a testedzés intenzitasat.
+ Bizonyos pulzustartomanyokban val6 edzéssel névelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztaban van maximalis pulzusszéamaval, a fejezetben talalhato tablazat (Pulzustartomany-szamitéasok,
31. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkdbb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérheté szamoldalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edz6termekben és egészségkozpontokban elérheté egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalé teszt. A maximalis pulzusszam alapvetd szamitasa: 220 minusz az On kora.

Pulzoximéter

A Lily® 2 Active 6ra egy csukléra rogzithetd pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér oxigénszaturaciojanak
mérésére szolgal. Az oxigénszaturacio ismerete értékes informacio lehet az altalanos egészség felmérésében
és annak meghatdarozasaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz. Oraja ugy hatarozza meg

a véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a bérbe, majd leméri, hogy a b6r mennyi fényt nyelt el. Az
oxigénszaturaciét az Sp0, érték jeloli.

Az 6ran a pulzoximéter altal leolvasott SpO, értékek szazalékértékként jelennek meg. Garmin Connect”
fidkjaban tovabbi részleteket olvashat a pulzoximéter altal leolvasott adatokrdl, igy pl. az elmult néhany nap
tendenciairdl is (A Véroxigénszint alvas kozbeni kbvetése funkcié bekapcsoldsa, 32. oldal). A pulzoximéter
pontossagdval kapcsolatos tovabbi informdacidkért latogasson el a garmin.com/ataccuracy oldalra.

A véroxigénszint-méro leolvasasa

Oréajan barmikor elkezdhet egy manudlis véroxigénszint-mérést. A leolvasas pontossaga a véraramlastol, az
6ra a csuklén valo elhelyezkedésétdl és az On mozdulatlansagatdl fliggben eltérd lehet (Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 32. oldal).

1 Viselje az 6rat a csuklécsont folott.
Az dranak szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

2 Lapozzon a véroxigénszint-méré widget megjelenitéséhez.

3 Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az érat hordja, mig az 6ra leolvassa a vér
oxigénszaturaciojanak értékét.

4 Ne mozogjon.

Az 6ra szazalékértékként jeleniti meg az oxigénszaturacios értéket.

a véroxigénszint alvas kdzbeni kdvetését Garmin Connect”-fiokjaban kapcsolhatja be, és a rogzitett adatokat is

itt tekintheti meg (A Véroxigénszint alvds kdzbeni kévetése funkcié bekapcsoldsa, 32. oldal).

A Véroxigénszint alvas kozbeni kovetése funkcio bekapcsolasa

Miel6tt hasznalhatnd a véroxigénszint alvas kdzbeni kovetésére szolgalé funkciot, Lily® 2 Active 6rajat Garmin
Connect™-fidkjaban elsédleges viselhetd késziilékként kell beallitania (Egységesitett edzési dllapot, 24. oldal).

Bedllithatja, hogy 6raja folyamatosan, akar 4 6ran keresztiil mérje a véroxigénszint (Sp02) értékét a
meghatéarozott alvasi idészak folyaman (Tippek rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére, 32. oldal).
MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormalisan alacsony alvasid6hoz és Sp02 értékekhez vezethetnek.
1 Tartsa lenyomva a C, gombot a menii megjelenitéséhez.

2 Vaélassza a Beallitasok > Ora érzékel6k > Alvas kozbeni véroxigénszint lehetéséget.

3 Valassza ki a valtokapcsolot a nyomon kovetés bekapcsolasahoz.

Tippek rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaraddsa esetén

probalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Maradjon mozdulatlan, amig az éra megmeéri a vér oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az ranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen.

+ Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az 6rat hordja, mig az éra leolvassa a vér
oxigénszaturacidjanak értékét.

« Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

+ Tisztitsa és szdritsa meg karjat az 6ra felhelyezése el6tt.
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+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az dra alatt.
+ Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan 1évé optikai érzékel6t.
+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az orat.

A VO2 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszerlbben fogalmazva, a VO2 max. a
kardiovaszkularis erénlét egyik mércéje, és az alloképesség novekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy az Lily®
2 Active 6ra megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis
mellkasi szivritmusmonitorra van sziikség.

A V02 max. becsiilt értéke szammal és leirdssal jelenik meg 6rdjan. Garmin Connect™ fiokjaban tovabbi
adatokat is megtekinthet becsiilt VO2 max. értékével kapcsolatban.

A V02 max. adatokat a Firstbeat Analytics™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatasa a The Cooper
Institute® engedélyével torténik. Tovabbi informaciokért tekintse meg a fiiggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 54. oldal), és latogasson el a www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

A V02 Max. becsiilt értékének megtekintése

Ahhoz, hogy az 6ra megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, valamint egy
id6zitett 15 perces gyorsabb sétdra vagy futdsra van sziikség.

1 Tartsa lenyomva a C, gombot a menii megjelenitéséhez.

2 Valassza ki a Bedllitasok > Felhasznaléi profil > VO2 max lehetdséget.

Ha mar rogzitett egy 15 perces gyorsabb sétat vagy futast, megjelenik a VO2. max. becsiilt értéke. Az 6ra
minden egyes id&zitett séta vagy futds utan frissiti a VO2 max. becsiilt értékét.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a VO2 max. becsiilt értékének megtekintéséhez.
A teszt befejezédése utan egy lizenet jelenik meg.

4 A V02 max. becsiilt értékét frissit6 teszt manualis elinditdsahoz érintse meg az aktualis értéket, és kdvesse
az utasitasokat.

Az 6ra az Uj értékre modositja a VO2 max. becsiilt értékét.

Fitnesz életkor megtekintése
Ahhoz, hogy az 6ra pontos fitnesz-kort szamitson ki, el kell végeznie a felhasznaldi profil bedllitasat a Garmin
Connect™ alkalmazasban.

Fitnesz életkoranak ismeretében képet kaphat arrol, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nem(
személyéhez. Fitnesz életkoranak meghatéarozasahoz oraja felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On
életkorat, testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik
Index™ mérleggel, 6raja a BMI helyett a testzsirszdzalék mérészamot haszndlja fitnesz életkoranak
meghatarozasdhoz. Mozgassal és életmddvaltassal befolyasolni lehet a fitnesz életkort.

1 Tartsa lenyomva a C, gombot a menii megjelenitéséhez.
2 Valassza ki a Bedllitasok > Felhasznaléi profil > Fitnesz-kor lehetéséget.
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Csatlakoztathatosag

A csatlakozasi funkciok akkor érhetdk el az 6rdjahoz, amikor parositja egy kompatibilis telefonnal (A telefon
parositasa, 35. oldal). .

Garmin Connect™

A Garmin Connect fiékon keresztiil barataival is kapcsolatba |éphet. Garmin Connect-fiokja szamos eszkdzzel

szolgal a nyomon kovetéshez, elemzéshez, megosztdshoz és egymas 0sztonzéséhez. Rogzitse aktiv

életstilusanak kiilonboz6é eseményeit: futasait, sétait, turait stb.

Ingyenes Garmin Connect fidkjanak létrehozdsahoz parositsa az 6rat telefonjaval a Garmin Connect alkalmazas

hasznalataval, vagy latogasson el a www.garminconnect.com weboldalra.

Kovesse nyomon fejlédését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

Tarolja tevékenységeit: a karéran befejezett és mentett tevékenységeket feltdltheti Garmin Connect fidkjaba,
ahol ezek akarmeddig megmaradnak.

Elemezze adatait: megtekintheti a tevékenységeire vonatkozé részletes informaciokat: az idétartamot, a
tavolsagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldriak szamat és az egyedi jelentéseket.

MEGJEGYZES: bizonyos adatok eléréséhez opcionalis kiegésziték (pl. pulzusszdmméré) sziikséges.

9:41
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Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba léphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: a karérdjat és a felhasznaléi beallitasait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.

Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect™ alkalmazassal

Ordja automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal az alkalmazds megnyitasakor.
Oraja id6rél idére automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazassal. Az adatok
manualis szinkronizalasat barmikor elvégezheti.

1 Vigye az ¢rat a telefon kozelébe.

2 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

TIPP: az alkalmazas mar nyitva lehet, vagy a hattérben is futhat.

Tartsa lenyomva a () lehetéséget menii megjelenitéséhez.

Vdlassza ki a Beallitasok > Rendszer > Telefon > Szinkronizalas lehetéséget.
Varja meg az adatok szinkronizal6dasat.

Tekintse meg a naprakész adatokat a Garmin Connect alkalmazasban.

Adatok szinkronizalasa a szamitogéppel

Miel6tt szinkronizalna adatait szamitdgépén a Garmin Connect™ alkalmazds segitségével, telepitenie kell a
Garmin Express™ alkalmazdst (A Garmin Express” bedllitdasa, 35. oldal).

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel hasznalataval.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast.
Az 6ra hattértar izemmaddba lép.
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3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
4 Tekintse meg adatait Garmin Connect fidkjaban.

A Garmin Express™ beallitasa

1 Csatlakoztassa a késziiléket a szamitogéphez USB-kabel hasznalataval.
2 Tekintse meg a www.garmin.com/express weboldalt.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A telefon parositasa

A Lily® 2 Active 6ra bedllitasdhoz azt kdzvetleniil a Garmin Connect™ alkalmazason keresztiil csatlakoztassa, ne
telefonja Bluetooth® beadllitasain keresztiil.

1 A kezdeti bedllitas soran az 6ran valassza a / ikont, amikor a rendszer arra kéri, hogy pérositsa telefonjat.

MEGJEGYZES: ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, a parositasi méd manualis kivalasztasahoz
tartsa lenyomva a (), ikont, és valassza a Rendszer > Telefon > Telefon parositasa lehetéséget a parositasi
maodba valé belépéshez.

2 Olvassa be a QR-kddot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.

Ertesitések megtekintése

Ha éraja parositva van a Garmin Connect™ alkalmazdssal, megtekintheti 6rajan a telefonjara érkezé
értesitéseket, példaul a szoveges lizeneteket és e-maileket.

1 Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.
2 Valasszon ki egy értesitést.
TIPP: lapozzon a régebbi értesitések megtekintéséhez.
3 FErintse meg az érintéképernyét, és valassza ki a & ikont az értesités elutasitdsahoz.

Szoveges iizenet megvalaszolasa
MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak Android” telefonokhoz érhet6 el.
Amikor szoveges Uzenetben kap értesitést Lily® 2 Active 6rdjara, egy lizenetlistabdl gyors valaszt kiildhet.

MEGJEGYZES: ez a funkci a telefon hasznalataval kiildi el a széveges iizeneteket. Eléfordulhat, hogy a
hagyomanyos szdveges lizenetek hossza korlatozott, valamint dijak felszamitdsara is sor keriilhet. Tovabbi
informaciokért forduljon mobilszolgaltatojahoz.

Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.

Valasszon ki egy szoveges lizenetre vonatkozo értesitést.

Koppintson az érintéképernydre az értesitési bedllitasok megtekintéséhez.
Vélassza ki a Il ikont.

Valasszon egy lizenetet a listabdl.

A telefon szoveges lizenetként kiildi el a kivalasztott lizenetet.

Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a Lily® 2 Active 6ran megjelené értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetdséget:
+ HaiPhone® eszkdzt hasznal, menjen az i0S® eszkoz értesitési beallitasaiba, és valassza ki az
értesitéseket a telefonon és az éran valé megjelenitéshez.
MEGJEGYZES: az iOS operéacios rendszer nem engedi, hogy az értesitések csak a telefonjan jelenjenek
meg.
*Ha Android™ telefont hasznal, a(z) Garmin Connect™ alkalmazasbol valassza ki a ¢+« > Bedllitasok >
Ertesitések > Alkalmazasok értesitései lehet6séget, majd pedig az éran megjelenitendd értesitéseket.
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Bluetooth® értesitések engedélyezése

Az értesitések engedélyezése el6tt parositania kell Lily® 2 Active 6rajat egy kompatibilis telefonnal (A telefon
parositasa, 35. oldal).

1 Tartsa nyomva a C, gombot.
2 Vaélassza ki a Beallitasok > Ertesitések és riasztasok > Intelligens értesitések lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
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« Vélassza az Altalanos hasznalat lehetéséget az 6ra izemmodban megjelend értesitések beallitdsainak
megadasahoz.

+ Valassza a Tevékenység lehet§séget a tevékenység rogzitése soran megjelend értesitések beallitasainak
megadasahoz.

+ Valassza az Alvas kozben lehet6séget a Ne zavarj funkcié be- vagy kikapcsoldasahoz.
+ Valassza az Adatvédelem lehet6séget az adatvédelmi beadllitasok megadasahoz.

A Bluetooth® telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérlémeniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniihdz (A vezérl6menii testreszabésa, 18. oldal).
1 Tartsa lenyomva az 7 ikont a vezérl6menii megnyitasahoz.
2 Vélassza ki a & ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldasahoz Lily” 2 Active 6rajan.
A telefon Bluetooth technoldgiajanak kikapcsolasahoz tekintse at a telefon haszndlati Gtmutatéjat.

Bejovo telefonhivas fogadasa
Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Lily® 2 Active 6ra megjeleniti a hivo fél telefonszamat.
A hivés fogadasahoz vélassza a & ikont.
MEGJEGYZES: a hivo féllel csatlakoztatott telefonja hasznélataval beszélhet.
+ A hivas elutasitasahoz valassza a = ikont.

A telefon megkeresése

Ezen funkcio haszndlatdval megkeresheti elveszett, Bluetooth technolégia hasznalataval parositott telefonjat,
amennyiben az hatdtavolsagon beliil van.
1 Tartsa nyomva a (f gombot.

2 Viélassza a{l lehet6séget.
A Lily® 2 Active képernydjén jeler6sséget jelz6 savok jelennek meg, és a telefon hangriasztas szélal meg. A
jel egyre erésebb lesz, ahogy kozeledik a telefonhoz.

3 Akeresés ledllitdsahoz nyomja meg a Q).

Ne zavarjanak iizemméd hasznalata

A Ne zavarjanak izemmdd hasznalataval kikapcsolhatja a rezgést, illetve a riasztasok és az értesitések
kijelzését (A megjelenitési bedllitdsok testreszabdsa, 43. oldal). Az izemmadd hasznalatat példaul alvas vagy
filmnézés kdzben javasoljuk.

+ A Ne zavarjanak Gizemmod manudlis be- vagy kikapcsoldséhoz tartsa lenyomva az (S ikont, és valassza a @
ikont.
+ Ha azt szeretné, hogy a Ne zavarjanak izemmod automatikusan bekapcsoljon az alvassal t6lt6tt 6rak

idejére, nyissa meg az eszkdzbeallitdsokat a Garmin Connect” alkalmazéasban, és vélassza ki az Ertesitések
és riasztasok > Intelligens értesitések > Alvas kozben lehetdséget.
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Biztonsagi és nyomonkovetési funkciok

/\ VIGYAZAT

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk kiegészité funkcidk, amelyekre nem szabad els6dleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivo
szolgalatokat az On nevében.

ERTESITES
A biztonsagi és nyomon kovetési funkciok haszndlatahoz csatlakoztatnia kell a Lily® 2 Active 6rat a Garmin
Connect alkalmazashoz Bluetooth® technoldgian keresztiil. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a
www.garmin.com/safety weboldalra.

€ Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre allnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitend6 személyeknek.

¥k Balesetészlelés: ha a Lily 2 Active éra bizonyos kiiltéri tevékenységek sorén balesetet észlel, elkiild egy
automatizalt lizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre allnak) a
baleset esetén értesitend6 személyeknek.

€ LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valds idében kovessék a versenyeit
és tréningjeit. Kovetdket is meghivhat e-mailben és k6zosségi oldalakon, igy megtekinthetik elé adatait egy
weboldalon.

A baleset esetén értesitend6 személyek megadasa

A baleset esetén értesitendd személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkdovetési funkciokhoz
hasznaljuk.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban véalassza a ¢* ikont.

2 Valassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Baleset esetén értesitendé személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6 személyeket lehetfséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitendd személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd
személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Segitségkérés
A\ VIGYAZAT

A Segitségkérés egy kiegészit6 funkcio, és nem javasolt a segitségkérés elsédleges modszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect™ alkalmazas nem értesiti a segélyhivd szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt segitséget kérhetne, be kell dllitania a baleset esetén értesitend6 személyeket a Garmin Connect
alkalmazésban (A baleset esetén értesitendd személyek megaddsa, 37. oldal). Pérositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérheté adatkapcsolat. A

baleset esetén értesitend6 személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogadasara alkalmas késziilékkel
kell rendelkezniiik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa nyomva a CJ gombot.

2 Amikor hdrom rezgést érez, engedije el a gombot a segitségkérés funkcio aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyd.

3 Ha szilikséges, valasszon ki egy opciét a visszaszamlalas befejezése el6tt:
- Ha személyre szabott {izenetet szeretne kiildeni a kéréssel egyiitt, valassza a M ikont.
Az lizenet torléséhez vélassza az ¥ ikont.

Balesetészlelés

/\ VIGYAZAT

A balesetészlelés kiegészitd funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidra nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni.
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Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rdjan, baleset esetén értesitend6é személyeket kell megadnia a
Garmin Connect” alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megaddsa, 37. oldal). Parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd
adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6 személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogaddsara
alkalmas késziilékkel kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

A balesetészlelés be- és kikapcsolasa
1 Tartsa lenyomva a () lehet6séget menii megjelenitéséhez.
2 Valassza ki a Beallitasok > Biztonsag és kovetés > Balesetészlelés lehet6séget.
3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén &ll rendelkezésre.

Ha Lily® 2 Active 6rdja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect™ alkalmazas az
On nevét és GPS-pozicidjat (ha elérhetd) tartalmazé automatikus széveges iizenetet és e-mailt kiild a baleset
esetén értesitendd személyeknek. Egy lizenet jelenik meg az 6ran és a parositott telefonon, amely jelzi, hogy
a kapcsolattartok 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az
automatikus vészhelyzeti lizenetet.

A LiveTrack be- és kikapcsolasa

Miel6tt elkezdhetné hasznalni az els6 LiveTrack munkamenetét, be kell allitania az értesitend6 személyeket a
Garmin Connect” alkalmazasban (Névjegyek hozzdaddsa, 38. oldal).

be kell kapcsolnia a LiveTrack funkciét a Garmin Connect alkalmazasban.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehetdséget.
Valassza ki az Automatikus inditas > Bekapcsolas lehet6séget az 6rdjara vonatkozoéan.

Tartsa lenyomva a (), gombot a menii megjelenitéséhez.

Valassza a Bedllitasok > Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehetdséget.

Valassza a Kikapcsolas lehet6séget a LiveTrack kikapcsolasahoz.
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Névjegyek hozzaadasa

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a ¢+ > Kapcsolatok lehetdséget.
2 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaaddasat kdvetben az adatok szinkronizalasa sziikséges az Lily® 2 Active 6ran végrehajtott
médositasok alkalmazasahoz (Adatok szinkronizéldasa a Garmin Connect™ alkalmazéssal, 34. oldal).
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Orak
Riasztas beallitasa

Tobb riasztast is beallithat. Megadhatja, hogy egy adott riasztas egy alkalommal szoélaljon meg, vagy
rendszeresen ismétlédjon.

1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Valassza az Oréak > Riasztas > -+ lehet6séget.

3 Az érték bedllitasdhoz huzza ujjat fel vagy le.

TIPP: Hilzza ujjat balra a kovetkez6 értékre |épéshez.

Vélassza ki a ¢/ ikont.

Vélassza ki az riasztast.

Valassza ki az Ismétlés elemet, és valasszon ki egy lehet&séget.

(=)W %) I -

Riasztas torlése

1 Tartsa nyomva a C, gombot.
2 Vélassza az Orak > Riasztas elemet.
3 Valasszon ki egy riasztast, majd valassza a Torlés lehetdséget.

A stopper hasznalata

1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Vaélassza az Orak > Stopper elemet.

3 Azid6zit6 elinditésdhoz nyomja meg a Cf gombot.

4 A koridézit6 Gjrainditdsdhoz nyomja meg a C, gombot.

A stopper altal mért 6sszid6 tovabbra is fut.

Nyomja meg a CJ gombot a stopper elinditasahoz vagy leéllitasahoz.
Valasszon ki egy lehetdséget:

A stopper ismételt hasznalatahoz nyomja meg a (J gombot.

A stopper visszaallitdsahoz nyomja meg a *) gombot.

A stopper altal mért idé tevékenységként vald elmentéséhez valassza ki a ¢ ikont, és valassza ki a
Tevékenység mentése lehetfséget.

« A korid6zit6k attekintéséhez valassza ki a ¢+ ikont, és valassza ki az Korok attekintése elemet.
A stopperdrabdl valé kilépéshez valassza a ¢+« lehet6séget, majd pedig a Kész lehetdséget.

[« )¢, |

A visszaszamlaloé idozit6 inditasa

1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Vélassza az Orak > Id6zit elemet.

3 Adjameg az id6t, és valassza ki a ¢/ ikont.
4 Nyomja meg a (J elemet.

Id6 szinkronizalasa GPS hasznalataval

Minden egyes alkalommal, amikor bekapcsolja a karérat és mdholdas jelet vesz, a karéra automatikusan észleli
az id6zonat és a pontos id6t. Az idét emellett manudlisan is szinkronizalhatja GPS hasznalataval, ha valtozik az
id6zo6n@ja, valamint frissitheti a téli/nyari id6szamitasra is.

1 Tartsa lenyomva a C, ikont.

2 Vélassza az Orak > 1d6 > 1d6 szinkronizalasa lehetséget.

3 Varjon, amig az 6ra megtaldlja a miiholdakat (Mdholdas jelek keresése, 51. oldal).

Manualis id6beallitas

Alapértelmezés szerint a rendszer automatikusan bedllitja az idét, ha a Lily® 2 Active 6ra hozza van parositva
egy telefonhoz.

1 Tartsa lenyomva a C) ikont.
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2 Vélassza ki az Orak > 1d6 > Id6forras > Kézi lehet6séget.
3 Vadlassza az Id6 elemet és adja meg a pontos id6t.
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Vezeték nélkiili érzékelok

Oraja ANT+° vagy Bluetooth® technoldgiat hasznalé vezeték nélkiili érzékelékkel parosithaté (Vezeték

nélkiili érzékel6k parositasa, 41. oldal). A késziilékek parositasat kovetden testre szabhatja az opcionalis
adatmezdket (A tevékenységbedllitasok testreszabdsa, 14. oldal). Ha az 6rét érzékel6vel egyiitt csomagban
vasarolta, akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin® érzékel6k kompatibilitdsaval és a vasarlassal kapcsolatos informaciok, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz6l6 oldalara.

Erzékel6 tipusa  |Leiras

Pulzusszam Hasznalhat kiils6 érzékel6t, példaul HRM-Pro™ sorozatu vagy HRM-Fit™ szivritmusmonitort, hogy
megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran.

Sebesség/ Sebességérzékelbket vagy [épésiitem-érzékelSket csatlakoztathat kerékparjahoz, és megtekintheti
pedaliitem az adatokat kerékpdrozas kozben. Sziikség esetén manudlisan is megadhatja a kerék keriiletét (A
sebességérzékels kalibréldsa, 42. oldal).

Vezeték nélkiili érzékelok parositasa

Az els6 alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkiili érzékel6t az ANT+® vagy Bluetooth® technolégia
hasznalataval, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. A parositast kovetéen az éra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatékoron belill
van. A csatlakozasi tipusokrél bévebb informaciét itt talal: garmin.com/hrm_connection_types.

1 Vegye fel a szivritmusmonitort, telepitse az érzékelét vagy nyomja meg a gombot az érzékeld
bekapcsoldasahoz.

MEGJEGYZES: a parositassal kapcsolatos informéaciokat a vezeték nélkiili érzékels felhasznaldi
kézikonyvében taldlja.
2 Helyezze az 6rat az érzékelé 3 m-es (10 lab) korzetébe.
MEGJEGYZES: parositas kdzben a tobbi érzékel6tél legaldbb 10 m-re (33 14b) legyen.
3 Tartsa lenyomva a ) ikont.
Vélassza ki a Beallitasok > Kiegészitok > Uj hozzaadasa lehetéséget.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
Valassza a Keresés az osszes kozott lehetdséget.
+ Valassza ki az érzékelgje tipusat.

Az érzékeld és az 6ra parositasat kovetben az érzékeld allapota Keresés Csatlakoztatva dllapotba valt. Az
érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg. Az opciondlis adatmezdéket testre
szabhatja (A tevékenységbeallitasok testreszabdsa, 14. oldal).

H

Pulzusméré tartozék - futasi tempo és tavolsag

A HRM-Fit" és HRM-Pro™ sorozatok tartozékai a felhaszndléi profil és az érzékeld altal minden egyes

[épésnél mért mozgas alapjan kiszamitjak a futasi tempot és a tavolsagot. A pulzusmérd akkor adja meg a

futasi tempot és a tdvolsagot, ha a GPS nem érhetd el, példaul futopadon végzett futas kdzben. Az ANT+®

technologia segitségével csatlakoztatott kompatibilis Lily® 2 Active 6rdjan megtekintheti a futasi tempét és a

tavolsagot. Ezeket a harmadik felektél szarmazé kompatibilis alkalmazasokban is megtekintheti, ha Bluetooth®

technologiaval vannak csatlakoztatva.

A tempo és a tdvolsag pontossaga a kalibralassal javul.

Automatikus kalibralas: a karéra alapértelmezett bedllitdsa az Automatikus kalibralas. A pulzusméré tartozék
minden alkalommal kalibraciot végez, amikor a szabadban fut, és csatlakoztatva van kompatibilis Lily 2
Active 6rajahoz.

MEGJEGYZES: az automatikus kalibralas nem miikédik beltéri, terep vagy ultrafutds tevékenységi profiloknal
(Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak régzitéséhez, 41. oldal).

Manuadlis kalibralas: kivalaszthatja a Kalibralas és Mentés lehetséget, miutan futépadon futott a
csatlakoztatott pulzusméré tartozékaval (Futépadon megtett tavolsag kalibréldsa, 9. oldal).

Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak rogzitéséhez

+ Frissitse a Lily® 2 Active karora szoftverét (Termékfrissitések, 49. oldal).

*  Teljesitsen tobb kiiltéri futdst a GPS és a csatlakoztatott HRM-Fit™ vagy HRM-Pro™ sorozatu kiegészitével.
Fontos, hogy a szabadtéri temp6 egyezzen a futépadon elért tempdval.

+ Hahomokon vagy mély héban fut, Iépjen az érzékel6beadllitasokba, és kapcsolja ki az Automatikus kalibralas
funkciot.
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+ Ha korabban mar csatlakoztatott egy kompatibilis [épésszamlalot ANT+® kapcsolaton keresztiil, allitsa a
l[épésszamldlé allapotat Kikapcsolas értékre, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékeldk listajabol.

+ Fusson a futépadon manudlis kalibralassal (Futépadon megtett tdvolsdg kalibraldsa, 9. oldal).

+ Ha nem latszik pontosnak az automatikus és a manualis kalibralas, |épjen az érzékel6beallitasokba, és
valassza a HRM tempé és tavolsag > Kalibraciés adatok visszaallitasa lehetéséget.

MEGJEGYZES: megprobalhatja kikapcsolni az Automatikus kalibralds funkciét, és manudlisan djra elvégezni
a kalibréldst (Futépadon megtett tavolsdg kalibraldsa, 9. oldal).

Opcionalis kerékparsebesség- vagy pedalozasiiitem-érzékel6

Kompatibilis kerékparérzékel§ vagy pedalozasiiitem-érzékeld hasznalataval adatokat kiildhet az érara.
+ Parositsa az érzékel6t az oraval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 41. oldal).

+ Allitsa be a kerékméretet (A sebességérzékel6 kalibralasa, 42. oldal).

+  Menjen el kerékparozni (Kerékparozas, 11. oldal).

A sebességérzékel6 kalibralasa

A sebességérzékel6 kalibralasahoz pérositania kell az 6rat kompatibilis sebességérzékelével (Vezeték nélkiili
érzékelbk parositdsa, 41. oldal).

A manuadlis kalibralas opcionalis és javithatja a pontossdgot.

1 Tartsa nyomva a () gombot.

2 Vilassza ki a Bedllitasok > Kiegészitok > Sebesség/pedaliitem > Kerékméret lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Vdlassza az Automatikus lehetséget a kerékméret automatikus kiszamitasahoz és a sebességérzékeld
kalibralasahoz.

+ Vdlassza a Kézi elemet és adja meg a kerékméretet a sebességérzékel6 manualis kalibralasahoz
(Kerékmeéret és kertilet, 54. oldal).
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Az Ora testre szabasa

Az ora beallitasai

Bizonyos beallitdsokat magan a Lily® 2 Active éran is meghatarozhat. A tovabbi beallitasok testre szabasara a
Garmin Connect™ alkalmazasban van lehet6ség.

Tartsa nyomva a C, gombot a meni megjelenitéséhez, és valassza a Bedllitasok lehetéséget.

Parancsikon: lehetévé teszi egy parancsikon beéllitasat (Erintégombos gyorsindité bedllitésa, 23. oldal).
Ertesitések és riasztasok: lehet6évé teszi a riasztasi bedllitdsok modositasat (Riasztasi bedllitdsok, 43. oldal).

Ora érzékeldk: lehetévé teszi a csukldn viselhetd pulzusmérd beéllitasainak (Csuklén viselhetd pulzusmérd
bedllitasai, 30. oldal) és a véroxigénszint alvas kdzbeni kdvetésével kapcsolatos bedllitdsok (A Véroxigénszint
alvas kbzbeni kbvetése funkcid bekapcsoldsa, 32. oldal) médositasat, valamint az irdnytl kalibralasat (Az
iranytd kalibréldsa, 45. oldal).

Kiegészitok: lehetévé teszi a Lily 2 Active 6ra vezeték nélkiili érzékel6kkel valé parositdsat (Vezeték nélkdili
érzékel6k, 41. oldal).

Felhasznaléi profil: lehetévé teszi a felhaszndloi profil bedllitdsainak modositasat (A felhasznaldi profil
bedllitasa, 45. oldal).

Biztonsag és kovetés: lehetévé teszi a biztonsdgi és nyomon kovetési beallitdsok mddositasat (Biztonsdgi és
nyomonkévetési funkcidk, 37. oldal).

Tevék.kovetés: lehetdvé teszi a tevékenységkovetési bedllitdsok modositasat (Tevékenységkovetés, 24. oldal).
Rendszer: lehetévé teszi a rendszerbedllitdsok mddositdsat (Rendszerbedllitasok, 43. oldal).

Riasztasi beallitasok

Tartsa lenyomva a () lehetéséget a menii megtekintéséhez, majd valassza ki a Beallitasok > Ertesitések és
riasztasok lehet6séget.

Intelligens értesitések: lehet6vé teszi a Bluetooth® értesitésbedllitdsanak mddositasat a telefonjardl (Bluetooth®
értesitések engedélyezése, 35. oldal).

Reggeli jelentés: lehetdvé teszi a reggeli jelentés bedllitdsainak modositasat (Reggeli jelentés, 22. oldal).
Egészség és jolét: lehet6vé teszi az egészségi és joléti riasztasok mddositasat (Az egészség és jollét bedllitasai
és riasztdsai, 28. oldal).

Rendszerbeallitasok

Tartsa lenyomva a (), gombot és valassza a Beallitasok > Rendszer lehetéséget.

Nyelv: az 6ra altal megjelenitett nyelv beallitasa.

Kijelzé: bedllitja a kijelz6 kikapcsoldsanak idejét és a fényeré mértékét (A megjelenitési beallitasok
testreszabasa, 43. oldal).

Rezgo riasztdas: a rezgés be- és kikapcsolasara, illetve a rezgési intenzitds meghatarozasara szolgal.

Telefon: a telefonja parositasa és szinkronizaldsa (A telefon pdrositasa, 35. oldal).

Jelszo: négyjegyli jelszot llit be a személyes adatok biztonsaga érdekében, ha az éra nincs a csukléjan (Az dra
jelszavanak bedllitasa, 44. oldal).

Formatum: az adatok megjelenitésére szolgalé mértékegységek beallitdsa (A mértékegységek mdédositasa,
44. oldal).

Visszaallitas: az alapértelmezett beallitasok visszaallitdsa, vagy a személyes adatok torlése és a bedllitasok
visszaallitdsa (Gydri alapbeallitdsok visszaallitasa, 51. oldal).

MEGJEGYZES: ha korabban bedllitotta Garmin Pay"-pénztarcajat, az alapértelmezett beallitasok
visszaadlldsdval a pénztarcat is torli az eszkdzrol.

Névjegy: a késziilékazonositd, a szoftververzid, a szabdlyozoi informaciok és a licencmegallapodas
megjelenitése.

A megjelenitési beallitasok testreszabasa

Tartsa lenyomva a () gombot.

Valassza a Bedllitasok > Rendszer > Kijelzo lehetdséget.

Valassza ki a Fényer6 lehet6séget a képerny6 fényerejének bedllitdsahoz.

Véalassza az Altalanos hasznalat vagy a Tevékenység lehet6séget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

ga b WN =
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+ Valassza ki a Kézmozdulat elemet a képernyé bekapcsoldsahoz gy, hogy megemeli, majd elforditja a
karjat, hogy lassa a csuklojat.

+ Valassza az Kézmozdulat-érzékenység opciot a kézmozdulat-érzékenység beallitasahoz, amellyel
meghatdrozhatja, hogy a kijelzé gyakrabban vagy ritkabban kapcsoljon be.

+ Valassza ki az Id6korlat elemet, hogy bedllithassa a képerny6 kikapcsoldasanak idékorlatjat.
6 Valassza ki az Alvas kozben elemet.
7 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza ki a Szamlap lehet6séget a szamlap halvanyitasahoz alvas kdzben.
+ Valassza ki a Fényer6 lehet6séget a szamlap fényerejének csdkkentéséhez alvas kozben.
+ Valassza az Idokorlat lehet6séget annak beallitasahoz, hogy alvas kozben mennyi idé utan kapcsoljon ki
a képernyé.
A mértékegységek modositasa
Testreszabhatja a tdvolsdg, a tempd és sebesség, a magassag és szamos egyéb mértékegységét.
1 Tartsa nyomva a C, gombot.
2 Vdlassza a Beallitdsok > Rendszer > Formatum lehetdséget.
3 Valasszon bedllitast.

+ Valassza a Mértékegységek lehet6séget az d6ra elsddleges mértékegységeinek beallitasahoz.

+ Vdlassza a Tempod/sebesség lehetdséget a tempo, illetve sebesség mérféldben vagy kilométerben
torténdé megjelenitéséhez egy idézitett tevékenység soran.

Az ora jelszavanak beallitasa
ERTESITES
Ha haromszor hibdsan adja meg a jelsz6t, az 6ra egy idére lezar. Ot helytelen probalkozés utan az 6ra a

jelsz6 Garmin Connect™ alkalmazasban val6 visszaallitasaig lezar. Ha nem parositotta az 6rat a telefonjaval, 6t
helytelen prébalkozas utan az 6ra torli az adatait és visszaall a gyari beallitdsokra.

Beadllithat jelsz6t az 6éréahoz, amikor az nincs a csuklojan, igy védve személyes adatait. Ha a(z) Garmin Pay”
funkciot hasznélja, az éra ugyanazt a négyjegyt kodot kéri a pénztarca megnyitasakor (Garmin Pay™, 16. oldal).

1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Valassza a Rendszer > Jelsz6 > Jelszo bedllitasa lehetséget.

3 Adjon meg egy négy szamjegybdl allé jelszot.

Ha legkozelebb leveszi az 6rat a csukléjardl, a jelsz6 megadasat kovetden tekinthet meg barmilyen informaciét.
Az ora jelszavanak médositasa

Ismernie kell a jelenlegi jelszavat annak médositasahoz. Ha elfelejtette jelszavat vagy tul sokszor probalkozik
helytelentil, vissza kell llitania a jelszét a(z) Garmin Connect™ alkalmazasban.

1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Vdlassza az Rendszer > Jelsz6 > Jelsz6 médositasa lehetdséget.

3 Adja meg a jelenlegi, négy szamjegybdl all6 jelszavat.

4 Adjon meg egy Uj, négyjegyd jelszot.

Ha legkozelebb leveszi az 6rat a csukléjardl, a jelszé6 megadasat kovetden tekinthet meg barmilyen informaciét.

Id6beallitasok

Tartsa lenyomva a ), gombot, és valassza az Orak > 1d6 elemet.

Id6formatum: itt adhatja meg, hogy az éra 12 vagy 24 6ras formatumban jelenitse meg az id6t.

Idoforras: lehetévé teszi az id6 manualis vagy a telefon ideje alapjan torténé automatikus beallitasat.

Id6 szinkronizalasa: lehetévé teszi az id6 manualis szinkronizaldsat, amikor id6zénat valt, valamint a téli/nyari
id6szamitasra is frissit.

Id6zonak

Minden alkalommal, amikor bekapcsolja az eszkdzt, és mdholdas jelet fogad, vagy szinkronizalja

okostelefonjaval, az eszkdz automatikusan észleli az id6zénat és a pontos idét.

Felhasznaléi profil

A felhasznaldi profilt az éran vagy a Garmin Connect™ alkalmazasban frissitheti.
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A felhasznaléi profil beallitasa

Frissitheti a nemére, sziiletési évére, magassagara, sulyara, csuklora és pulzusszam-tartomanyra vonatkozé
(A pulzuszdénak beéllitasa, 31. oldal) beallitdsokat. Az 6ra ezeket az informéacidkat a pontos edzésadatok
kiszamitasahoz haszndlja.

1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Valassza ki a Bedllitasok > Felhasznaléi profil lehetéséget.

3 Valasszon beallitast.

Nemi beallitasok

Az 6ra elsé beallitasakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A

legpontosabb eredmények érdekében a Garmin® azt ajanlja, hogy vélassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.

A kezdeti beallitast kovetden testreszabhatja a profilbeallitasokat Garmin Connect™-fiokjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhat6 adatok testreszabasat.

Felhasznaléi beallitasok: beadllithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehet8séget valasztja, a binaris bemenetet
igénylé algoritmusok az 6ra elsé bedllitdsakor megadott nemet fogjak hasznalni.

Az iranyti kalibralasa

ERTESITES
Az elektronikus iranyt(t szabadban kalibralja. A tajolasi pontossdg javitasa érdekében ne alljon olyan targyak
kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezékre, mint példaul jarmdvek, épliletek, és elektromos

légvezetékek.

A késziilék kalibralasa a gyarban megtortént, és a készilék alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast
hasznalja. Ha az iranyt( rendellenes m(ikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy
széls6séges hémérsékletvaltozdsok utan, manualisan is kalibralhatja az iranytit.

1 Tartsa lenyomva a C, gombot.

2 Valassza ki a Beallitasok > Ora érzékelSk > Iranytii > Kalibralas megkezdése lehetéséget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Garmin Connect” Beallitasok

Garmin Connect-fiokjaban, a Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect weboldal segitségével testre
szabhatja az 6ra bedllitasait, a tevékenységek bedllitasait és a felhasznaloi bedllitdsokat. Egyes beallitasok
konfiguradlasdra magan a Lily® 2 Active 6ran is van lehet6ség.

+ A Garmin Connect alkalmazdasban valassza a ¢++ > Garmin késziilékek lehet6séget, majd valassza ki az
orajat.

+ A Garmin Connect alkalmazas eszkozwidgetjében valassza ki érajat.

A beallitasok konfiguralasat kovetden szinkronizalnia kell adatait: a rendszer ekkor alkalmazza a médositasokat

az 6rara (Adatok szinkronizaldsa a Garmin Connect™ alkalmazdssal, 34. oldal) (Adatok szinkronizéldsa a

szamitégéppel, 34. oldal).

A Garmin Connect” felhasznaléi profiljanak beallitasai

A Garmin Connect késziilék meniijében valassza a Felhasznaléi profil lehet6séget.

V02 max: lehetévé teszi az aktudlis VO2 max. érték és az utolso frissités idépontjanak megtekintését (A V02
Max. becsiilt értékének megtekintése, 33. oldal).

Fitnesz-kor: lehet6vé teszi az aktualis fitnesz-kor megtekintését (Fitnesz életkor megtekintése, 33. oldal).

Megjelenitett név: a reggeli jelentésben és a riasztasokban hasznalt megjelenitési nevet allitja be (Reggeli
jelentés, 22. oldal).

Nem: a nemét dllitja be (Nemi bedllitasok, 46. oldal).

Sziiletési id6: a sziiletési datumat allitja be.

Testmagassag: a testmagassagat allitja be.

Suly: a testsulyat allithatja be.

Csuklo: itt adhatja meg, hogy melyik csukloéjan szeretné viselni az 6rat.
Alvas ilitemezése: bedllithatja az alvds ltemezését (Alvdskovetés, 25. oldal).

Pulzusszam-tartomanyok: itt becsiilheti meg a maximalis pulzusszamat, amely alapjan egyedi
pulzusszdmtartomdanyokat hatdrozhat meg (A pulzustartomanyok ismertetése, 31. oldal).
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Nemi beallitasok

Az 6ra elsé beallitdsakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin® azt ajanlja, hogy valassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti bedllitast kovetéen testreszabhatja a profilbeallitdsokat Garmin Connect™-fiokjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhaté adatok testreszabasat.

Felhasznaléi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehetdséget vélasztja, a binaris bemenetet
igényl6 algoritmusok az éra elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznaini.
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Késziilékadatok

Az ora toltése

Az eszkoz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és mas fontos

informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhatd Fontos biztonsdgi és terméktudnivalok ismertetében.
ERTESITES

A korrézio megelézése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozoékat és a kornyezé

terlletet t0ltés vagy szamitogéphez vald csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitdssal kapcsolatos utasitasokat
(Az dra tisztitdsa, 48. oldal).

1 Csatlakoztassa a kabelt (A végével) az dra téltéportjahoz.

2 A masik végét csatlakoztassa egy USB-C® bemenettel rendelkez6 szamitégéphez vagy AC-atalakitéhoz (5 V
minimum output power).

Az 6ra megjeleniti az akkumulator aktualis t6lt6ttségi szintjét.

3 Amennyiben sziikséges, ldtogassa meg a buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin®
markakereskeddjéhez a valaszthato tartozékokkal és cserealkatrészekkel kapcsolatos informacidkért.

4 Vegye le a tolt6rél az 6rat, ha a toltottségi szint elérte a 100%-ot.
Késziilék karbantartasa
ERTESITES
Kerilje az er6s Utéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Viz alatt kerilje a gombok nyomkoddasat.

Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Az érint6képerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkozzel, ellenkezé esetben karosodas Iéphet fel.

Kertlje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtészerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mdanyag
részekben.

Ha a készilék klorral, sés vizzel, fényvéddvel, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas erés vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tart6 érintkezés karosithatja a
késziilék hazat.

Ne tegye ki magas hémérsékletnek, igy példaul ne tegye szaritogépbe.

Ne tarolja az eszkozt hosszabb id6n at magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
kdrosodasahoz vezethet.
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Az ora tisztitasa

/\ VIGYAZAT

A karéra hosszan tartd hasznalata esetén egyes felhaszndldk bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilondsen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergiatél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a karorat, és adjon bérének id6t a gydgyulasra. A bérirritacid elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
kardra tiszta és szaraz legyen, és ne huizza tul szorosra a csukldjan.

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkezéit. A
korrdzio gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

TIPP: tovabbi részletekért [dtogasson el a www.garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szoszmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradijon.

A borpantok tisztitasa

1 Torolje at a bérpantokat egy szaraz toérléruhaval.
2 A bérpantok tisztitdsahoz hasznaljon bér termékekhez val6 dpoldszert.

A szijak cseréje
Az éra 14 mm széles, gyorskioldds standard szijakkal kompatibilis.
1 Csusztassa el a rugésfiilon talalhaté gyorskioldé t(t a szij eltavolitdsahoz.

2 lllessze az Uj szij rugésfiilének egyik oldalat az éraba.
3 Csusztassa el a gyorskiold6 t(t, majd igazitsa a rugoésfiilet az 6ra masik oldalahoz.
4 [smételje meg az 1-3. [épéseket a masik szij cseréjéhez is.

Eszkozadatok megtekintése

Megtekintheti a késziilékazonositoét, a szoftververziot, a szabdalyozoi informacidkat és a licencmegallapodast.
1 Tartsa nyomva a C, gombot.

2 Valassza a Beallitasok > Rendszer > Névjegy elemet.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozo és megfeleldségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyozé és megfelelségi informacidkat,
példaul az FCC 4altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciokat is tartalmazhat.

1 Tartsa lenyomva a C, gombot.
2 Vailassza a Bedllitasok > Rendszer > Névjegy elemet.
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Termékfrissitések

Az d6ra automatikusan megkeresi a frissitéseket, ha Bluetooth®-kapcsolaton keresztiil csatlakozik. A

szamitogépen telepitse a Garmin Express™ alkalmazast (garmin.com/express). Telepitse telefonjara a Garmin
Connect™ alkalmazast.

Ez egyszerl hozzaférést biztosit ezekhez a szolgdltatdasokhoz a Garmin® késziilékek szamara:
+ Szoftverfrissitések

a legjobb élmény érdekében tartsa az eszkdz szoftverét naprakészen. A szoftverfrissitésekkel javul az
adatvédelem és a biztonsag, és Uj funkciok is elérhetévé valnak.

« Adatfeltdltések:Garmin Connect
+  Termékregisztracid
Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével

Az 6ra szoftverének Garmin Connect alkalmazéassal torténé frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az dra és egy kompatibilis telefon parositasat (A telefon pérositasa, 35. oldal).

Szinkronizalja 6rdjat a Garmin Connect alkalmazassal (Adatok szinkronizaldsa a Garmin Connect”™
alkalmazdssal, 34. oldal).

Ha van elérheté Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.
A frissités akkor Iép érvénybe, amikor On nem hasznalja aktivan az érat. A frissités végeztével az éra
Ujraindul.

Szoftver frissitése a Garmin Express™ segitségével

Az 6ra szoftverének frissitése el6tt toltse le és telepitse a Garmin Express alkalmazast, majd adja hozza 6rdjat
(Adatok szinkronizaldsa a szamitégéppel, 34. oldal).

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel hasznalataval.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express alkalmazas elkiildi azt az 6réra.

2 Amikor a Garmin Express alkalmazas végzett a frissités kiildésével, valassza le 6rajat a szamitogéprol.
Az éra ekkor telepiti a frissitést.

Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator

Elemek lizemideje Akér 9 nap’

Uzemi hémérséklet-tartomany -20 °C-t6l 60 °C-ig (-4 °F-tol 140 °F-ig)

Toltési hémérséklet 0 °C-t6l 45 °C-ig (32 °F-t6l 113 °F-ig)

Vezeték nélkiili frekvenciak 2,4 GHz névleges -1,3 dBm max. esetén
13,56 MHz névleges -40 dBm max. esetén

Vizbehatolas elleni védelem 5 ATM?2

1 Az akkumulator becsiilt élettartama bizonyos hasznélati feltételezéseken alapul. Tovébbi részletekért latogasson el a www.garmin.com/lily2active-
batterylifeassumptions weboldalra.

2 A késziilék 50 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellendllni. Tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating
weboldalra.

Késziilékadatok Lily® 2 Active 49
Felhasznaléi kézikonyv



http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/lily2batterylifeassumptions
http://www.garmin.com/lily2batterylifeassumptions
http://www.garmin.com/waterrating

Hibaelharitas

Kompatibilis a telefonom az orammal?
A Lily® 2 Active 6ra kompatibilis a Bluetooth technoldgiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth kompatibilitdsra vonatkozo informaciokért latogasson el a www.garmin.com/ble weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik az 6rahoz

+ Helyezze az érat a telefon kozelébe.

+ Amennyiben mar parositotta az érat és a telefont, mindkét késziiléken kapcsolja ki, majd kapcsolja be tjra a
Bluetooth® funkciot.

+ Haaz dra és a telefon nincs parositva, engedélyezze a Bluetooth technolégiat telefonjan.

+ A parositasi mod aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect™ alkalmazast, majd vadlassza a e« >
Garmin késziilékek > Eszk6z hozzaadasa lehet6séget.

+  Oréjan nyomja meg a (, tlehet6séget a menii megtekintéséhez, majd vélassza ki a Beallitasok > Rendszer >
Telefon > Telefon parositasa lehetéséget a parositasi modba valé belépéshez.
+ Tovabbi hibaelharitasi Iépésekért keresse fel a www.garmin.com/bluetoothtroubleshooting oldalt.

Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagara vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy

weboldalra.

Ugy tiinik, hogy a Iépésszam nem pontos

Ha a lépésszam nem tlnik pontosnak, akkor érdemes kiprébalni ezeket a tippeket.

+ Viselje az érat nem dominans csukléjan.

+ Tartsa zsebében az érat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Tartsa zsebében az érat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.
MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatéashoz, a ruhak 6sszehajtogatasahoz vagy a tapsolashoz
hasonlé ismétl6dé mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.

Az 6ran és a Garmin Connect”-fiékban lathato lépésszam nem egyezik

A Garmin Connect fidkban lathato |épésszam frissiil az 6ra szinkronizalasakor.

1 Szinkronizélja a Iépésszamot a Garmin Connect alkalmazassal (Adatok szinkronizéldsa a Garmin Connect™
alkalmazassal, 34. oldal).

2 Varjon, amig az 6ra szinkronizalja az adatokat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.
MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas frissitése nem szinkronizélja az adatokat, illetve nem frissiti a
I[épésszamot.

Nem jelenik meg a stressz-szintem

Ahhoz, hogy az 6ra észlelni tudja a stressz-szintet, be kell kapcsolni a csukldalapu pulzusszam-mérést.

Az éra a nap folyaman mintat vesz a pulzusszam valtozasarol olyankor, amikor hosszabb ideig nyugalmi
allapotban van, és igy allapitja meg a stressz-szintet. Az 6ra id6zitett tevékenységek soran nem hatarozza meg
a stressz-szintet.

Ha kotdjelek jelennek meg a stressz-szintje helyett, akkor maradjon mozdulatlan, és varjon, amig az 6ra nem
észleli a pulzusszam-valtozast.

Az 6ramon a pulzusszam nem pontos
A pulzusérzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért [atogasson el a www.garmin.com/heartrate oldalra.

Az akkumulator iizemidejének maximalizalasa

«  Csokkentse a képernyé fényerejét és id6korlatjat (A megjelenitési beéllitasok testreszabésa, 43. oldal).

+ CsoOkkentse a rezgés er6sségét (Rendszerbedllitdsok, 43. oldal).

+  Kapcsolja ki a csuklémozdulatokat (A megjelenitési beéllitasok testreszabdsa, 43. oldal).

+ Atelefon értesitési kdzpontjaban korlatozza a Lily® 2 Active 6ran megjelend értesitések korét (Ertesitések
kezelése, 35. oldal).

+ Kapcsolja ki az intelligens értesitéseket (Bluetooth® értesitések engedélyezése, 35. oldal).
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+ Kapcsolja ki a Bluetooth® vezeték nélkiili technoldgiat, ha nem haszndlja a kapcsolatot igényl6 funkcidkat (A
Bluetooth® telefonkapcsolat kikapcsoldsa, 36. oldal).

+ Kapcsolja ki a véroxigénszint alvas kdzbeni kdvetése funkcidt (A Véroxigénszint alvas kézbeni kbvetése
funkcié bekapcsoldsa, 32. oldal).

+ Kapcsolja ki a csuklén végzett pulzusmérést (Csukldn viselheté pulzusméré bedllitasai, 30. oldal).

MEGJEGYZES: a csuklbalapu pulzusszdmmérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott percek, a VO2
mayx, a Body Battery, a stressz-szint és az elégetett kaldriak szamanak mérésére szolgal.

Az éra kijelz6je nehezen lathaté a szabadban

Az 6ra észleli a kornyezeti fényt, és automatikusan bedllitja a hattérvilagitas fényerejét az akkumulator
lizemidejének novelése érdekében. Kozvetlen napfényben a képernyd fényereje megné, de el6fordulhat,
hogy tovabbra is nehezen olvashatd. Az automatikus tevékenységfelismerés funkcié hasznos lehet kiltéri
tevékenységek inditdsakor (Tevékenységkivetés bedllitasai, 26. oldal).

Nem megfelel6 a nyelv az 6ran

Amennyiben véletleniil rossz nyelvet valasztott az 6ran, médosithatja a kivalasztott nyelvet.
1 Tartsa nyomva a () lehetéséget a menii megtekintéséhez.

2 Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és valassza ki.

3 Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és valassza ki.
4 Valassza ki a lista elsé elemét.
5 Vadlassza ki a kivant nyelvet.

Kilépés a Demé iizemmadbol

A Dem¢é Gizemmdd az éra funkcidit mutatja be.
1 Gyorsan nyomja meg a () nyolcszor.

2 Vaélassza ki a ¢/ ikont.

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa

Az Ora 0sszes bedllitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.

1 Tartsa lenyomva a () lehet6séget a menii megjelenitéséhez.

2 Vdlassza ki a Bedllitasok > Rendszer > Visszaallitas lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

Ha az 0sszes drabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint szeretné megtartani a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza a Gyari bedllitasok vissza
allitasa lehet6séget.

+ Ha az 6sszes Orabedllitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint t6rélni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, vadlassza az Adatok torlése és
beadllitasok visszaallitasa lehet6séget.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Miiholdas jelek keresése
Elé6fordulhat, hogy a mlholdas jelek vételéhez az éranak szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra.
1 Menjen kiiltéri, nyilt teriiletre.
Az 6ra eliilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy az 6ra megtalalja a miholdakat.
A miholdjelek megtalalasa akar 30-60 masodpercet is igénybe vehet.

A GPS-miiholdvétel javitasa
+ Gyakran szinkronizalja a késziiléket a Garmin® fidkjaval:
+ Csatlakoztassa a késziiléket a szamitdgéphez USB-kabellel és a Garmin Express™ alkalmazassal.
* Szinkronizalja az eszk6zét a Garmin Connect™ alkalmazassal a Bluetooth® funkciéval rendelkezd telefonja
segitségével.
Amikor a Garmin fiokjahoz csatlakozik, a késziilék tobb napnyi miiholdas adatot t6lt fel, amelyek lehetévé
teszik a mdholdas jelek gyors megtaldlasat.
+ Vigye ki a késziiléket nyilt teriiletre, magas épliletektdl és faktol tavol.

Hibaelhéritas Lily® 2 Active 51
Felhasznaléi kézikonyv



+ Néhany percig maradjon mozdulatlan.

Tovabbi informaciok beszerzése

«  Tovabbi kézikdnyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

« Az opciondlis kiegészitékre és cserealkatrészekre vonatkozé informéacidkért latogassa meg a
buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin® markakeresked6jéhez.

+ Latogasson el a www.garmin.com/ataccuracy weboldalra.
A késziilék nem orvosi eszkdz. A pulzoximéter funkcié nem minden orszagban elérhetd.

Késziilékszolgaltatas

Ha késziilékét javitani vagy cserélni kell, a support.garmin.com oldalon talal informaciékat a Garmin®
terméktamogatasnak torténd szervizkérelem benyujtasarol.
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Fliggelék

Tevékenységek listaja
Lily® 2 Active 6rdjan az alabbi tevékenységek érheték el.

a legujabb tevékenységek eléréséhez mindig a legfrissebb draszoftvert hasznadlja (Szoftver frissitése a Garmin
Connect” alkalmazas segitségével, 49. oldal, Szoftver frissitése a Garmin Express" segitségével, 49. oldal).

+ A tevékenységbedllitasok testreszabdsa, 14. oldal

« Tevékenység megkezdése, 7. oldal
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A VO2 Max. szabvanyositott értékelései
Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Szazalék 20 -29 30-39 ‘40 -49 50 - 59 60 - 69
Szuper 95 554 54 528 489 45,7 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Szazalék
Szuper 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kivalo 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Megfelelé 40 36,1 344 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute® engedélyével tortént. Tovabbi tdjékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

Kerékmeéret és keriilet

Kerékpdrozaskor a sebességérzékeld automatikusan érzékeli a kerékméretet. Sziikség esetén manualisan is
megadhatja a kerék keriiletét a sebességérzékeld bedllitasainal.

A kerékparozashoz hasznalt kerékméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar
le is mérheti, de haszndlhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.
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