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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.

Az 6ra beallitasa
Bekapcsolasahoz hasznalat el6tt csatlakoztassa az 6rat egy aramforrashoz.

A Lily® 2 6ra kapcsolt funkcidinak hasznélatdhoz csatlakoztassa az 6rat kdzvetleniil a Garmin Connect™
alkalmazason keresztiil, és ne a telefon Bluetooth® beallitasain keresztiil.

1 Telepitse a Garmin Connect alkalmazast telefonja alkalmazas-aruhazabal.
2 Nyomja dssze a tolt6csipeszt (.

3 lIgazitsa a csipeszt az 6ra hatoldalan talalhat6 érintkez6khoz @.

4 Az o6ra bekapcsoldasahoz csatlakoztassa az USB-kabelt egy aramforrashoz (Az éra téltése, 35. oldal).
Hello! Gizenettel (idvozli a bekapcsolé ora.

5 Adja hozza 6rajat Garmin Connect fiékjahoz az alabbi lehet6ségek egyikével:

+ Ha ez az els6 késziilék, amelyet a Garmin Connect alkalmazassal parosit, kovesse a képernyén
megjelend utasitasokat.

+ Ha mar parositott egy masik késziiléket a Garmin Connect alkalmazassal, a bedllitdsok meniiben

valassza a ¢+* > Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa elemet, majd kovesse a képernyén megjelend
utasitasokat.

A sikeres pdrositas utan egy lizenet jelenik meg, és az éra automatikusan szinkronizal a telefonnal.
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6 Szoftverfrissitések keresése (Szoftver frissitése a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével, 40. oldal,
Szoftver frissitése a Garmin Express” segitségével, 41. oldal).

Az ora felébresztése
A Lily® 2 éra automatikusan felébred, ha bekapcsolt allapotban interakciéba Iép vele.
ha az 6rdja teljesen lemeriilt, egy dramforrashoz kell csatlakoztatnia (Az éra be- és kikapcsoldsa, 6. oldal).
1 A képernyd bekapcsoldsahoz valasszon egy lehetdséget:
+ Forditsa el és emelje a csukléjat a teste felé.
+  Koppintson duplan az érint6képernyére (.

@m

2 A képernyé kikapcsoldsahoz forditsa el csuklojat a testétél.
amikor nem hasznalja, a képernyd kikapcsol. Az 6ra a képerny§ kikapcsolt allapota esetén is aktiv marad, és

rogziti az adatokat.
Az ora be- és kikapcsolasa

Az 6ra képerny6je automatikusan felébred, ha az 6ra bekapcsolt allapotdban interakciéba Iép vele (Az éra
felébresztése, 6. oldal).

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Vaélassza ki a £ > % > Kikapcsolas lehetéséget.

3 Az é6ravisszakapcsoldsahoz csatlakoztassa az érat egy aramforrashoz.
Amint a képerny6n megjelenik a A jel, levalaszthatja az 6rat.

A widgetek és meniik megtekintése
+ A szamlapon nyomja meg a O gombot a fémeni megtekintéséhez.
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A szdmlapon huzza lefelé az ujjat a vezérlémeni megtekintéséhez.
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A szamlapon huzza el balra vagy jobbra az ujjat a widgetek megtekintéséhez.
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Meniiopciok
A menii megtekintéséhez nyomja meg a O gombot.
TIPP: lapozzon a meniiopciok attekintéséhez.
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Megjeleniti az id6zitett tevékenységekkel kapcsolatos lehetéségeket.

Megijeleniti a szamlappal kapcsolatos lehet6ségeket.
Megjeleniti a riasztassal, a stopperdraval és az id6ézitével kapcsolatos lehet6ségeket.

Megjeleniti a késziilékbeallitasokat.

Az ora viselése

/\ VIGYAZAT

A kardra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a kardrat, és adjon bérének id6t a gyogyulasra. A bérirritacio elkerilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karora tiszta és szaraz legyen, és ne hizza tul szorosra a csukléjan. Tovabbi informaciokért latogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

Viselje az orat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az éranak futas vagy edzés kbzben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

MEGJEGYZES: az optikai érzékel6 az 6ra hatoldalan talalhato.

A csukldalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Hibaelharitds, 38. oldal
cim( részt.

A véroxigénszint-érzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-mérd adatok esetére, 39. oldal cim( részt.

A pontossdagra vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.
Az Ora viselésével és karbantartasaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a
www.garmin.com/fitandcare weboldalra.
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Widgetek

Az 6rdja lényegre toré tajékoztatast nyujté elére feltdltott widgeteket tartalmaz. Az érintéképernydn valo
lapozassal attekintheti a widgeteket. Egyes widgetek esetében Bluetooth®-on keresztiil csatlakozni kell egy
kompatibilis telefonhoz.

MEGJEGYZES: a widget-készlet testreszabhat6 (A widget-készlet testreszabdsa, 30. oldal).

Szamlap
Body Battery

Légz6gyakorlat

Naptar
Kaldériaszam
Tavolsag

Egészségligyi
adatok

Pulzusszam

Hidratalas
Intenziv percek

Utolso tevékeny-
ség

Zenevezérlok
Sajat nap

Ertesitések

Pulzoximéter
Alvas
Lépések

Stressz
Id6jaras

NGi egészség

Lépéscél

A szamlap tartalmazza az aktualis id6t és datumot. Az id6 és a datum beallitasa automatikusan
megtorténik, amikor az 6ra szinkronizalédik Garmin Connect™ fidkjaval.

Az aktudlis Body Battery™ energiaszint. Az 6ra az alvas-, stressz- és tevékenységadatok alapjan
szamitja ki az aktudlis energiatartalékokat. A nagyobb szdm nagyobb energiatartalékot jelez.

Az aktualis [égzésszam |égzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték. Az éra
az inaktiv idészakra jellemz6 |égzés nyomon kovetésével érzékeli a rendellenes [égzési tevékeny-
ségeket, illetve hogy stressz hatasara mindez hogyan valtozik.

A telefon naptaraban szereplé kdzelgé események.
A nap soran elégetett kalériadsszeg, az aktiv és a nyugalmi kaldridkat egyarant beleszamitva.
A nap soran megtett tavolsag kilométerben vagy mérféldben.

Egy dinamikus 6sszefoglalé aktudlis egészségligyi adatairél. A mérések tobbek kdzott pulzussza-
mat, stressz-szintjét és Body Battery szintjét is magukban foglaljak.

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

Az 6sszfolyadékbevitel és az adott napra vonatkozo cél.
Az intenziv tevékenységgel t0lt6tt 0sszes perc és a hétre vonatkozé cél.
Megijeleniti a legutébb régzitett tevékenység rovid 6sszefoglalojat.

Vezérléeszkozok a telefon zenelejatszojahoz.

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

A telefon értesitési bedllitasai alapjan a telefonrdl érkezd értesitések, ideértve a hivasokat,
szoveges lizeneteket, kozosségi halokon torténd eseményeket stb.

Lehet6veé teszi, hogy manualis pulzoximéter-mérést végezzen.
Az el6z06 esti alvasadatai, a teljes alvasidét is beleértve.

Az 6sszes megtett |épés és az adott napra vonatkozo cél. Az éra tanul, és Uj Iépésszam célt
javasol az On szamara minden nap.

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

Az aktudlis hémérséklet és idéjaras-elérejelzés egy parositott telefonrol.

Az aktudlis havi menstrudcids ciklus allapota. Lehetévé teszi a napi tiinetek megtekintését és
naplézasat. Terhességét heti frissitések és egészségligyi informacidk révén is nyomon kovetheti.

Az 6ra a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan Iétrehoz egy napi |épéscélt. A napi testmozgas

kézben az 6ra régziti a napi cél @ elérése irdnydban tett elérehaladast (. Az éra alapértelmezetten napi
7 500 Iépést t(z ki célul Onnek.

Widgetek
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Amennyiben nem szeretné haszndlni az automatikus cél funkciot, letilthatja azt, és beallithat egy személyre
szabott |épéscélt Garmin Connect"-fidkjaban (Tevékenységkovetés bedllitdsai, 34. oldal).

Mozgassav
A hosszu ideig tarto (ilés nem kivant valtozasokat idézhet elé az anyagcserében. A mozgassav figyelmezteti

Ont, hogy maradjon mozgésban. Egy mozgas nélkiil téltétt 6ra utdn megjelenik a mozgéssav (. Minden tovébbi
mozgas nélkil téltétt 15 percben tjabb szakasz @ jelenik meg.

A mozgassav visszaallitdsdhoz sétaljon egy rovid tavolsagon, vagy szabja testre a mozgdasriasztdsokat
(Mozgésriasztasok testreszabasa, 31. oldal).

Intenziv percek

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

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitasat, és rogziti, hogy On hany percet tolt kdzepes-intenziv testmozgéssal
(pulzusadatok szilkségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kbzepes intenzitdsu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel toltott percekkel. A nagy intenzitasu tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 0sszege
az 6sszeadaskor megduplazodik.

Intenziv percek szerzésének médja

Lily® 2 6rdja ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kdzbeni pulzusat az
atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az éra a percenként megtett |épések elemzése altal
szamolja ki az intenziv percek kdzepes értékét.

« Az intenziv percek legpontosabb kiszamoldsdhoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.

+ A nyugalmi pulzusszam lehet6 legpontosabb értékének érdekében viselje az érat éjjel-nappal.
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A kaldriaszamitas pontossaganak javitasa
Az 6ra megjeleniti az adott napon elégedett kaldriak szamat; ez a szam egy becsiilt érték. A becslés
pontossagdanak noveléséhez érdemes 15 percig a szabadban gyalogolni vagy futni.
1 Lapozzon a kaldria widget megtekintéséhez.
2 Vaélassza ki a @ ikont.
MEGJEGYZES: a @ akkor jelenik meg, ha a kaléridkat ki kell szamitani. Ezt a szamitast csak egyszer kell
elvégezni. Ha mar rogzitett egy idézitett sétat vagy futast, eléfordulhat, hogy a @ ikon nem jelenik meg.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Egészségiigyi adatok widget
Az Egészségligyi adatok widget segitségével egyetlen pillantassal attekintheti egészségligyi adatait. Ez a

dinamikus 6sszegzés folyamatosan frissiil a nap soran. Az adatok tobbek kozott pulzusszamat, stressz-szintjét
és a Body Battery™ szintjét is magukban foglaljak.

MEGJEGYZES: tovabbi informéaciok megtekintéséhez valassza ki az egyes mérészamokat.

Body Battery™

Oréja a pulzusszam-véaltozas, a stressz-szint, az alvas minésége és a tevékenységadatok alapjan allapitja
meg az On altaldnos 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 kdzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrol beszéliink.

Szinkronizalja 6rajat Garmin Connect™-fidkjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery™ adatok régzitéséhez, 39. oldal).

A Body Battery widget megtekintése

A Body Battery widget a Body Battery aktudlis szintjét jeleniti meg.

1 Huzza el az ujjat a Body Battery widget megtekintéséhez.

2 Koppintson az érint6képernyére a Body Battery grafikon megtekintéséhez.

A grafikon az aktudlis Body Battery tevékenységet, valamint az elmdlt nyolc éraban rogzitett legmagasabb és
legalacsonyabb értéket jeleniti meg.

Pulzusszamvaltozas és stressz-szint

Az 6Ora az altalanos stressz-szint megallapitdsahoz elemzi az inaktiv allapotban észlelt pulzusszam-valtozast.
Az edzés, a fizikai tevékenységek, az alvds, a taplalkozas és a mindennapi stressz mind hatassal van
stressz-szintjére. A stressz-szint skdldja 0 és 100 kdz6tt mozog — 0-25-ig nyugalmi allapotrdl, 26-50-ig
alacsony stressz-szintrél, 51-75-ig kozepes stressz-szintrél, és 76-100-ig magas stressz-szintrél beszéliink.
Stressz-szintjének ismeretében kdnnyebben felismerheti a napja soran bekovetkez6 stresszesebb pillanatokat.
A legjobb eredmény érdekében viselje az orat alvas kozben is.

Szinkronizalja érajat Garmin Connect” fiokjaval az aktudlis napi stressz-szint, a hosszu tavu trendek és tovabbi

részletek megtekintéséhez.

A stressz-szint widget megtekintése

A stressz-szint widget az aktuadlis stressz-szintet jeleniti meg.

1 Lapozzon a stressz-szint widget megtekintéséhez.

2 Koppintson az érint6képernydre egy irdnyitott légzégyakorlat megkezdéséhez (A pihenésid6zité hasznélata,
11. oldal).

A pihenésid6zit6é hasznalata

A pihenésidézit6é hasznalataval iranyitott légz6gyakorlatokat végezhet.

1 Lapozzon az Egészséguigyi adatok widget megjelenitéséhez.

2 Valassza ki a Stressz-szint lehetdséget.
3 FErintse meg az érintéképernyét.
4 Vdlassza ki a = ikont a pihenésid6zit6 elinditasahoz.
5 Kovesse a képerny6n megjelend utasitasokat.
Az 6ra rezgéssel jelzi, hogy mikor kell belélegeznie és kiftjnia a leveg6t (A rezgés erésségének bedllitasa,
32. oldal).
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A pulzus widget megtekintése

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

1 Lapozzon a pulzus widget megjelenitéséhez.
A widget az aktudlis pulzusszamot és az elmdlt 7 nap atlagos nyugalmi pulzusértékét (RHR) jeleniti meg.
2 A pulzus grafikon megtekintéséhez koppintson az érintéképernydre.

A grafikon az aktudlis pulzustevékenységet, valamint az elmult 4 6raban rogzitett legmagasabb és
legalacsonyabb pulzusszamot jeleniti meg.

A hidrataltsagkoveto widget hasznalata

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

1 Lapozzon a hidrataltsagkovetd widget megtekintéséhez.

2 Vdlassza ki a4 ikont minden adag (1 pohar, 8 uncia vagy 250 ml) folyadék elfogyasztasa utan.

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

TIPP: beallithat egy hidratalasi emlékeztetét (Hidrataldsi riasztas beallitasa, 31. oldal).

Menstruacios ciklus nyomon kovetése

Menstrudcios ciklusa fontos szerepet jatszik egészsége szempontjabol. Az 6ra segitségével naplézhatja a
fizikai tlineteket, a libiddt, a szexualis aktivitast, a peteérési napokat és egyebeket (A menstruacids ciklus
adatainak napldzasa, 12. oldal). Tovabbi informacidkért és a funkcié beallitdsédhoz |épjen az Egészségiigyi
adatok beallitashoz a Garmin Connect™ alkalmazasban.

+  Menstrudcios ciklus nyomon kévetése és részletek

+ Fizikai és lelki tinetek

+ Havi vérzés és termékenység elbrejelzése

+  Egészségligyi és taplalkozasi informaciok

MEGJEGYZES: a Garmin Connect alkalmazas hasznélataval widgeteket vehet fel és tavolithat el.

A menstruacios ciklus adatainak naplézasa

Ahhoz, hogy az Lily® 2 6rajardl naplézhassa a menstruacids ciklusa adatait, be kell allitania a menstruacios
ciklus nyomon kovetését a Garmin Connect™ alkalmazasban.

1 Lapozzon a néi egészség nyomon kovetése widget megtekintéséhez.
2 FErintse meg az érintéképernyét.
3 Vdélassza a + ikont.
4 Ha a mai nap menstruacids nap, valassza a Menzesz napja > / ikont.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
« A vérzés er6sségének osztalyozadsahoz (gyengétél az erésig) valassza a Erésség lehetéséget.
A fizikai tlinetek (példaul a pattanasok, hatfajas és faradtsdg) naplézasahoz vélassza a Tiinetek
lehet&séget.
+ A hangulat naplézasahoz valassza a Hangulat lehetdséget.
+ A folyds naplézasahoz vélassza a Valadék lehet6séget.
+ Ha az aktualis napot peteérési napként szeretné megadni, valassza a Peteérés napja lehetséget.
+ A szexualis aktivitds napl6zasahoz valassza a Szexualis tevékenység lehetdséget.
A libidé alacsony és magas kdzotti mértékének beallitdsahoz valassza a Libidé lehetséget.
Ha az aktualis napot menstrudciés napként szeretné megadni, valassza a Menzesz napja lehetdséget.
Terhességkovetés

A terhességkdvetési funkcio heti frissitéseket jelenit meg terhességével kapcsolatban, valamint egészségugyi
és taplalkozasi informacidkkal szolgal. Ordja segitségével napldzhatja a fizikai és érzelmi tlineteket, a
vércukorértékeket és a baba mozgasat (A terhességi adatok naplézasa, 12. oldal). Tovabbi informacidkért

és a funkcié bedllitasahoz I1épjen az Egészségligyi adatok beallitdshoz a Garmin Connect™ alkalmazasban.

A terhességi adatok naplézasa

Az adatok naplozasa el6tt be kell allitani a terhesség nyomon kovetését a(z) Garmin Connect™ alkalmazasban.
1 Lapozzon a néi egészség nyomon kovetése widget megtekintéséhez.
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7 hét 1 nap

Baba mérete: Malna

2 FErintse meg az érintéképernyét.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza a Tiinetek lehet6séget a fizikai tiinetek, a hangulatok és egyéb adatok naplézasahoz.
+ Valassza a Vércukor lehetdséget vércukorszintje étkezések el6tt és utan, valamint lefekvés el6tt torténd
naplézasahoz.
Valassza a Mozgas lehetdséget, hogy egy stopperdra vagy idézité segitségével napldzza kisbabaja
mozgasait.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Zenelejatszas vezérlése

A zenevezérld widget segitségével Lily® 2 6raja haszndlatdval vezérelheti a telefonjan tarolt zenéket. A widget
az éppen aktiv vagy a legutébb aktiv médialejatszo6 alkalmazast vezérli a telefonon. Ha a telefonon nincs aktiv
médialejatszo, a widget nem jeleniti meg a zeneszamokkal kapcsolatos informacidkat, és a zenelejatszast a
telefonrdl kell elinditania.

1 Telefonjan kezdjen el lejatszani egy dalt vagy lejatszasi listat.
2 Lily 2 érajan lapozzon a zenevezérl6 widget megtekintéséhez.

Ertesitések megtekintése

Ha éraja parositva van a Garmin Connect™ alkalmazassal, 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 Erintse 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 6rdjara, egy lizenetlistabdl gyors valaszt kiildhet.

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

1 Huzza el ujjat az értesitési widget megjelenitéséhez.

Valasszon ki egy szoveges lizenetre vonatkozo értesitést.

Koppintson az érintéképernydre az értesitési bedllitasok megtekintéséhez.
Valassza ki a I ikont.

Valasszon egy lzenetet a listabol.

A telefon szOveges lizenetként kiildi el a kivalasztott (izenetet.

a b WN

Widgetek Lily® 2 Smartwatch 13
Felhasznaléi kézikonyv



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, 30. oldal).

Huzza lefelé az ujjat a szamlapon.

'@‘ Riasztasok Riasztast adhat hozz3, illetve szerkeszthet (Az ébresztéora haszndlata, 22. oldal).
9 Segitségkérés |Segitségkérést kiild (Segitségkérés, 25. oldal).

Q Ne zavarj Ennek segitségével engedélyezheti vagy tilthatja le a ne zavarjanak iizemmaddot a képerny6
fényerejének tompitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és értesitések letiltdsahoz. Az
lizemmad hasznalatét példaul filmnézés kdzben javasoljuk (Ne zavarjanak lizemmdd hasznalata,
24. oldal).

\’?‘ Telefonkeresés Hangriasztast jatszik le a parositott telefonon, ha az a Bluetooth® hatétavolsagan beliil van. A
Bluetooth jeler6sség megjelenik a Lily® 2 6ra képernydjén, és névekszik, ahogy kdzelebb keriil a
telefonhoz.

E Garmin Pay Vélassza ki a Garmin Pay™ pénztarca megnyitasahoz, és fizessen a vasarlasokért éraja segitsé-
gével (Garmin Pay™, 14. oldal).

ﬁ Zene Zenelejatszas vezérlése a telefonjan.
-] Ertesitések Megijeleniti a telefonrol érkezd értesitéseket.
\*. Telefon A Bluetooth technolégiat és a parositott telefonhoz valé csatlakozast engedélyezi, illetve letiltja.

(l) Kikapcsolas Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.

e Alvo izemmdd Valassza ki az Alvé izemmdd bekapcsoldasahoz vagy kikapcsolasahoz (Alvé lizemmdad testre-
szabasa, 29. oldal)

©® Stopper A stopperodra elinditasa (A stopper hasznalata, 22. oldal).

G Szinkronizalds Az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasa.

é Id6zitd Bedllithatja a visszaszamlalé id6zit6t (A visszaszamlalé id6zité hasznalata, 22. oldal).

Garmin Pay”

A Garmin Pay funkcié segitségével 6rajat fizetésre haszndlhatja a részt vevé helyszineken, a részt vevé
pénziigyi intézetek altal kiallitott hitel- és bankkartya hasznalataval.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem érhetd el minden termékmodell esetében.

A Garmin Pay” pénztarca bedllitasa

Garmin Pay pénztarcdjahoz akar tobb hitel- vagy bankkartyat is hozzaadhat. A részt vevé pénziigyi 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 lehetséget.
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 hozzaadasat kovetben fizetéskor kivalaszthatja a kartyat az 6rajan.

Fizetés az 6ra hasznalataval

Miel6tt az o6rajat 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 vezériémenii testreszabdsa, 30. oldal).
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1 A szamlapon hizza lefelé az ujjat a vezérl6menl megtekintéséhez.

2 Vdélassza ki a jmml ikont.

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

A fizetéshez legutobb hasznalt kartyaja jelenik meg.
4 Ha tobb kartyat adott hozza a Garmin Pay™” pénztarcahoz, a masik kartyara torténd valtashoz csusztassa el
az ujjat (opcionalis).
5 60 masodpercen belill tartsa az 6rat a fizetési leolvasé kdzelébe, szamlappal az olvasé irdnyaba.
Az dra rezeg és egy pipa jelenik meg a kijelzén, ha befejez6dott a kommunikacio az olvaséval.
6 Sziikség esetén kovesse a kartyaolvason megjelend utasitdsokat a tranzakcio elvégzéséhez.
TIPP: a jelsz6 sikeres megaddsa utdn 24 éran &t a jelszé6 megaddsa nélkiil fizethet, ha folyamatosan viseli az
orat. Ha eltavolitja az érat a csukldjardl, vagy letiltja a pulzusszammérést, 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 Vaélassza ki a Garmin Pay lehet6séget.
3 Valasszon ki egy kartyat.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

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

Annak érdekében, hogy Lily® 2 6rajaval vasarolni tudjon, a kartyanak aktivnak kell lennie.
+ Akartya torléséhez vélassza a W lehet6séget.

A Garmin Pay” jelsz6 mddositasa

Ismernie kell aktudlis jelszavat annak moédositdasdhoz. Ha elfelejtette a jelszot, vissza kell allitania a Garmin Pay
funkciot Lily® 2 érajan, létre kell hoznia egy Uj jelszot, majd meg kell adnia ismét a kartyaadatokat.

1 A Garmin Connect” alkalmazasban valassza a e ikont.

2 Valassza ki a Garmin Pay > Jelsz6 mddositasa lehetéséget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Lily 2 6raja kovetkez6 hasznalatakor az Uj jelszét kell megadnia.
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Edzés

Egységesitett edzési allapot
Ha egynél tobb Garmin® késziiléket hasznal Garmin Connect"-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
elsédleges adatforrds a mindennapi hasznalathoz, 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.

Elsddleges viselhetd késziilék: itt allithatja be a napi egészségligyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
elsédleges adatforrasat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

;’I-IFI:P: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
iokjat.

Idozitett tevékenység rogzitése

Rogzithet egy stopperrel mért tevékenységet, melyet aztan mentést kovetden elkildhet Garmin Connect™
fiokjara.

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Valassza ki a X ikont.

3 Lapozzon a tevékenységlistan, és valasszon ki egy lehetéséget (Tevékenységek listdja, 42. oldal).

MEGJEGYZES: az idézitett tevékenységek hozzédadasahoz vagy eltavolitdsdhoz hasznélja a Garmin Connect
alkalmazast (A tevékenységbedllitdsok testreszabdsa, 33. oldal).

Sziikség esetén vélassza ki a £ ikont az adatképerny6k és a tevékenységbedllitadsok személyre szabasahoz.
Vélassza a P> lehet6séget a tevékenységidézits elinditasahoz.

Kezdje el a tevékenységet.

A tevékenység befejezése utén tartsa nyomva az Q ikont a tevékenységid6zité leallitasahoz.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Vdlassza ki a ¢/ ikont a tevékenység elmentéséhez.

+  Atevékenység torléséhez vélassza ki a g > / ikont.

.+ Atevékenység folytatasahoz vélassza az |p> ikont.

00N O O b

Tevékenység rogzitése a Csatlakoztatott GPS funkcio hasznalataval

Oréajat a telefonhoz csatlakoztatva rdgzitheti a gyaloglasi, futasi vagy kerékparos tevékenységek GPS-adatait.
1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Vaélasszaki a X ikont.

3 Vaélasszakia &, 3 vagy oo ikont.

4 Nyissa meg a Garmin Connect™ alkalmazast.

ha nem tudja csatlakoztatni az 6rét a telefonhoz, az ¥ kivalasztasaval folytathatja a tevékenységet. A
rendszer nem rogziti a GPS-adatokat.

5 Vdélassza a P lehetGséget a tevékenységid6zitd elinditasahoz.
6 Kezdje el a tevékenységet.
A tevékenység sordn a telefonnak hatotavolsagon beliil kell lennie.
7 Atevékenység befejezése utdn tartsa nyomva az Q ikont a tevékenységid6zité leallitasahoz.
8 Valasszon ki egy lehetdséget:
+ Valassza ki a / ikont a tevékenység elmentéséhez.
+  Atevékenység torléséhez vélassza ki a &g > / ikont.
+ Atevékenység folytatasahoz valassza az |p> ikont.

Erositoedzés-tevékenység rogzitése
Erésit6 edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épiil fel.

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
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Vélassza ki a ¥ > 4 ikont.
Vélassza ki a £ ikont a riasztasok, az ismétlések szamlalasanak, az automatikus sorozatérzékelés és az
adatképerny6k beallitasahoz.
Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az Ismétlések szamlalasa és az Automatikus sorozat engedélyezéséhez hasznadlja a valtaskapcsolét.
+ Apulzus, az id6 és a kalériafigyelmeztetések bedllitdsahoz valassza a Riasztasok lehet&séget.
+ Az adatképerny6k személyre szabasahoz valassza az Adatképerny6k lehetdséget.
Nyomja meg az Q ikont a tevékenységid6zité képernyGjére vald visszatéréshez.
Vélassza ki az P> ikont a tevékenységidézité elinditasahoz.
Kezdje el az elsd sorozatot.
Az 6ra szamolja az ismétlésszamokat.
A tovabbi adatokat megjelenit6 képerny6k lapozassal érhetdk el (opcionalis).
Nyomja meg a = ikont a sorozat befejezéséhez.
sziikség esetén hlizza felfelé vagy lefelé az ujjat az ismétlésszdm szerkesztéséhez.
Vélassza ki a ¢/ ikont a pihenésidézité elinditasahoz.
Megjelenik egy pihenésidézito.
Nyomja meg a = ikont a kdvetkez6 sorozat megkezdéséhez.
Ismételje a [épéseket 9-t61 11-ig, amig tevékenysége be nem fejezédik.
A tevékenység befejezése utan tartsa nyomva az Q ikont a tevékenységidézité ledllitdsahoz.
Valasszon ki egy lehet6séget:
Vélassza ki a ¢/ ikont a tevékenység elmentéséhez.
A tevékenység torléséhez valassza ki a & > o ikont.
+  Atevékenység folytatasahoz vélassza az |p> ikont.

Tippek az erdsitéedzés-tevékenységek rogzitéséhez

Az ismétlések végzése kdzben ne nézegesse az orat.

Csak az egyes sorozatok elején és végén, illetve a pihenék soran kezelje az érat.

Az ismétlések végzésekor koncentraljon a helyes testtartasra.

Végezzen sajat testsulyos vagy kézisulyzos gyakorlatokat.

Az ismétléseket kovetkezetesen, nagy mozgasterjedelemmel végezze.

Az 6ra akkor szamolja az egyes ismétléseket, amikor az 6rat viseld kar visszaérkezik a kezd6pozicidba.
MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy az eszkéz nem szamolja a labat edz6 gyakorlatokat.

Kapcsolja be az automatikus sorozatészlelést a sorozatok kezdéséhez és befejezéséhez.

Mentse el, majd kiildje el erésitéedzés-tevékenységét Garmin Connect™ fidkjaba.

Garmin Connect fidkja eszkozeinek segitségével megtekintheti és szerkesztheti tevékenysége adatait.

Meditaciés tevékenység rogzitése
Idézitett alkalmat hasznalhat, vagy felvehet egy nyitott, kotetlen meditacios tevékenységet.

g hHh W N =

A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

Vélassza ki a ¥ > \#p lehetéséget.

Vélassza ki a £ ikont.

Az id6zitét a valtaskapcsoloval engedélyezheti.

Valassza ki a Riasztasok befejezése lehet6séget.

a befejezési figyelmeztetések az idézitett alkalom lejartahoz kdzeledve értesitik Ont.
Vélassza ki az P> ikont a tevékenységid6zité elinditasahoz.

Az 6ra megjeleniti a visszaszamlalét és az elérni kivant célt.

A tevékenység befejezése utan tartsa nyomva az Q ikont a tevékenységid6zité ledllitasahoz.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza ki a / ikont a tevékenység elmentéséhez.

+ Atevékenység torléséhez vélassza ki a g > «/ ikont.

Edzés Lily® 2 Smartwatch
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+ Atevékenység folytatasahoz valassza az | ikont.

Tanc fitnesztevékenység rogzitése
1 A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Vélasszakia X > & lehetéséget.
Amikor el6szor valasztja ki a tanc fitnesztevékenységet, ki kell valasztania a tanctipust.

3 Vdélassza a %¥ lehet6séget a riasztdsok, a tanctipus, a dalok szamoldsanak és az informaciomonitorozas
bedllitdsahoz.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Apulzus, az id6 és a kalériafigyelmeztetések beadllitdsahoz 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.
Vélassza ki az P> ikont a tevékenységid6zité elinditaséhoz.

Nyomja meg a gombot a tevékenységid6zité elinditasahoz.

Kezdjen tancolni.

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

9 Vdélassza a = ikont a dal befejezéséhez.

10 Ha a dalok kdzott pihenni szeretne, valassza a = ikont a kbvetkez6 dal elinditaséhoz.

11 Ismételje mega 11. és 12. Iépéseket, amig tevékenysége be nem fejezbdik.

12 A tevékenység befejezése utan tartsa nyomva az Q ikont a tevékenységidézité leéllitdsahoz.

00 NO G

HIIT tevékenység rogzitése
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Vdélasszakia X > % lehet6séget.
Amikor el6szor valasztja ki a HIIT tevékenységet, ki kell valasztania a HIIT tipust.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza a Szabad lehetdséget egy strukturalatian HIIT tevékenység rogzitéséhez.
+ Valassza a HIIT-idémérok > 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 pihen6id6, a mozdulatok szamanak és
a korok szamanak beallitdsahoz.

Vélassza ki a 8 értesitések, adatképernySk és a HIIT aktivitasi tipusanak beallitasahoz.
Véalassza a Riasztasok lehet6séget a pulzus, az id6 és a kaldriafigyelmeztetések beallitdsahoz.
Valassza ki az Adatképernydk lehet6séget az adatképernyék személyre szabasahoz.
Vdlassza ki az Edzéstipus lehetéséget a HIIT aktivitasi tipusanak kivalasztasahoz.

Nyomja meg az Q ikont a tevékenységid6zit6 képernyéjére vald visszatéréshez.

Vélassza ki az P> ikont a tevékenységiddzité elinditasahoz.

A kardéra megjeleniti a visszaszamlalé id6zit6ét és az aktudlis pulzusszamot.

10 Kezdje meg els6 tevékenységét.

11 Atovabbi adatokat megjelenit6 képerny6k lapozéassal érhetdk el (opcionalis).

12 Atevékenység befejezése utan tartsa nyomva az Q ikont a tevékenységid6zité ledllitdsahoz.
13 Valasszon ki egy lehet6séget:

Vélassza ki a ¢/ ikont a tevékenység elmentéséhez.

A tevékenység torléséhez valassza ki a & > o ikont.
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+ Atevékenység folytatasdhoz valassza az | ikont.

Uszétevékenység rogzitése
MEGJEGYZES: a pulzusszémadatok nem jelennek meg tszés kézben. A pulzusszamadatokat a mentett
tevékenységnél tekintheti meg a Garmin Connect™ alkalmazasban.

1 A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Viélasszakia ) > £ lehet6séget.

Uszasi tevékenység elsé alkalommal torténd kivalasztasa esetén ki kell valasztania a medence méretét.

3 Valassza ki a ¢/ ikont.
4 Az id6zit6 elinditdsahoz érintse meg duplan a képerny6t.
Az 6ra csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.
5 Kezdje el a tevékenységet.
Az éra megjeleniti a tavolsagot és az Uszasi intervallumokat, vagy a medencehosszokat.
6 A tevékenység befejezésekor érintse meg duplan a képernyét a tevékenységid6zitd ledllitasahoz.
7 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza ki a / ikont a tevékenység elmentéséhez.
+  Atevékenység torléséhez valassza ki a B > «/ ikont.
Atevékenység folytatasahoz vélassza az |p> ikont.

A medence méretének beallitasa

1 A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Viélasszakia Y > £ > £# > Medence mérete lehet6séget.

3 Vdlassza ki a medence méretét.

Uszasriasztasok beallitasa

1 Nyomja meg a Q gombot a menii megtekintéséhez.

2 Vélasszakia X > < > % > Riasztasok lehetséget.

3 Valassza ki az Id6, Tavolsag vagy Kalériaszam lehet6séget az egyes riasztasok személyre szabasahoz.
4 Az egyes riasztasokat a valtékapcsold kijeldlésével engedélyezheti.

Futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futopadon végzett futasok alkalmaval,
legaldbb 2,4 km (1,5 mi.) futds utan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagot. Ha kiilonb6z6 futépadokat

haszndl, manudlisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futas

utan.

Inditson el egy futépados tevékenységet (Id6zitett tevékenység régzitése, 16. oldal).

Fusson a futépadon addig, amig Lily® 2 6raja nem régzit legalabb 2,4 km-es (1,5 mérféldes) tavolsagot.
A futés befejeztével valassza ki a /' ikont.

Ellenérizze a megtett tavolsagot a futdpad kijelzéjén.

Valasszon ki egy lehetéséget:

g b WN =

+ Ha el&szor végzi el a kalibralast, koppintson az érint6képernydre, és adja meg érajan a futépadon megtett

tavolsagot.

- Az elsé kalibralas utéani manuélis kalibralashoz vélassza ki a @ ikont, majd adja meg 6réjan a futépadon

megtett tavolsagot.
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Pulzusfunkciok

A Lily® 2 6ra lehet6vé teszi a csukldn 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 viselhet6 pulzusméro beallitasok

Vélassza az Q ikont a menii megtekintéséhez, majd valassza a % > ) lehetdséget.
Csuklépulzus: lehet6vé teszi a csuklon viselhetd pulzusmérd be- és kikapcsolasat.

TIPP: bedllithatja érajat, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy bizonyos célérték folé vagy ala megy
(Rendellenes pulzusszam riasztas bedllitasa, 21. oldal).

Alvas kozbeni véroxigénszint: lehet6ve teszi, hogy az éra akkor is rogzitse a véroxigénszint-mérési adatokat,
amikor On nap kdzben inaktiv, vagy folyamatosan, amikor alszik. (A Véroxigénszint alvés k6zbeni kévetése
funkcié bekapcsoldsa, 20. oldal)

Pulzoximéter

A Lily® 2 6ra egy csukldra rogzithet6 pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér oxigénszaturacidjanak mérésére
szolgal. Az oxigénszaturacio ismerete értékes informacio lehet az altalanos egészség felmérésében és
annak meghatarozasaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz. Ordja Ugy hatarozza meg a
véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a b6érbe, majd leméri, hogy a bér 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 alvds kozbeni kbvetése funkcié bekapcsoldsa, 20. 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, 39. 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, 20. oldal).

A Véroxigénszint alvas kozbeni kovetése funkcio bekapcsolasa

Miel6tt hasznalhatnd a véroxigénszint alvas kdzbeni kovetésére szolgald funkciot, Lily® 2 6rdjat Garmin
Connect™-fidkjaban elsédleges viselhetd késziilékként kell beallitania (Egységesitett edzési allapot, 16. oldal).

Bedllithatja, hogy 6raja folyamatosan, akar 4 6ran keresztil mérje a véroxigénszint (Sp02) értékét a
meghatéarozott alvasi idészak folyaman (Tippek rendellenes véroxigénszint-méré adatok esetére, 39. oldal).
MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormaélisan alacsony alvasid6hoz és Sp02 értékekhez vezethetnek.

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
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2 Vdlassza a %% > Q) > Alvas kozbeni véroxigénszint lehetéséget.
3 Vdlassza ki a valtokapcsolot a nyomon kovetés bekapcsolasahoz.

A VO2 max. becsiilt értékekrol

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

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

A VO2 max. adatokat a Firstbeat Analytics™ biztositja. A VO2 max. elemzés szolgdltatasa a The Cooper
Institute® engedélyével torténik. Tovabbi informaciokért tekintse meg a fiiggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 43. oldal), és ldtogasson el a www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése

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

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Vaélassza ki a £ > & > V02 max lehetéséget.

Ha mar rogzitett egy 15 perces gyorsabb sétat vagy futdst, megjelenik a VO2. max. becsiilt értéke. Az éra
minden egyes id&zitett séta vagy futas utan frissiti a VO2 max. becsiilt értékét.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a VO2 max. becsiilt értékének megtekintéséhez.
A teszt befejez6dése utan egy lizenet jelenik meg.

4 A V02 max. becsiilt értékét frissitd teszt manualis elinditasahoz érintse meg az aktudlis értéket, és kvesse
az utasitasokat.

Az dra 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 nemd
személyéhez. Fitnesz életkoranak meghatarozasahoz 6raja 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
meghatdrozasahoz. Mozgassal és életmddvaltassal befolydsolni lehet a fitnesz életkort.

1 Nyomja meg a Q gombot a menii megtekintéséhez.
2 Vaélassza ki a £ > & > Fitnesz-kor lehetéséget.

Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

A\ VIGYAZAT
Ez a funkcioé csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszam egy adott ideig tartd inaktivitas a felhasznalé altal
megadott percenkénti (itésszam ald vagy folé megy. Ez a funkcié nem értesiti, ha a pulzusszama a Garmin
Connect™ alkalmazasban bedllitott 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 kezel6orvosa utasitasait kdvesse.
1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Vaélassza ki a % > ‘® > Csukl6pulzus lehetéséget.
3 Valassza ki a Magas riasztas vagy Alacsony riasztas lehetdséget.
4 Allitson be egy pulzusszam-kiiszobértéket.
5 Valassza ki a ¢/ ikont.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam az egyedi érték ald vagy f6lé megy, az 6ra rezegni kezd és megjelenit
egy uzenetet.
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Az ébresztoora hasznalata

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Viélasszakiaz @ > @ > lehetéséget.

3 Adja meg az id6t, és valassza ki a ¢/ ikont.

4 Ha szlkséges, valasszon ki egy riasztast, majd valasszon egy lehetdséget:
Az ébresztés kikapcsoldsahoz valassza az Allapot lehetéséget.

+ Az ébresztési id6 szerkesztéséhez valassza az Id6 lehetdséget.
Valassza az Ismétlés lehet6séget az ébresztés gyakorisaganak bedllitasahoz, példaul naponta vagy

hétvégén.

« Az ébresztés torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.
A stopper hasznalata
A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
Vélassza ki az @ > @ ikont.
Vélassza ki a P> ikont az id6ézit6 elinditasahoz.
Vélassza ki a ] ikont az idézité ledllitdsahoz.
Sziikség esetén vélassza ki a‘Q ikont az id6zitd visszaallitdsahoz.

g b WN =

A visszaszamlalo idozit6 hasznalata

A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
Vélassza ki az @ > @ lehetSséget.

Sziikség esetén valassza ki a % ikont az idé beallitasahoz.
Vélassza ki az P ikont az id6zit elinditdséhoz.

Vélassza ki a | ikont az id6zit6 ledllitdsahoz.

Valasszon ki egy lehetdséget:

«  Vdlassza ki a9 ikont az idézit visszadllitdsahoz.

+  Valassza ki az ¥ ikont az id6zit6bdl torténd kilépéshez.
Az id6zit6 folytatasahoz vélassza az |p> ikont.

7 Az iddzit6 lejarta utan érintse meg az érintéképernyét az idézité ledllitasahoz.

g A WN =
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Bluetooth®-on keresztiil elérheté funkciok
A Lily® 2 6ra szamos Bluetooth-on keresztiil elérhetd funkcidval rendelkezik, melyeket a(z) Garmin Connect™
alkalmazas hasznalataval érhet el kompatibilis telefonjan.

Tevékenységek feltoltése: automatikusan elkiildi tevékenységét a(z) Garmin Connect alkalmazasnak, rogton az
alkalmazas megnyitasakor.

Segitségkérés: lehetévé teszi, hogy a(z) Garmin Connect alkalmazas segitségével automatikus szoveges
Gzenetet kildjon a nevével és GPS-helyzetével a baleset esetén értesitendd személyeknek.

Orakeresés: megkeresi a telefonnal pérositott, elveszett Lily 2 6rat, amennyiben az éppen hatétavolsagon beliil
van.

Telefonkeresés: megkeresi a Lily 2 6raval parositott, elveszett telefont, amennyiben az éppen hatétavolsagon
belil van.

Balesetészlelés: lehet6vé teszi, hogy a Garmin Connect alkalmazas lizenetet kiildjon a baleset esetén
értesitendd személyeknek, amikor a Lily 2 6ra balesetet észlel.

LiveTrack: lehetdvé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy val6s id6ben kovessék a versenyeit és
edzéseit. Kovetbket is meghivhat e-mailben és kdzosségi médiaoldalakon keresztil, igy 6k is él6ben lathatjak
tevékenységét egy Garmin Connect nyomonkdvetési oldalon.

Zenevezérlok: lehetévé teszi a telefon zenelejatszéjanak vezérlését.

Ertesitések: a telefon értesitési bedllitasai alapjan figyelmezteti Ont a telefonrdl érkezé értesitések
megtekintésére, ideértve a hivasokat, szoveges Gizeneteket, kozosségi oldalakon torténé eseményeket,
naptarbejegyzéseket stb.

Szoftverfrissitések: 6raja vezeték nélkiili kapcsolaton keresztiil tolti le és telepiti a legujabb
szoftverfrissitéseket.

IdGjaras-elérejelzések: megjeleniti az aktualis h6mérsékletet és id6jaras-elérejelzést telefonjardl.

Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a Lily® 2 6ran megjelend értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetéséget:

+ HaiPhone® eszkdzt hasznal, menjen az iOS® eszkoz értesitési bedllitasaiba, és valassza ki az
értesitéseket a telefonon és az éran valé megjelenitéshez.

MEGJEGYZES: az iOS operéacids rendszer nem engedi, hogy az értesitések csak a telefonjan jelenjenek
meg.

* Ha Android” telefont hasznal, a(z) Garmin Connect™ alkalmazésbol vélassza ki a *++ > Bedllitasok >
Ertesitések > Alkalmazasok értesitései lehetdséget, majd pedig az éran megjelenitendé értesitéseket.

Elveszett telefon keresése

Ezen funkcio hasznalataval megkeresheti elveszett, Bluetooth® technoldgia hasznalataval parositott telefonjat,
amennyiben az hatétavolsagon beliil van.

MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezérlémenii testreszabdsa, 30. oldal).
1 A szamlapon hizza lefelé az ujjat a vezérl6menl megtekintéséhez.
2 Vaélassza ki a2 ikont.

A Lily® 2 6ra elkezdi keresni a parositott telefont. Hangos riasztas szdlal meg a telefonon, a Bluetooth-jel
er6ssége pedig megjelenik a Lily 2 6ra képernydjén. A Bluetooth-jel egyre er6sebb lesz, ahogy kozeledik a
telefonhoz.

Bejovo telefonhivas fogadasa

Amikor telefonhivas érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Lily® 2 éra megjeleniti a hivé fél telefonszamat.

+ Ahivas fogadasahoz valassza a & ikont.
MEGJEGYZES: a hivo féllel csatlakoztatott telefonja hasznalataval beszélhet.

« A hivds elutasitdasahoz vélassza a «# ikont.

. iA hl'\()ési elutasitdsahoz és széveges lizenet kiildéséhez valassza a Il elemet, majd valasszon egy lizenetet a
istabal.
MEGJEGYZES: szbveges lizenet kiildéséhez Android” technolégidval rendelkezé kompatibilis Bluetooth®
telefonhoz kell csatlakoznia.
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Ne zavarjanak iizemméd hasznalata

Ne zavarj lizemmodban az értesitések, mozdulatok és riasztasok ki vannak kapcsolva. Az izemmadd
hasznalatat példaul alvas vagy filmnézés kdzben javasoljuk.

MEGJEGYZES: Garmin Connect™ fidkjaban bedllithatja, hogy az altaldban alvassal toltétt 6rék alatt 6réja
automatikusan ne zavarj izemmaddba Iépjen. Az altalaban alvassal tolt6tt 6rakat a Garmin Connect-fiok
felhaszndloi beallitasai kozott adhatja meg (A Garmin Connect” felhasznaléi profiljanak beallitéasai, 34. oldal).

1 A szamlapon huzza lefelé az ujjat a vezérl6menl megtekintéséhez.
MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezérlémenii testreszabdsa, 30. oldal).
2 Vaélassza ki a @ ikont.

Reggeli jelentés

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

testre szabhatja a reggeli jelentésben szerepl6 informaciokat (A reggeli jelentés testreszabdsa, 24. oldal).
Beadllithatja a Garmin Connect™-fiokjaban megjelenitett nevet (A Garmin Connect” felhasznaldi profiljanak
beéllitasai, 34. oldal).

A reggeli jelentés testreszabasa

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

1 Nyomja meg a O gombot.

2 Vidlassza ki a ¢ > Riasztasok > Reggeli jelentés lehet6séget.

3 Areggeli értesités be- és kikapcsoldsahoz vélassza az Allapot lehetéséget.

4 Valassza ki az Opciok elemet.

5 Valasszon egy lehet6séget a reggeli jelentéshez adashoz vagy az abbdl valé kizarashoz.

A Bluetooth® telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérlémeniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: testre szabhatja a vezérlémeniit (A vezérlémenii testreszabdsa, 30. oldal).
1 A szamlapon hizza lefelé az ujjat a vezérl6menl megtekintéséhez.
2 Vdlassza ki a & ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldsahoz Lily® 2 érajan.
A telefon Bluetooth technolégiajanak kikapcsolasahoz tekintse at a telefon hasznalati Gtmutatéjat.

24 Lily® 2 Smartwatch Bluetooth®™on keresztiil elérheté funkciok
Felhasznaléi kézikonyv



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 funkcidk haszndlatahoz csatlakoztatnia kell a Lily® 2 6rat a Garmin
Connect alkalmazashoz Bluetooth® technoldgian keresztiil. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informaciokért [atogasson 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 6ra bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkiild egy automatizalt
lizenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre allnak) a baleset
esetén értesitendd 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™ alkalmazésban valassza a ¢« e 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, 25. 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 Gyorsan és hatarozottan érintse meg az érintéképerny6t, amig az éra rezegni nem kezd.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyd.
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Requesting
assistance.

2 Ha sziikséges, vélassza az ¥ lehetéséget az lizenet visszavondsahoz, miel6tt a visszaszamlalas
befejezédne.

Balesetészlelés

/\ VIGYAZAT

A balesetészlelés kiegészité funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidra nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni.

ERTESITES
Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rajan, baleset esetén értesitend6 személyeket kell megadnia a
Garmin Connect” alkalmazésban (A baleset esetén értesitendé személyek megadaésa, 25. oldal). Parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell lennie, ahol van elérheté

adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6 személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogadasara
alkalmas készilékkel kell rendelkezniiik (széveges lizenetekre vonatkoz6 normal dij keriilhet felszamitasra).

A balesetészlelés be- és kikapcsolasa
1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Viélassza a £¥ > €) > Balesetészlelés lehetéséget.
3 Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre.

Ha Lily® 2 6réja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect™ alkalmazés az On
nevét és GPS-pozicidjat (ha elérhetd) tartalmazé automatikus széveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset
esetén értesitend6 személyeknek. Egy lizenet jelenik meg az éran 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 elsé LiveTrack munkamenetét, be kell allitania az értesitend6 személyeket a
Garmin Connect™ alkalmazasban (Névjegyek hozzdadasa, 26. oldal).

be kell kapcsolnia a LiveTrack funkciét a Garmin Connect alkalmazdasban.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Biztonsag és kovetés > LiveTrack lehetdséget.
Valassza ki az Automatikus inditas > Bekapcsolas lehetéséget az drajara vonatkozéan.

A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

Vélassza ki a £ > € > LiveTrack lehet6séget.

Valassza az Automatikus inditas > Bekapcsolas lehet6séget, ha minden kdiltéri tevékenység megkezdésekor
el szeretne inditani egy LiveTrack munkamenetet.

a bHh W N=

Névjegyek hozzaadasa

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

A névjegyek hozzaadasat kdvetéen az adatok szinkronizaldsa sziikséges az Lily® 2 éran végrehajtott
modositasok alkalmazasahoz (Adatok szinkronizélasa a Garmin Connect™ alkalmazéssal, 29. oldal).

Biztonsdagi és nyomonkdvetési funkciok Lily® 2 Smartwatch
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Garmin Connect™

A Garmin Connect fidkon keresztiil barataival is kapcsolatba |éphet. Garmin Connect-fidkja szamos eszkdzzel

szolgdl a nyomon kovetéshez, elemzéshez, megosztashoz és egymads 6sztonzéséhez. Rogzitse aktiv

életstilusanak kiilonb6z6 eseményeit: futasait, sétait, turdit stb.

Ingyenes Garmin Connect fiokjanak |étrehozdsahoz pdrositsa az 6rat telefonjaval a Garmin Connect alkalmazas

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

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismer@seivel, 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. pulzusszamméré) sziikséges.

9:41

LY Home

Today's Activity

In Focus

AtaGlance

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

Kezelje bedllitasait: a kardrajat és a felhasznaloi beadllitasait Garmin Connect fiokjaban tudja testre szabni.

Move IQ°

Amikor mozgasa ismer@s testmozgasi mintazatoknak feleltethet6 meg, a Move 1Q funkcio 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 IQ funkci6 automatikusan elindithat egy id6zitett gyaloglasi és futasi tevékenységet az Garmin
Connect™ alkalmazasban vagy az 6ra tevékenységbeallitdsaiban megadott id6kiiszobok segitségével. Ezek a
tevékenységek hozzaadasra kerllnek a tevékenységlistahoz.

Csatlakoztatott GPS

A csatlakoztatott GPS funkcioval az dra a telefon GPS-antenndjanak segitségével rogziti a gyaloglasi, futasi és
kerékparos tevékenységek GPS-adatait (Tevékenység régzitése a Csatlakoztatott GPS funkcié hasznalatdval,
16. oldal). A GPS-adatok —példaul a hely, a tavolsag és a sebesség — Garmin Connect fidkjaban, a
tevékenységadatoknal jelennek meg.

A csatlakoztatott GPS emellett hasznalhaté a segitségkérési és LiveTrack funkcidékhoz.

a csatlakoztatott GPS funkcié hasznalatdhoz engedélyezze a telefonos alkalmazasengedélyeket, hogy a telefon
mindig megossza helyadatait a Garmin Connect alkalmazassal.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az altalaban alvassal tolt6tt orak alatt figyeli az
On mozgésat. Az altalaban alvassal t6ltétt 6rakat a Garmin Connect™ fidk felhasznal6i bedllitasai kozott adhatja
meg. Az alvasi statisztikak kozott szerepel az alvas 0sszideje, az alvasi szakaszok és az alvas kozbeni mozgas

mértéke. Alvasi statisztikait a Garmin Connect fidkban tekintheti meg.
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MEGJEGYZES: a szunditasok nem keriilnek régzitésre az alvési statisztikakban. A Ne zavarj lizemmaéddal
kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztdsokat, de az ébresztések aktivak maradnak (Ne zavarjanak lizemméd
hasznaélata, 24. oldal).

Alvé lizemmod testreszabasa

Az 6ran testre szabhat néhdny alvdsi bedllitast. Az alvdsi Gitemtervet itt frissitheti: Garmin Connect™ (Alvdsi
ltemterv bedllitasa, 29. oldal).

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Vaélassza ki a £ > % > Alvé lizemméd lehetGséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Az Alvas szamlap hasznalatahoz valassza a Szamlap lehet6séget.
+ Valassza a Fényer6 lehetdséget a fényerd bedllitasahoz.
+ Valassza az Idokorlat lehet6séget a hattérvilagitas idékorlatjanak beallitasahoz.
+ Valassza a Ne zavarj lehetéséget a Ne zavarjanak izemmadd be- vagy kikapcsolasahoz.
Alvasi itemterv beallitasa

Az 6ra az alvasi Gtemtervet hasznalja fel az alvas pontos méréséhez. A Garmin Connect™ alkalmazasban allitsa
be a jellemz6 alvasidét.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ¢+ > Garmin késziilékek lehet&séget.

Valassza ki az érajat.

Valassza ki a Rendszer > Alvé iizemmad > Alvas iitemezése lehetfséget.

Valassza ki a kezd§ és zaronapot.

Vélassza ki a Lefekvés ideje és az Ebredés ideje lehet6ségeket, majd adjon meg konkrét idépontokat.

a b WD

Adatok szinkronizalasa a Garmin Connect™ alkalmazassal

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

1 Vigye az 6rét a telefon kozelébe.

2 Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast.

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

A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

Vélassza ki a > % > Telefon > Szinkronizalas lehet6séget.

Varja meg az adatok szinkronizalodasat.

Tekintse meg a naprakész adatokat a Garmin Connect alkalmazasban.

o g W

Adatok szinkronizalasa a szamitégéppel

Miel6tt szinkronizalna adatait szamitdgépén a Garmin Connect™ alkalmazas segitségével, telepitenie kell a
Garmin Express™ alkalmazast (A Garmin Express™ bedllitasa, 29. oldal).

1 Csatlakoztassa az 6rat a szamitégéphez az USB-kabel haszndlataval.
2 Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast.
Az 6ra hattértar izemmadba Iép.
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.
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Az Ora testre szabasa

A szamlap cseréje

Oréja szamos, el6re betdltdtt szamlappal rendelkezik.

A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

Vélassza ki a &) ikont.

Az elérhetd szamlapok megtekintéséhez huzza jobbra vagy balra az ujjat.

Vélassza a ¥ lehetGséget, hogy kivalaszthassa az éra szamlapjan megjelené megérinthet6 adatokat.
Vélassza ki a ¢/ ikont.

6 Erintse meg az érintéképerny6t a szamlap kivalasztasahoz.

a b WON =

A vezérlomenii testreszabasa

A vezérlémeniiben Uj elemeket vehet fel a gyorsmeniibe, torolheti az aktudlisan ott szerepld elemeket, illetve
mddosithatja azok sorrendjét (A widgetek és meniik megtekintése, 6. oldal).

1 A szamlapon hizza lefelé az ujjat a vezérl6menil megtekintéséhez.
Megjelenik a vezérl6mend.

2 Tartsa lenyomva az érint6képerny6t.
A vezérldmeni szerkesztési modba valt.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha médositani szeretné egy parancsikon elhelyezkedését a vezérlémeniiben, hizza at a parancsikont a
kivant helyre.

+ Egy parancsikon a vezérl6menibdl valé eltavolitasahoz hizza a parancsikont a i ikonra.
4 Sziikség esetén valassza a -+ ikont, ha parancsikonokat szeretne hozzaadni a vezérlémeniihéz.

MEGJEGYZES: ez a lehet6ség csak akkor hasznalhatd, ha legaldbb egy parancsikont mér eltavolitott a
menibdl.

Az adatképernyok testreszabasa

Az adatképernybket testre szabhatja a tevékenységbeallitdsoknak megfelel6en.
A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

Valassza ki a ¥ ikont.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Vélassza ki a % > Adatképernyék > Elsédleges lehetdséget.

Vélassza ki a modositandé adatmezét.

MEGJEGYZES: nem minden tevékenységhez elérhetd az 6sszes opcié.

g bh WN =

6 Valassza ki a «/ ikont az egyes adatmezdk elmentéséhez.

A widget-készlet testreszabasa
1 A Garmin Connect” késziilék menijében valassza a Widgetek lehet6séget.

2 Viélassza a@ vagy © lehetéséget egy widget mellett, hogy hozzaadja azt a widget-készlethez vagy
eltavolitsa abbdl.

3 Vaélassza a € ikont.
A widget-készlet az 6ra szinkronizalasakor frissiil.

Az ora beallitasai

Bizonyos beallitasokat magan a Lily® 2 éran is meghatdrozhat. A tovabbi bedllitasok testre szabdsara a Garmin
Connect™ alkalmazasban van lehetdség.

Nyomja meg az Q ikont a meni megtekintéséhez, és vélassza ki a ¥ lehetGséget.

‘®: lehetévé teszi a riasztasi beallitdsok mddositasat (Riasztdsi bedllitasok, 31. oldal).

®): lehetévé teszi a csukldn viselhetd pulzusméré bedllitdsainak (Csukldn viselhetd pulzusmérd bedllitésok,
20. oldal) és a véroxigénszint alvas kozbeni kbvetésével kapcsolatos beallitasok (A Véroxigénszint alvds
kozbeni kévetése funkcid bekapcsoldsa, 20. oldal) médositasat, valamint az irdnyt(i kalibralasat.
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2: lehetévé teszi a felhasznaldi profil bedllitdsainak modositasat (A felhasznaldi profil beéllitasai, 31. oldal).

€): lehet6vé teszi a biztonsagi és nyomon kovetési bedllitdsok modositasat (Biztonsdgi és nyomonkévetési
funkcick, 25. oldal).

By lehetGvé teszi a rendszerbedllitdsok modositédsat (Rendszerbedllitasok, 31. oldal).

Riasztasi beallitasok

Vélassza az Q ikont a meni megtekintéséhez, majd vélassza a £ > ‘& ikont.

Reggeli jelentés: lehetdvé teszi a reggeli jelentés beadllitdsainak modositasat (Reggeli jelentés, 24. oldal).
Csuklopulzus: lehet6vé teszi a csukldn viselhet6 pulzusmérd be- és kikapcsoldsat.

Mozgasriasztas: lehet6vé teszi a mozgasriasztas be- és kikapcsolasat, valamint a mozgas tipusanak és
id6tartamanak beallitasat.

Pihenésemlékezteto: lehet6vé teszi a Pihenésemlékeztetd be- és kikapcsolasat.

Hidratalasi riasztasok: lehetévé teszi a hidratdldsi riasztas bedllitasainak modositasat (Hidratalasi riasztas
beéllitasa, 31. oldal).

Hidratalasi riasztas beallitasa

Létrehozhat egy, a folyadékbevitel mértékének novelésére emlékeztets riasztast.

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Vélassza ki a 8 > Riasztasok > Hidratalasi riasztasok lehet6séget.

3 Valassza ki a Riasztas lehetéséget.

4 Valassza ki a riasztasi gyakorisagot.

5 Valassza ki a / ikont.

Mozgasriasztasok testreszabasa

1 A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Vidlassza ki a £ > & > Mozgasriasztas lehet6séget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+  Ariasztas be- és kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehet6séget.

+ Vdlassza a Mozgasi riasztastipus lehet6séget a |épések vagy mas tipusi mozgasok alapjan torténé
riasztas beadllitdsahoz.

+ Vdlassza a Mozgastipusok lehetdséget, hogy a riasztas torléséhez engedélyezze az iil6 mozdulatokat
vagy a szabad mozgast.

+ Vdlassza a Mozgas id6tartama lehetdséget a riasztas 30, 45 vagy 60 masodperc utani térlésének
beallitasdhoz.
A felhasznaléi profil beallitasai
Bizonyos felhasznaldi profil bedllitdsokat a Lily® 2 6rdn is bedllithat. A tovabbi beallitdsok konfiguralasara
Garmin Connect™-fiokjaban van lehet6sége.
Vélassza az Q ikont a menii megtekintéséhez, majd vélassza a ¢ > & lehetéséget.

V02 max: lehet6vé teszi a becsiilt VO2 max. érték megjelenitését (A VO2 Max. becsiilt értékének megtekintése,
21. oldal).

Fitnesz-kor: megjeleniti a fitnesz-korat (Fitnesz életkor megtekintése, 21. oldal).

Megjelenitett név: megjeleniti az éraja nevét, amelyet Garmin Connect-fidkjaban allithat be (A Garmin Connect”™
felhasznaldi profiljanak beéllitasai, 34. oldal).

Csuklo: itt adhatja meg, hogy melyik csukloéjan szeretné viselni az 6rat.
MEGJEGYZES: ez a bedllitas erésité edzések és mozdulatok esetén alkalmazott.

Rendszerbeallitasok

Vélassza ki az Q ikont a menii megtekintéséhez, majd valassza a £ > % lehet6séget.

Kijelz6: bedllithatja a fényerésséget, a kézmozdulat médot és -érzékenységet, valamint a kijelz6 id6korlatjat
(Megjelenitési beallitasok, 32. oldal).

Rezgo riasztas: bedllitja a rezgés er6sségét (A rezgés erésségének bedllitasa, 32. oldal).
MEGJEGYZES: az er6sebb rezgés csokkenti az akkumulator lizemidejét.

Telefon: lehet6vé teszi a Bluetooth® technoldgia be- és kikapcsolasat, valamint a telefon és az 6ra parositasat
és szinkronizélasat (Telefon beallitasai, 33. oldal).
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Tevékenység beallitasa: lehetévé teszi a tevékenységek beallitasi oldalanak megnyitasat a Garmin Connect™
alkalmazasban (A tevékenységbeallitasok testreszabasa, 33. oldal).

Widgetek: lehet6vé teszi a widget bedllitdsok megnyitdsat a Garmin Connect alkalmazasban (A widget-készlet
testreszabasa, 30. oldal).

Jelszd: négyjegyd jelszét allit be a személyes adatok biztonsaga érdekében, ha az éra nincs a csukléjan (Az ora
jelszavanak bedllitasa, 32. oldal).

Vezérlomenii: lehet6vé teszi a vezérlémeni testreszabdsat (A vezérlémenii testreszabdsa, 30. oldal).
Alvé lizemmad: lehetévé teszi az alvo izemmodd testreszabdsat (Alvo lizemmdd testreszabasa, 29. oldal).
Nyelv: az 6ra altal megjelenitett nyelv beallitasa.

Visszaallitas: itt torélheti a felhasznaldi adatokat és visszadllithatja a bedllitdsokat (Gyari alapbeallitasok
visszaallitasa, 40. oldal)

Kikapcsolas: lehetévé teszi az 6ra kikapcsoldsat (Az 6ra be- és kikapcsoldsa, 6. oldal).

Szoftverfrissités: telepiti a letoltott szoftverfrissitéseket, engedélyezi az automatikus frissitéseket, és lehet6vé
teszi a frissitések manualis ellenérzését (Termékfrissitések, 40. oldal).

Névjegy: itt [athatja a készlilék azonositdjat, a szoftververziodt, a jogszabalyi informacidkat, a licencszerzédést
és tovabbi adatokat (Késziilékadatok megtekintése, 36. oldal).

Megijelenitési beallitasok

Nyomja meg az Q ikont a menii megtekintéséhez, majd valassza a £ > % > Kijelz6 ikont.

Fényer6: bedllitja a fényer6t. Az Automatikus lehetéség haszndlataval a késziilék automatikusan bedllitja a
fényer6t a kornyezeti fény alapjan, de a fényer6 manualis bedllitasara is lehetésége van.

MEGJEGYZES: a nagyobb fényer6 csokkenti az akkumulator lizemidejét.

Kézmozdulat méd: beallitja a képerny6t, hogy a csuklé mozdulataira bekapcsoljon. Mozdulatok kozé tartozik
példaul a csuklé forditdsa a test felé, az 6ra megtekintése céljabol. A Csak tevékenység kozben bedllitas
hasznalata esetén a készilék csak az idézitével mért tevékenységek esetén hasznalja a kézmozdulatokat.

Kézmozdulat-érzékenység: a kézmozdulat érzékenységének beallitasaval meghatarozza, hogy a kijelzé
gyakrabban vagy ritkabban kapcsoljon be.

MEGJEGYZES: az erésebb kézmozdulat-érzékenység csokkenti az akkumulator iizemidejét.
Idokorlat: bedllitja a képerny6 kikapcsolasanak idékorlatjat.
MEGJEGYZES: a hosszabb id6korlat cstkkenti az akkumulator lizemidejét.
A fényer6 beallitasa
1 A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Vidlassza ki a % > % > Kijelz6 > Fényer6 lehetGséget.
3 Valassza ki a fényerdsséget.
MEGJEGYZES: az Automatikus lehetéség automatikusan bedllitja a fényerét a kornyezeti fényviszonyok
alapjan.
A rezgés erosségének beallitasa
1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Vélassza ki a % > %; > Rezgo riasztas lehetéséget.
3 Valassza ki a rezgés er6sségét.
MEGJEGYZES: az erésebb rezgés csdkkenti az akkumulator lizemidejét.
Az ora jelszavanak beallitasa
Ha haromszor hibasan adja meg a jelsz6t, az 6ra egy idére lezar. Ot sikertelen probalkozés utan az 6ra lezar,
amig On vissza nem allitja a jelsz6t a Garmin Connect™ alkalmazasban.

Bedllithat jelsz6t az érdhoz, amikor az nincs a csukléjan, igy védve személyes adatait. Ha a(z) Garmin Pay”
funkciot haszndlja, az éra ugyanazt a négyjegyti kodot kéri a pénztarca megnyitdsakor (Garmin Pay™, 14. oldal).

1 A szémlapon nyomja meg az O gombot.

2 Vaélassza ki a ¢ > % > Jelsz6 > Jelsz6 bedllitasa lehet6séget.

3 Adjon meg egy négy szamjegybdl allé jelszot.

Ha legkozelebb leveszi az 6rat a csukldjardl, a jelszé6 megadasat kovetden tekinthet meg barmilyen informaciét.
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Az ora jelszavanak médositasa

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

1 A szémlapon nyomja meg az O gombot.

2 Vidlassza a £§ > % > Jelsz6 > Jelsz6 médositasa lehetGséget.

3 Adja meg a jelenlegi, négy szamjegybdl allo jelszavat.

4 Adjon meg egy Uj, négyjegyd jelszot.

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

Telefon beallitasai

Vélassza ki az Q ikont a menii megtekintéséhez, majd véalassza a £ > ¥ > Telefon ikont.
Allapot: lehet6vé teszi a Bluetooth® technoldgia be- és kikapcsoldsat.

MEGJEGYZES: egyes Bluetooth-bedllitasok csak akkor jelennek meg, ha a Bluetooth technolégia be van
kapcsolva.

Telefon parositasa: lehetdvé teszi az 6ra parositasat egy kompatibilis, Bluetooth funkciéval rendelkezé
telefonnal. Ez a beallitas lehetévé teszi a Bluetooth-on keresztiil elérhetd funkciok hasznalatat a Garmin
Connect™ alkalmazason keresztiil. Ide tartoznak tobbek koz6tt az értesitések, valamint a tevékenység-
feltoltések.

Szinkronizalas: lehetévé teszi az 6ra szinkronizaldsat egy kompatibilis, Bluetooth funkciéval rendelkezé
telefonnal.

Garmin Connect™ Beallitasok

Garmin Connect-fiokjaban, a Garmin Connect alkalmazas vagy a Garmin Connect weboldal segitségével testre

szabhatja az 6ra bedllitasait, a tevékenységek beallitasait és a felhasznaldi beallitdsokat. Egyes beallitasok

konfiguraldsara magan a Lily® 2 éran is van lehet6ség.

+ A Garmin Connect alkalmazdsban valassza a *++ > Garmin késziilékek lehet6séget, majd valassza ki az
orajat.

+ A Garmin Connect alkalmazas eszkozwidgetjében valassza ki érajat.

A bedllitasok konfiguralasat kovetdéen szinkronizalnia kell adatait: a rendszer ekkor alkalmazza a modositasokat

az 6réra (Adatok szinkronizaldsa a Garmin Connect™ alkalmazassal, 29. oldal) (Adatok szinkronizaldsa a

szamitégéppel, 29. oldal).

Riasztasi beallitasok

A Garmin Connect™ késziilék meniijében valassza a Riasztasok lehet&séget.

Intelligens értesitések: itt engedélyezheti és konfiguralhatja a kompatibilis telefonrol érkezé értesitéseket.
Kivalaszthatja, hogy Tevékenység soran kapjon értesitéseket.

Telefon: lehetévé teszi a telefonkapcsolat riasztdsanak be- és kikapcsolasat.
Reggeli jelentés: lehetévé teszi a reggeli jelentés testre szabasat.

Csuklépulzus: lehetévé teszi egy pulzusszamriasztas beallitasat (Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa,
21. oldal).

Mozgasriasztas: a funkcio révén az déra egy lizenetet és mozgassavot jelenit meg a pontos id6é képernydn, ha tul
sokaig volt tétlen.

PihenésemlékeztetSk: bedllithatja 6rajat, hogy figyelmeztesse, ha stressz-szintje szokatlanul magas szintet ér
el. Ariasztas arra 0sztonzi, hogy pihenjen egy kicsit, az 6ra pedig felszélitja egy iranyitott Iégzégyakorlat
megkezdésére.

Hidratalasi riasztasok: bedllithatja, hogy 6rdja figyelmeztesse, amikor ideje vizet innia.

A tevékenységbeallitasok testreszabasa

Kivalaszthatja, mely alkalmazasokat szeretné megjeleniteni érajan.

1 A Garmin Connect™ késziilék meniijében valassza a Tevékenység bedllitasa > Szerkesztés lehetfséget.
2 Valassza ki az 6ran megjeleniteni kivant tevékenységeket.

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

Bekapcsolhatja az Auto Lap® funkcié hasznalatat, mely kilométerenként vagy mérfoldenként bejeldl egy megtett
kort. Ez a funkcié hasznos, ha 6ssze 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 Valassza az Auto Lap lehet6séget.

Tevékenységkovetés beallitasai
A Garmin Connect™ késziilék menijében valassza a Tevékenységkovetés lehetdséget.

MEGJEGYZES: egyes bedllitdsok alkategéridkon beliil jelennek meg a bedllitdsok meniiben. Az alkalmazas-
vagy weboldalfrissitések médosithatjak ezeket a meniiket.

Napi lépések szama: itt adhatja meg a napi [épéscélt. Az Automatikus cél lehet6ség segitségével beallithatja,
hogy az éra automatikusan meghatarozzon Onnek egy |épéscélt.

Heti intenzitas (perc): itt adhatja meg, hogy hetente hany percet szeretne kdzepes és élénk intenzitasu
testmozgassal tolteni. Az éra tovabba azt is lehet6vé teszi, hogy beallitson egy pulzustartomanyt a kozepes
intenzitasi percekhez, és egy magasabb pulzustartomanyt az élénk intenzitasi percekhez. Természetesen az
alapértelmezett algoritmust is hasznalhatja.

Move 1Q: a Move IQ események be- és kikapcsolasara szolgal. A Move IQ funkcié automatikusan érzékeli a
tevékenységmintakat, pl. a gyaloglast és a futast.

Autom. tevékenységinditas: id6zitett tevékenységek automatikus létrehozasat és mentését teszi lehetévé,
amikor a Move IQ funkci6 azt észleli, hogy a bedllitott minimalis idétartamon keresztiil gyalogol vagy fut.
A futds és a gyaloglas minimalis id6tartamat szabadon beallithatja.

Egyedi lépéshossz; ezen funkcio hasznalata esetén az 6ra pontosabban képes kiszamolni a megtett tavolsagot,
mivel ahhoz az On egyéni Iépéshosszat haszndlja. Adjon meg egy ismert tavot, valamint az annak
megtételéhez sziikséges lépések szamat. A Garmin Connect ezek alapjan kiszamitja a Iépéshosszat.

A Garmin Connect” felhasznaléi profiljanak beallitasai

A Garmin Connect késziilék meniijében vélassza a Felhasznaléi profil lehet6séget.

V02 max: lehet6vé teszi az aktudlis VO2 max. érték és az utolso frissités idépontjanak megtekintését (A V02
Max. becsiilt értékének megtekintése, 21. oldal).

Fitnesz-kor: lehet6vé teszi az aktualis fitnesz-kor megtekintését (Fitnesz életkor megtekintése, 21. oldal).

Megjelenitett név: a reggeli jelentésben és a riasztasokban hasznalt megjelenitési nevet allitja be (Reggeli
jelentés, 24. oldal).

Nem: a nemét dllitja be (Nemi bedllitasok, 34. oldal).

Sziiletési ido: 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.

Pulzusszam-tartomanyok: itt becsiilheti meg a maximalis pulzusszamat, amely alapjan egyedi
pulzusszamtartomanyokat hatarozhat meg (A pulzustartomanyok ismertetése, 42. oldal).

Nemi beallitasok

Az ora els6 beallitasakor 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 beallitast kovetden testreszabhatja a profilbedllitdsokat Garmin Connect™-fidkjaban.

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

Felhasznaldi beallitasok: beadllithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehet8séget valasztja, a binaris bemenetet
igényl6 algoritmusok az 6ra elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznalini.
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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.

Ne hasznaljon olyan tapkabelt, adatkabelt és/vagy haldzati adaptert, amely nem a Garmin® altal biztositott vagy
nem rendelkezik megfeleld tandsitvannyal.

ERTESITES
A korrdzio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozokat és a kornyezé

terlletet t6ltés vagy szamitogéphez vald csatlakoztatas el6tt. Olvassa el tisztitassal kapcsolatos utasitasokat
(Az dra tisztitdsa, 36. oldal).

1 Nyomja 6ssze a toltécsipeszt (.

2 Igazitsa a csipeszt az éra hatoldalan talélhat6 érintkez6khéz @.
3 Csatlakoztassa az USB-kabelt egy aramforrdshoz.
4 Toltse fel teljesen az orat.

Tippek az ora feltoltésére

+ Csatlakoztassa a t0lt6t az 6rdhoz az USB-kabellel valé toltéshez (Az dra téltése, 35. oldal).

Az 6ra toltéséhez csatlakoztassa az USB-kabelt egy Garmin® altal jovahagyott AC adapter segitségével egy
normal fali aljzatba vagy a szamitogép egyik USB-portjahoz.
+ Az akkumulator toltottségi szintjének abrajat a vezérlémeniiben tekintheti meg ujja balra hliizdsaval.

Késziilék karbantartasa
ERTESITES
Keriilje az er8s itéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Az érint6képerny6t ne érintse meg kemény vagy éles eszkdzzel, 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.

A bdrszijat tartsa tisztan és szarazon. Ne Usszon vagy zuhanyozzon a bérszijat viselve. A viz és az izzadsag a
bdrszij sérilését vagy elszinez6dését okozhatja. Alternativaként szilikonszijat is hasznalhat.

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

Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén 4t 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.

Késziilékadatok megtekintése

Megtekintheti a késziilékazonositot, a szoftververziot és a jogszabalyi adatokat.

1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Vélassza ki a 8 > % > Névjegy lehetdséget.

3 Azinformacié megtekintéséhez lapozzon.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozé és megfelel6ségi informacidk megjelenitése

Az 6ra cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabalyoz6 és megfelel6ségi informacidkat,
példaul az FCC altal biztositott azonositészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciodkat is tartalmazhat.

1 A menii megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.
2 Vdlassza ki a % > % > Névjegy lehetGséget.
3 Azinformacio megtekintéséhez lapozzon.
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Specifikaciok

Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator

Elemek iizemideje Akar 5 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 nélkdili frekvenciak 2,4 GHz névleges -1,9 dBm max. esetén

13,56 MHz névleges -40 dBm max. esetén

Vizbehatolas elleni védelem 5 ATM?

1 Az akkumulator becsiilt élettartama bizonyos hasznalati feltételezéseken alapul. Tovabbi részletekért latogasson el a www.garmin.com/lily2bat-
terylifeassumptions weboldalra.

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

Késziilékadatok
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Hibaelharitas

Kompatibilis a telefonom az orammal?
A Lily® 2 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.

Az 6rdjan valassza ki az Q ikont a menii megtekintéséhez, majd vélassza a ¢ > %; > Telefon > Telefon
parositasa lehetdséget a parositasi mod megnyitasahoz.
+ 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 6rat, 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, 29. 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 valtozasardl 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 intenziv percek érték villog

Ha az intenziv percek kit(izott értékének elérését elésegit6 intenzitdsi szinten edz, akkor az intenziv percek érték
villog.

Az érint6képernyo6 hasznalatara vonatkozé tippek

+ Valasztashoz érintse meg az érintéképerny6t.

«  Uszas tevékenység kdzben érintse meg duplén az érint6képernyét az id6zité elinditdsahoz és ledllitdsahoz.

+ A szamlapon koppintson az érint6képernydre az olyan adatok végigléptetéséhez, mint a |épések és a
pulzusszam (.

38 Lily® 2 Smartwatch Hibaelharitas
Felhasznaléi kézikonyv


http://www.garmin.com/ble
http://garmin.com/bluetoothtroubleshooting
http://garmin.com/ataccuracy

GARMIN

SAT1 €100

+  Avezérlémeniben tartsa lenyomva az érint6képernyét a vezérl6k hozzaadasahoz, eltavolitasahoz és
atrendezéséhez.

+  Nyomja meg az Q gombot barmelyik képernyén, hogy visszatérjen az el6z6 képernyére.

+  Erintse meg a widget képernyé6t az adott widget tovabbi adatainak megtekintéséhez.

+ Segélyriasztas kildéséhez koppintson hatarozottan és gyorsan az érintéképernyére addig, amig az 6ra
rezegni nem kezd (Segitségkérés, 25. oldal).

Az 6ramon a pulzusszam nem pontos
A pulzusérzékel&vel kapcsolatos tovabbi informaciokért [atogasson el a www.garmin.com/heartrate oldalra.

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 dra alatt.

+ Ne karcolja meg az 6ra hatoldalan Iévé pulzusérzékel6t.

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

+ Atevékenység megkezdése el6tt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az orat.

+ Edzés kozben hasznaljon szilikonpantot.

Tlppek a Body Battery™ adatok rogzitéséhez

A pontosabb eredmények érdekében alvas kozben is viselje az érat.
+ 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.

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 csuklocsont folott. Az dranak szorosan kell illeszkednie, de gy, hogy kényelmes legyen.

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

+ Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

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

+ 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.
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Az akkumulator iizemidejének maximalizalasa

+ Csokkentse a képernyé fényerejét és idokorlatjat (Megjelenitési beallitasok, 32. oldal).

+ Csokkentse a rezgés er6sségét (A rezgés erésségének bedllitasa, 32. oldal).

+ Kapcsolja ki a csuklémozdulatokat (Megjelenitési beallitasok, 32. oldal).

< A telefon)értesitési kdzpontjaban korlatozza a Lily* 2 6ran megjelend értesitések korét (Ertesitések kezelése,
23. oldal).

+ Kapcsolja ki az intelligens értesitéseket (Riasztdsi bedllitasok, 33. oldal).

+ Kapcsolja ki a Bluetooth® vezeték nélkiili technoldgiat, ha nem haszndlja a kapcsolatot igénylé funkcidkat
(Telefon bedllitasai, 33. oldal).

+ Kapcsolja ki a véroxigénszint alvas kozbeni kévetése funkciot (A Véroxigénszint alvds kézbeni kbvetése
funkcié bekapcsolédsa, 20. oldal).

+  Kapcsolja ki a csukldn végzett pulzusmérést (Csukldn viselhetd pulzusméré beallitasok, 20. oldal).

MEGJEGYZES: a csukl6alapu pulzusszdmmérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltott percek, a VO2
mayx, a Body Battery, a stressz-szint és az elégetett kaléridk szamanak mérésére szolgal.

Az ora kijelz6je nehezen lathat6 a szabadban

Az 6ra észleli a kornyezeti fényt, és automatikusan beallitja 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 kiiltéri
tevékenységek inditdsakor (Tevékenységkdvetés bedllitasai, 34. oldal).

Nem megfelel6 a nyelv az 6ran

Amennyiben véletleniil rossz nyelvet valasztott az 6ran, médosithatja a kivalasztott nyelvet.
1 A meni megtekintéséhez nyomja meg az Q ikont.

2 Vaélassza ki a £ > % lehet6séget.

3 Gorgessen le a lista kilencedik eleméig, és valassza ki.

4 Vilassza ki a kivant nyelvet.

Gyari alapbeallitasok visszaallitasa

Az 6ra 0sszes bedllitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.
1 A menii megtekintéséhez nyomja meg a O gombot.

2 Vaélassza ki a £ > % > Visszaallitas lehet6séget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha az 6sszes 6rabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint szeretné megtartani a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza a Gyari beallitasok vissza
allitasa lehet6séget.

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

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Termékfrissitések

Az 6ra automatikusan megkeresi a frissitéseket, ha Bluetooth®-kapcsolaton keresztiil csatlakozik. A
szamitdgépen telepitse a Garmin Express™ alkalmazast (garmin.com/express). Telepitse telefonjara a Garmin
Connect™ alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgaltatdsokhoz 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 torténd frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect
fiokkal, illetve el kell végeznie az 6ra és egy kompatibilis telefon parositasat (Az éra bedllitasa, 5. oldal).
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Szinkronizalja 6rajat a Garmin Connect alkalmazéssal (Adatok szinkronizéldsa a Garmin Connect™
alkalmazassal, 29. oldal).

Ha van elérhetd uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.
A frissités akkor [ép érvénybe, amikor On nem hasznalja aktivan az 6rat. 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 o6rdjat
(Adatok szinkronizéldsa a szamitégéppel, 29. oldal).

1 Csatlakoztassa az ¢6rat a szamitogéphez az USB-kabel hasznalataval.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express alkalmazas elkiildi azt az 6rara.

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

Tovabbi informaciok beszerzése

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

+ Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkoz6 informaciokért l1atogassa 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 informacidkat a Garmin®
terméktamogatasnak torténd szervizkérelem benyujtasarol.
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Fliggelék

Tevékenységek listaja

Lily® 2 6rajan az alabbi tevékenységek érhetdk el.

a legujabb tevékenységek eléréséhez mindig a legfrissebb draszoftvert hasznadlja (Szoftver frissitése a Garmin
Connect” alkalmazas segitségével, 40. oldal, Szoftver frissitése a Garmin Express" segitségével, 41. oldal).

+ A tevékenységbedllitasok testreszabdsa, 33. oldal

« Idézitett tevékenység rogzitése, 16. oldal
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Fitneszcélok

A pulzustartomanyok 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 valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszdmaval, a fejezetben taldlhato tablazat (Pulzustartomany-szamitdsok,
43. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkabb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

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

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolo 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 szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.
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Pulzustartomany-szamitasok

% / max. pulzusz-

szam

Vonatkozo6 megerdltetési szint

Elényok

Tartomany

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

2 60-70% Kényelmes tempd, némileg mélyebb Alapvetd sziv- és érrendszeri edzés, leveze-
légzés, beszélgetés még lehetséges téshez megfelel6 tempo

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 kiiszobot,
eréltetett 1égzés illetve a sebességet

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

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 54 525 489 45,7 42,1
Kivalé 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Megfelelé 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 33 30 28,1
Megfelelé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

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

Fliggelék

Lily® 2 Smartwatch
Felhasznaléi kézikonyv

43


http://www.CooperInstitute.org

support.garmin.com

© 2023 Garmin Ltd. vagy lednyvallalatai

Garmin®, a Garmin logé, Auto Lap®, Lily*, és Move 1Q” a Garmin Ltd. vagy leanyvallalatainak bejegyzett védjegye az Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban.
A Body Battery”, a Firstbeat Analytics”, a Garmin Connect”, a Garmin Express”, a Garmin Pay” és a Index” a Garmin Ltd. vagy leanyvallalatainak védjegye.
Ezek a védjegyek a Garmin kifejezett engedélye nélkiil nem hasznélhat6k.

Az Android” a Google Inc. védjegye. A BLUETOOTH® szévédjegy és emblémék a Bluetooth SIG, Inc. tulajdonai, amelyek hasznélatdra a Garmin engedéllyel
rendelkezik. Az i0S" a Cisco Systems, Inc. bejegyzett védjegye, melyet az Apple Inc. licenc alapjan haszndl. A iPhone® az Apple Inc. bejegyzett védjegye az
Egyesiilt Allamokban és mas orszagokban. A The Cooper Institute® minden kapcsolddd védjeggyel egyetemben a The Cooper Institute tulajdonét képezi. Az
egyéb védjegyek és markanevek a megfelelé tulajdonosok tulajdonat képezik.

M/N: A04630

2026. Februar GUID-C2B794A7-F2FB-456B-B090-69C0111C43CB v6



	Bevezetés
	Az óra beállítása
	Az óra felébresztése
	Az óra be- és kikapcsolása
	A widgetek és menük megtekintése
	Menüopciók
	Az óra viselése

	Widgetek
	Lépéscél
	Mozgássáv
	Intenzív percek
	Intenzív percek szerzésének módja

	A kalóriaszámítás pontosságának javítása
	Egészségügyi adatok widget
	Body Battery™‎
	A Body Battery widget megtekintése

	Pulzusszámváltozás és stressz-szint
	A stressz-szint widget megtekintése
	A pihenésidőzítő használata

	A pulzus widget megtekintése
	A hidratáltságkövető widget használata
	Menstruációs ciklus nyomon követése
	A menstruációs ciklus adatainak naplózása

	Terhességkövetés
	A terhességi adatok naplózása

	Zenelejátszás vezérlése
	Értesítések megtekintése
	Szöveges üzenet megválaszolása


	Vezérlőmenü
	Garmin Pay™‎
	A Garmin Pay™‎ pénztárca beállítása
	Kártya hozzáadása Garmin Pay™‎ pénztárcájához
	Fizetés az óra használatával
	A Garmin Pay™‎ kártyák kezelése
	A Garmin Pay™‎ jelszó módosítása


	Edzés
	Egységesített edzési állapot
	Időzített tevékenység rögzítése
	Tevékenység rögzítése a Csatlakoztatott GPS funkció használatával
	Erősítőedzés-tevékenység rögzítése
	Tippek az erősítőedzés-tevékenységek rögzítéséhez

	Meditációs tevékenység rögzítése
	Tánc fitnesztevékenység rögzítése
	HIIT tevékenység rögzítése
	Úszótevékenység rögzítése
	A medence méretének beállítása
	Úszásriasztások beállítása

	Futópadon megtett távolság kalibrálása

	Pulzusfunkciók
	Csuklón viselhető pulzusmérő beállítások
	Pulzoximéter
	A véroxigénszint-mérő leolvasása
	A Véroxigénszint alvás közbeni követése funkció bekapcsolása

	A VO2 max.‍ becsült értékekről
	A VO2 Max.‍ becsült értékének megtekintése

	Fitnesz életkor megtekintése
	Rendellenes pulzusszám riasztás beállítása

	Órák
	Az ébresztőóra használata
	A stopper használata
	A visszaszámláló időzítő használata

	Bluetooth®‎-on keresztül elérhető funkciók
	Értesítések kezelése
	Elveszett telefon keresése
	Bejövő telefonhívás fogadása
	Ne zavarjanak üzemmód használata
	Reggeli jelentés
	A reggeli jelentés testreszabása

	A Bluetooth®‎ telefonkapcsolat kikapcsolása

	Biztonsági és nyomonkövetési funkciók
	A baleset esetén értesítendő személyek megadása
	Segítségkérés
	Balesetészlelés
	A balesetészlelés be- és kikapcsolása

	A LiveTrack be- és kikapcsolása
	Névjegyek hozzáadása

	Garmin Connect™‎
	Move IQ®‎
	Csatlakoztatott GPS
	Alváskövetés
	Alvó üzemmód testreszabása
	Alvási ütemterv beállítása

	Adatok szinkronizálása a Garmin Connect™‎ alkalmazással
	Adatok szinkronizálása a számítógéppel
	A Garmin Express™‎ beállítása


	Az óra testre szabása
	A számlap cseréje
	A vezérlőmenü testreszabása
	Az adatképernyők testreszabása
	A widget-készlet testreszabása
	Az óra beállításai
	Riasztási beállítások
	Hidratálási riasztás beállítása
	Mozgásriasztások testreszabása

	A felhasználói profil beállításai
	Rendszerbeállítások
	Megjelenítési beállítások
	A fényerő beállítása
	A rezgés erősségének beállítása
	Az óra jelszavának beállítása
	Az óra jelszavának módosítása



	Telefon beállításai
	Garmin Connect™‎ Beállítások
	Riasztási beállítások
	A tevékenységbeállítások testreszabása
	Körök megjelölése

	Tevékenységkövetés beállításai
	A Garmin Connect™‎ felhasználói profiljának beállításai
	Nemi beállítások



	Készülékadatok
	Az óra töltése
	Tippek az óra feltöltésére

	Készülék karbantartása
	Az óra tisztítása
	A bőrpántok tisztítása

	A szíjak cseréje
	Készülékadatok megtekintése
	Az e-címkékkel kapcsolatos szabályozó és megfelelőségi információk megjelenítése

	Specifikációk

	Hibaelhárítás
	Kompatibilis a telefonom az órámmal?
	A telefonom nem csatlakozik az órához
	Tevékenységkövetés
	Úgy tűnik, hogy a lépésszám nem pontos
	Az órán és a Garmin Connect™‎-fiókban látható lépésszám nem egyezik
	Nem jelenik meg a stressz-szintem
	Az intenzív percek érték villog

	Az érintőképernyő használatára vonatkozó tippek
	Az órámon a pulzusszám nem pontos
	Tippek rendellenes pulzusadatok esetére
	Tippek a Body Battery™‎ adatok rögzítéséhez
	Tippek rendellenes véroxigénszint-mérő adatok esetére
	Az akkumulátor üzemidejének maximalizálása
	Az óra kijelzője nehezen látható a szabadban
	Nem megfelelő a nyelv az órán
	Gyári alapbeállítások visszaállítása
	Termékfrissítések
	Szoftver frissítése a Garmin Connect™‎ alkalmazás segítségével
	Szoftver frissítése a Garmin Express™‎ segítségével
	További információk beszerzése
	Készülékszolgáltatás

	Függelék
	Tevékenységek listája
	Fitneszcélok
	A pulzustartományok ismertetése
	Pulzustartomány-számítások
	A VO2 Max.‍ szabványosított értékelései


