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Johdanto
- _Avarorrus

Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana toimitetusta Térkeita turvallisuus- ja
tuotetietoja -oppaasta.

Keskustele aina ladkarin kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista tai sen muuttamista.

Aloittaminen
Kun kaytat laitetta ensimmaisen kerran, maarita se tekemalla ndma toimet ja tutustu sen perusominaisuuksiin.

1
2

3
4

5

Kaynnista laite liittdmalla se laturiin (CIRQA &lyrannekkeen aktivoiminen, sivu 3).

Lataa puhelimeen Garmin Connect" sovellus ja pariliita laitteet (Laitteen pariliitos Garmin Connect™
sovellukseen, sivu 8).

Lataa laite (Laitteen lataaminen, sivu 23).
Tarkista ohjelmistopaivitykset (Ohjelmiston pé&ivittdminen Garmin Connect™ sovelluksella, sivu 9).

Varmista paras mahdollinen kayttokokemus pitamalla laitteen ohjelmisto ajan tasalla. Ohjelmistopaivitykset
sisaltavat muutoksia ja parannuksia tietosuojaan ja -turvaan seka ominaisuuksiin.

Aloita suoritus (Suorituksen tallentaminen CIRQA &lyrannekkeella, sivu 12).

CIRQA alyrannekkeen aktivoiminen

1

Liita kaapeli (pa4, jossa on A) latausporttiin.

2 Liita kaapelin toinen paa USB-latausporttiin.
Merkkivalo vilkkuu @ (violetti) aktiivisessa pariliitostilassa (Laitteen pariliitos Garmin Connect™ sovellukseen,
sivu 8).
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Laitteen esittely
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Hihna

CIRQA dlyrannekkeen kiinnittaminen
1 Avaa ranneke.
2 Aseta ranneke lenkiksi pujottamalla ranneke kiinnitystangon lapi.

w

Tyonna kasivarsi tai ranne lenkista.

Valitse vaihtoehto:

+ Jos kaytat ranneketta ranteessa, kiinnita rannekkeen paa tarranauhaan.
« Jos kaytat ranneketta kdsivarressa, jatka vaiheeseen 5.

5 Liu'uta ranneke olkavarteen.

H
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Rannekkeen on oltava kyynarpaan ylapuolella.
6 Taivuta kasivartta ja kiinnita rannekkeen paa tarranauhaan.

7 Irrota ranneke tarvittaessa kasivarresta ja sdada sita niin, etta se tuntuu mukavalta (Rannekkeen
kayttévinkkeja, sivu 5).
8 Aseta moduuli niin, etta se ei hairitse suorituksiasi tai ettd et makaa sen paalla nukkuessasi.

Rannekkeen kayttovinkkeja

/\ MUISTUTUS

Joidenkin kayttajien iho saattaa arsyyntya rannekkeen pitkakestoisessa kaytossa, erityisesti jos kayttajalla on
herkka iho tai allergioita. Jos havaitset ihoarsytyst4, riisu ranneke ja anna iholle aikaa parantua. Voit estaa
ihodrsytysta varmistamalla, ettd ranneke on puhdas ja kuiva, ja kiinnittamalla sen kasivarteen sopivan Idysalle,
ei liian tiukalle.
CIRQA alyrannekkeen on oltava tiiviisti mutta mukavasti kasivarressa tai ranteessa.
+ Jos kasivarsi ja ranne ovat paksuja, kiinnita tarranauha lahemmas kiinnitystankoa.
« Varmista, ettd ranneke tuntuu mukavalta.

mukavan kohdan I6ytaminen saattaa kestaa jonkin aikaa.
+ Kiinnita ranneke ranneluun ylapuolelle.
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Al kiristd ranneketta liian tiukalle kdsivarteen tai ranteeseen.

Aseta moduuli kdsivarren ulkopuolelle.

VIHJE: voit saataa moduulin lahemmas kasivarren sisapuolta, jos se tuntuu niin mukavammalta.

Moduulin tilamerkkivalo

Ala makaa suoraan moduulin paalla.
Valta tiukkoja vaatteita, joiden valiin ranneke voisi jaada puristuksiin.
Pese ranneke sdanndéllisesti ja ennen ensimmaista kayttokertaa (Konepesu, sivu 25).

Merkkivalon toiminta ‘ Tila

Vilkkuu @ (violetti)

Moduuli on aktiivisessa pariliitostilassa. Laite on pariliitostilassa 15 minuuttia.
Laite pysyy pariliitostilassa yli 15 minuuttia, jos sita ei ole pariliitetty aiemmin.

Vilkkuu @ (vihred) suorituksen
aikana

Suoritus aloitettiin. Merkkivalo vilkkuu suorituksen ajan.

Palaa @ (vihred) suorituksen aikana

Suoritus on keskeytetty.

Suorituksen voi keskeyttaa vain Garmin Connect” sovelluksessa (Suorituksen
tallentaminen Garmin Connect” sovelluksessa, sivu 12).

Vilkkuu @ (punainen) suorituksen
aikana

Suoritus pysaytettiin. Merkkivalo vilkkuu, kunnes suoritus tallennetaan, sita
jatketaan tai se poistetaan.

Vilkkuu © (oranssi)

Moduuli Iahettda syketietoja (Syketietojen ldhettdminen, sivu 16).

Vilkkuu O (valkoinen)

Pariliitetty moduuli kdynnistyy tai kdynnistyy uudelleen.

Vilkkuu kaikissa vareissa

Pariliittamaton moduuli kdynnistyy.

Vilkkuu vuorotellen @ @ (vihres, Moduuli paivittaa ohjelmistoa.
oranssi)
6 CIRQA™ Smart Band Johdanto
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Merkkivalon toiminta ‘ Tila

Vilkkuu @ (punainen) Pariliitos epdonnistui. Pariliitd uudelleen (Laitteen pariliitos Garmin Connect™
sovellukseen, sivu 8).

Virhe. Moduuli on ehka nollattava (Laitteen nollaaminen, sivu 26).

Vilkkuu vuorotellen @ @ (vihres, Moduuli palauttaa tehdasasetuksia.
keltainen, punainen)

Akun tilan merkkivalo

Kun tama on kaytdssa Garmin Connect sovelluksessa, voit nayttaa akun tilan napauttamalla laitteen yldosaa
kahdesti (Virranhallinnan asetukset, sivu 18).

Merkkivalon toiminta ‘ Tila

Palaa @ (vihres) noin kahden limaisee, etta akku on ladattu tayteen.

sekunnin ajan

Vilkkuu @ (vihrea) Moduuli latautuu. Lataamisen edetessa vilkunta nopeutuu tayteen lataukseen
asti.

Palaa ¢ (oranssi) limaisee, etta akku on vahissa.

Palaa @ (punainen) limaisee, etta akku on erittdin vahissa.
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Pariliitos ja maaritys

Laitteen pariliitos Garmin Connect™ sovellukseen

CIRQA alyrannekkeen kaytto, kuten yhdistettyjen ominaisuuksien ja terveys- ja suoritustietojen tarkastelu,
edellyttaa pariliitosta Garmin Connect sovellukseen.

1 Tuo puhelin enintddn 10 metrin (33 jalan) paahan laitteesta.
2 Asenna ja avaa puhelimen sovelluskaupasta [l Garmin Connect sovellus.
Voit avata Garmin Connect sovelluksen skannaamalla QR-koodin puhelimellasi.

3 Liitd moduuli virtaldhteeseen USB-kaapelilla (CIRQA &lyrannekkeen aktivoiminen, sivu 3).

Merkkivalo vilkkuu @ (violetti). Laite pysyy pariliitostilassa, kunnes se on pariliitetty. Tarvittaessa voit
aktivoida pariliitostilan uudelleen painamalla painiketta.
VIHJE: jos olet jo pariliittanyt laitteen, poista se puhelimesi Bluetooth® asetuksista, ennen kuin avaat
pariliitostilan manuaalisesti. Avaa pariliitostila manuaalisesti painamalla painiketta nopeasti kolme kertaa tai
painamalla sitéd noin kuuden sekunnin ajan, kunnes merkkivalo vilkkuu @ (violetti) (Moduulin tilamerkkivalo,
sivu 6).

4 Seuraa nayton ohjeita Garmin Connect sovelluksessa.

Garmin Connect™

Garmin Connect tarjoaa terveys- ja suoritustietojen seurantaan ja analyysiin tarvittavat tyokalut. Voit pitaa

yhteytta kavereihisi Garmin Connect sovelluksessa, jossa voit jakaa harjoituksiasi ja kannustaa muita. Voit pitaa

kirjaa monista suorituksistasi, kuten juoksu-, kavely- ja pyorailylenkeista seka uinti- ja patikointiharjoituksista.

Voit luoda maksuttoman tilin lataamalla sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta (garmin.com/connectapp) tai

osoitteessa connect.garmin.com.

Suoritusten tallentaminen: kun olet saanut suorituksen valmiiksi ja tallentanut sen laitteeseesi, voit ladata sen
Garmin Connect tilillesi ja sailyttaa sita niin kauan kuin haluat.

Tietojen analysoiminen: voit ndyttaa lisaa tietoja suorituksestasi, kuten ajan, matkan, sykkeen ja kulutetut
kalorit.

8 CIRQA™ Smart Band Pariliitos ja maaritys
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Essentials

8h 40m recommended

Harjoittelun suunnitteleminen: voit valita kuntoilutavoitteen ja ladata paivakohtaisen harjoitusohjelman.

Seuraa edistymistasi: voit seurata paivittaisia askeliasi, osallistua rentoon kisaan yhteyshenkildidesi kanssa ja
pyrkia tavoitteisiisi.

Suoritusten jakaminen: voit muodostaa yhteyden kavereihisi, joiden kanssa voitte seurata toistenne suorituksia
tai jakaa linkkeja suorituksiinne.

Asetusten hallinta: voit mukauttaa laitteen asetuksia ja kayttdjaasetuksiasi Garmin Connect tilillasi.

Garmin Connect+" tilaus

Voit tdydentaa Garmin Connect tilillasi kdytettavissa olevia tietoja, yhteyksia ja harjoittelua Garmin Connect+
tilauksella. Voit rekisteroitya lataamalla Garmin Connect sovelluksen puhelimen sovelluskaupasta tai
osoitteessa connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): saat tekoalypohjaisia tietoja tiedoistasi ja suorituksistasi, kuten ravitsemuksestasi.

LiveTrack+: voit |ahettaa LiveTrack tekstiviesteja, saada henkilokohtaisen profiilisivun ja tarkastella aiempia
LiveTrack istuntoja.

Seuraa sisasuorituksia: voit tarkastella sisdsuorituksiasi ja harjoitustietojasi reaaliaikaisesti, jotta voit saataa
tehoasi suorituksen aikana.

Reaaliaikaiset suoritustilastot: seuraa harjoitusta Garmin Connect sovelluksessa ja tarkastele harjoitustietojasi
reaaliaikaisesti.

HUOMAUTUS: Ominaisuus ei ole kaytettavissa kaikissa suorituksissa tai laitteissa.

Harjoitusopastus: saat asiantuntijoilta lisatukea ja -opastusta tietyissa Garmin® valmentajan
harjoitusohjelmissa.

Ravinnon kirjaaminen: voit seurata paivittaista ravitsemustasi laajojen ruokatietokantojen avulla seka
tarkastella yksityiskohtaisia raportteja kuluttamistasi makroravintoaineista ja kaloreista. Yhteensopivassa
Garmin laitteessasi voit tarkastella helposti paivittaista ravitsemuskatsaustasi, kirjata ruokaa manuaalisesti
seka katsella aamu- ja iltaravitsemusraportteja. Garmin Connect sovelluksessa voit mm. skannata
kansainvalisen viivakoodin, kirjata uusia ruoka-aineita ja luoda ravitsemustavoitteita.

Tehokoontindytto: mukautetuissa kaavioissa ja kdyrissa voit tarkastella harjoittelutietojasi, kuten
ravitsemusmittauksiasi, haluamallasi tavalla.

Yhteiskayttoominaisuudet: saat kdyttoosi mm. ainutlaatuisia kunniamerkkeja ja kunniamerkkihaasteita seka
kaksinkertaiset pisteet haasteista. Voit paivittaa profiilisi avatarin mukautettavilla kehyksilla.
Garmin Connect™ sovelluksen kayttaminen

Kun olet pariliittéanyt laitteen puhelimeen (Laitteen pariliitos Garmin Connect” sovellukseen, sivu 8), voit ladata
kaikki suoritustietosi Garmin Connect sovelluksella Garmin Connect tilillesi.

1 Varmista, ettd Garmin Connect sovellus on kdynnissa puhelimessasi.
2 Tuo laite enintddn 10 metrin (33 jalan) pdahan puhelimesta.
Laite synkronoi tietosi automaattisesti Garmin Connect sovellukseen ja Garmin Connect tilille.

Ohjelmiston paivittaminen Garmin Connect™ sovelluksella

Jotta voit paivittaa laitteen ohjelmiston Garmin Connect sovelluksella, tarvitset Garmin Connect tilin ja sinun on
pariliitettava laite yhteensopivaan puhelimeen (Laitteen pariliitos Garmin Connect” sovellukseen, sivu 8).
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Synkronoi laite Garmin Connect sovelluksen kanssa (Tietojen manuaalinen synkronointi Garmin Connect™
sovelluksella, sivu 11).
Yhtenainen harjoittelun tila

Jos kaytat Garmin Connect™ tililldsi useaa Garmin® laitetta, voit valita laitteen, joka on ensisijainen tietolahde
paivittaisessa kaytossa ja harjoittelussa.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢+ > Asetukset.

Ensisijainen harjoittelulaite: maarittda ensisijaisen tietoldahteen harjoittelutiedoille, kuten harjoittelun tilalle ja
kuormituksen kohdistukselle.

Ensisijainen puettava laite: maarittaa paivittaisten terveysmittausten, kuten askelten ja unen, paatietolahteen.
Sen pitdisi olla useimmiten kayttamasi puettava laite.

VIHJE: jotta saat mahdollisimman tarkat tulokset, Garmin suosittelee synkronoimaan laitteen usein Garmin
Connect tilin kanssa.
Aloitusasetukset

Garmin Connect™ aloitusnaytdsséa naet pikatietoja, jotka synkronoituvat paivan mittaan. Voit mukauttaa
aloitusnayttoa kuntoilu- tai terveystavoitteidesi mukaan. Osa asetuksista edellyttda Garmin Connect+ tilausta.

VIHJE: Jos olet yhdistanyt muita laitteita Garmin Connect tiliisi, kdytettavissasi on lisdasetuksia.
Vierita Garmin Connect aloitusndytossa alaspdin ja valitse Muokkaa aloitusta.

Body Battery™ Kun kaytat kelloa vuorokauden ympari, nayttaa nykyisen Body Battery tasosi ja kaavion tasostasi
viime tuntien ajalta (Body Battery™, sivu 11).

Kulutetut kalorit Nayttaa kuluvan paivan kaloritiedot.

Haasteet Seuraa edistymistasi, kun osallistut Garmin Connect haasteeseen tai luot oman haasteen.
Tapahtumat Nayttaa Garmin Connect kalenterissasi olevat kisat tai muut tapahtumat.
Kuntoika Nayttaa lasketun kuntoikasi verrattuna muihin sukupuolesi edustajiin. Laite laskee kuntoian

esimerkiksi ikdsi, painoindeksisi (BMI), leposykkeesi ja kovien suoritusten historian avulla. Jos
sinulla on Index™ vaaka, laite laskee kuntoikasi kehon rasvaprosentin perusteella painoindeksin
sijasta. Liikunnan ja elamantyylin muutokset voivat vaikuttaa kuntoikaan.

Garmin® valmennu- | Nayttaa ajoitetut harjoitukset, kun valitset Garmin valmentajan mukautettavan harjoitusohjelman
sohjelmat Garmin Connect tilillasi. Ohjelma mukautuu nykyiseen kuntotasoosi, valmennukseesi ja aikatau-
luihisi seka mahdolliseen kilpailupaivaasi.

Yleiset kunniamer- Seuraa edistymistasi, jos osallistut muiden alueiden haasteisiin.

kit

Terveydentila Nayttaa terveysmittaukset, kuten hengityksen ja sykevaihtelun.
VIHJE: valitsemalla kunkin tekijan voit katsoa historiasi, perustasosi ja tarkastelle tietojasi syvalli-
semmin.

Syke Nayttaa nykyisen sykkeesi lyonteind minuutissa (bpm) ja kaavion keskimé&araisesta leposykkees-
tasi (RHR).

Aloitusnayton Nayttaa terveysmittauksiisi ja suorituksiisi liittyvia tietoja.

tiedot

Sykevaihteluntila  Nayttaa seitseman paivan keskiarvon sykevaihtelustasi yon aikana.

Nesteytys Seuraa kuluttamaasi vesimaaraa ja edistymistasi paivatavoitetta kohti.

Tehominuutit Seuraa keskitasoisista suuritehoisiin suorituksiin kayttamaasi aikaa, viikon tehominuuttitavoitetta

ja edistymistasi tavoitetta kohti.

Viimeiset 7 pdivaa Nayttaa suorituksesi, unipisteidesi keskiarvon ja terveysmittauksesi viimeisten seitseman paivan
agjalta.

Viimeisin suoritus  Nayttaa lyhyen yhteenvedon viimeksi tallennetusta suorituksesta.
Elamantapakirjaus Seuraa péivittaisia tapojasi ja ndyttaa, miten tietynlainen toiminta vaikuttaa tiettyihin terveysmit-

tauksiin.

Kuukautiskierto Seuraa mm. fyysisia oireitasi, sukupuoliviettiasi, seksuaalista toimintaasi ja ovulointipdiviasi. Voit
katsoa lisatietoja ja maarittaa ominaisuuden Garmin Connect sovelluksen Terveystilastot-asetuk-
sista.
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Ravinto Nayttaa paivittaisen ravitsemuskatsauksesi, mm. kalorit ja makroravintoaineet. Voit myos kirjata
syomisiasi. Tarvitset aktiivisen Garmin Connect+ tilauksen, jotta voit seurata ja tarkastella ravit-
semustasi (Garmin Connect+" tilaus, sivu 9).

Pulssioksimetri Nayttaa nykyisten asetusten mukaan koko paivan aikana tai nukkuessasi tallennetut pulssioksi-
metritietosi.

Tyonnot Seuraa pyoratuolitilassa paivittaista pyoratuolin tydntojen maaraa, tyontotavoitetta ja edellisten
paivien tietoja (Pyorétuolitila, sivu 19).

Nollaa aloitus Voit valita jonkin oletusarvoisista aloitusndyton asetteluista. Se ohittaa mukautetut asetukset.

Hengitys Nayttaa nykyisen hengitystahtisi hengityksind minuutissa seka keskimaaraisen hengityksen
hereilld ja unen aikana(xref).

Unipisteet Nayttaa edellisen yon uniajan yhteensé, unipisteet ja univaihetiedot. Lisdksi voit tarkastella mah-
dollisia hengittelysi vaihteluja yon aikana (Unen seuranta, sivu 14).

Askeleet Seuraa paivittaista askelmaaraasi, askeltavoitettasi ja tietoja viimeksi kuluneiden 7 paivan ajalta.

Stressi Nayttaa stressitasosi ja stressitasokayrasi. Jos olet liian aktiivinen eika laite voi siksi mitata

stressitasoasi, stressimittauksia ei tallenneta.

Trendit (suoritusten Nayttaa lyhyen yhteenvedon maéritetyn lajin viimeksi tallennetusta suorituksesta ja historiatiedot.
perusteella)

Maksimaalinen Nayttaa nykyisen maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi lukuna, kuvauksena ja tasona varilli-

hapenottokyky sessa mittarissa(xref).

Paino Nayttaa viimeaikaiset painotrendisi ja painohistoriasi. Voit maarittaa painosi manuaalisesti. Jos
olet pariliittanyt Index vaa’an Garmin Connect tiliisi, painotietosi nakyvat vilkaisussa.

Eilinen Nayttaa suorituksesi, unipisteesi ja terveysmittauksesi edelliselta paivalta.

Body Battery™

Laite analysoi sykevaihtelua, stressitasoa, unen laatua ja aktiivisuustietoja ja maarittaa niiden perusteella
yleisen Body Battery tason. Kuten auton polttoainemittari, se ilmoittaa jaljella olevan energiatason. Body Battery
tason alue on 5-100, missa jaljella oleva energia jakautuu seuraaviin alueisiin: erittdin matala taso 5-25, matala
taso 26-50, keskitaso 51-75 ja korkea taso 76—100.

Synkronoimalla laitteen Garmin Connect™ tilisi kanssa voit tarkastella ajantasaista Body Battery tasoa, pitkan
aikavalin trendejé ja lisatietoja (Vinkkejé tietojen Body Battery™ parantamiseen, sivu 11).

Vinkkeja tietojen Body Battery™ parantamiseen

+ Saat tarkempia tuloksia kayttamalla laitetta nukkuessasi.

+ Hyva uni parantaa Body Battery tasoasi.

« Kovat suoritukset ja stressi voivat heikentda Body Battery tasoasi nopeasti.
+ Syominen ja stimulantit, kuten kofeiini, eivat vaikuta Body Batterylukemiin.

Tietojen manuaalinen synkronointi Garmin Connect™ sovelluksella

CIRQA laite synkronoi tiedot ajoittain automaattisesti Garmin Connect sovelluksen kanssa, kun laite on hereilla
ja yhteydessa Garmin Connect sovellukseen. Tietoja voi synkronoida myods manuaalisesti milloin tahansa.

1 Tuo laite pariliitetyn puhelimen lahelle.

2 Avaa Garmin Connect sovellus.

VIHJE: sovellus voi olla auki tai kdynnissa taustalla.
Valitse ¢+« > Garmin-laitteet.

Valitse CIRQA.

Valitse 1¥.

Odota, kun tiedot synkronoituvat.

Voit tarkastella unitietojasi Garmin Connect sovelluksessa.

No o b w
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Aktiivisuuden seuranta

Aktiivisuuden seuranta tallentaa kunkin tallennetun paivan askelmaaran, kuljetun matkan, tehominuutit,
kulutetut kalorit ja unitilastot. Kulutetut kalorit siséltavat perusaineenvaihdunnan ja suorituksissa kulutetut
kalorit.

Paivan askeleet nakyvat Garmin Connect™ tilillasi. Askelmaara paivittyy ajoittain.

Kun pyoréatuolitila on kdytossa, laite tallentaa erilaisia tilastoja, kuten tyontoja askelten sijasta (Pyoratuolitila,
sivu 19).

Lisatietoja aktiivisuuden seurannan ja kuntoilutilastojen tarkkuudesta on osoitteessa garmin.com/ataccuracy.

Suoritukset

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+ > Garmin-laitteet ja valitse laite ja Suoritusasetukset > Kaikki
suoritukset.

HUOMAUTUS: osa suorituksista nakyy useassa luokassa.

Jotkin suoritukset edellyttavat Garmin Connect+ tilausta.

Luokka Suoritukset

Kuntosali  Nyrkkeily, Kardio, Sisakiipeily, Elliptinen, Kerrosten kiipedminen, HIIT, Hyppynaru, Kamppailulajit, Liikku-
vuus, Pilates, Sisasoutu, Stepperi, Voimaharjoittelu, Sisakavely, Jooga

Ulkoilu Ratsastus, Kalliokiipeily, Kiekkogolf, Golfaus, Vaellus, Ratsastus, Rullaluistelu, Vuorikiipeily, Kavely

Juoksu Sisarata, Juoksu, Ratajuoksu, Polkujuoksu, Juoksumatto, Estekisa

Pyoraily — Pyora, Tyomatkapyoréily, Sisépyoréily, Matkapyoréily, BMX, eBike, eMTB, Soratieajo, Kasipydréily, Sisaké-
sipyoréily, Maastopydrd, Maantiepyoréily

Uinti Uinti
Mailalajit Sulkapallo, Padel, Pickleball, Racketball, Squash, Poytatennis, Tennis

Joukkuelajit Amerikkalainen jalkapallo, Baseball, Koripallo, Kriketti, Maahockey, Pelaaminen, Jaakiekko, Haavipallo,
Rugby, Jalkapallo, Softball, Lentopallo, Ultimate

Talviurheilu | Luistelurata, Hiihto, Lumilautailu, Lumikenkaily, Perinteinen hiihto, Luisteluhiihto
Vesiurheilu Vene, Kalastus, Kajakki, Soutu, Snorkkeli, SUP

Muu Hengittely, Meditointi, Tanssikuntoilu, Muu

Suorituksen tallentaminen CIRQA alyrannekkeella

Voit valita lempisuorituksesi Garmin Connect” sovelluksessa (Lempisuorituksen lisddminen tai poistaminen,
sivu 13).

1 Paina CIRQA alyrannekkeen painiketta.
Merkkivalo vilkkuu @ (vihred) ja CIRQA &lyranneke vérisee, kun suorituksen tallennus alkaa.

2 Paina suorituksen jalkeen CIRQA alyrannekkeen painiketta uudelleen.
Merkkivalo vilkkuu @ (punainen) ja CIRQA &lyranneke vérisee. Suoritus ilmestyy Garmin Connect
sovellukseen, kun laite on synkronoitunut.

Suorituksen tallentaminen Garmin Connect™ sovelluksessa

Voit aloittaa ja lopettaa suorituksen Garmin Connect sovelluksessa. Voit my0s aloittaa ja lopettaa yhden
suorituksen CIRQA &dlyrannekkeessa (Lempisuorituksen lisddminen tai poistaminen, sivu 13).

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa -+ > Tallenna suoritus.
2 Valitse suoritus.
3 Valitse Aloita tallennus.
CIRQA alyranneke vérisee ja merkkivalo vilkkuu @ (vihred).
4 Valitsemalla Kierros voit merkita uuden kierroksen (valinnainen).
Valitse Pysayta.
6 Valitse vaihtoehto:
+ Hylkaa suoritus valitsemalla Hylkaa.
+ Jatka suoritusta valitsemalla Jatka.
+ Tallenna suoritus valitsemalla Tallenna.

a
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Lempisuorituksen lisaaminen tai poistaminen

Voit asettaa lempisuorituksen aloitettavaksi ja lopetettavaksi CIRQA alyrannekkeessa.
1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet.

2 Valitse laite.

3 Valitse Suoritusasetukset > Muokkaa.

4 Valitse suoritus.

CIRQA élyrannekkeen painikkeen painaminen aloittaa lempisuoritustyypin.

Automaattisesti tunnistetut suoritukset

Laite tunnistaa suorituksesi automaattisesti liike- ja ponnistelutietojen seka tilisi historiatietojen avulla.
Tama saattaa sisaltdaa GPS-sijaintitietoja yhdistetysta puhelimesta. Kun suoritus tunnistetaan ja tallennetaan,
se ladataan automaattisesti Garmin Connect" tilillesi, jolla voit muokata sita tai hylata sen. Sinun on
sallittava sijaintitietojen kaytto, jotta voit kayttaa tata ominaisuutta. Lisatietoja automaattisesti tunnistetuista
suorituksista on osoitteessa garmin.com/autoactivitydetection.

Automaattisesti tunnistettujen suoritusten ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+ ¢ > Garmin-laitteet.
2 Valitse laite.
3 Valitse Terveys ja hyvinvointi > Automaattisesti tunnistetut suoritukset.

Harjoituksen aloittaminen

Voit katsoa puhelimen Garmin Connect™ sovelluksesta harjoituksen vaiheiden ohjeita kdyttaessasi CIRQA
laitetta.

Ominaisuuteen tarvitaan Garmin Connect+ tilaus.

Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢ ¢ ¢ > Garmin-laitteet.
Valitse laite.

Valitse Harjoitukset.

Valitse tarvittaessa Find Workout.

Valitse harjoitus.

6 Valitse Tee harjoitus > Aloita tallennus.

Kun olet aloittanut harjoituksen, puhelin nayttaa kaikki harjoituksen vaiheet, vaiheiden huomautukset
(valinnainen) ja nykyisen harjoituksen tiedot.

a h WN =

Suoritusasetukset

Nailla asetuksilla voit mukauttaa esiladattuja suorituksia tarpeisiisi. Kaikki asetukset eivét ole kaytettavissa
kaikissa suoritustyypeissa.

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+ > Garmin-laitteet ja valitse laite, Suoritusasetukset ja suoritus.
Halytykset: Maarittaa suoritukselle harjoitteluhalytyksia.

Kierrokset: Maarittaa Auto Lap -toiminnon asetukset, jotta kierrokset merkitadn automaattisesti. Automaattinen

matka -vaihtoehto merkitsee kierrokset tietyn matkan vélein.
Puhelimen GPS: Ottaa kayttdon tai poistaa kaytosta puhelimen GPS-ominaisuuden suorituksessa.
Rannekkeen paikka: Maarittaa rannekkeen paikan kdsivarressa tai ranteessa.

Oletuspaikka on kayttajaprofiilissasi valitsemasi puoli (Kéyttdpaikan vaihtaminen, sivu 19).

Toistojen laskeminen: ottaa kdyttdon toistojen laskemisen harjoituksissa. Vain harjoitukset -valinnalla toistojen

laskeminen on kaytossa vain ohjatuissa harjoituksissa (Harjoituksen aloittaminen, sivu 13).

Aktiivisuuden seuranta CIRQA™ Smart Band
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Unen seuranta

Laite tarkkailee untasi ja seuraa liikkeitasi automaattisesti, kun nukut maarittamasi normaalin nukkuma-ajan
aikana. Voit maarittaa normaalin nukkuma-aikasi Garmin Connect™ sovelluksessa. Unitilastot sisdltavat unen
kokonaismaaran, unen vaiheet, liilkkeet unen aikana ja unipisteet. Univalmentaja antaa unentarvesuosituksia uni-
ja suoritushistoriasi, vuorokausirytmisi seka sykevaihtelusi tilan perusteella. Voit tarkastella yksityiskohtaisia
unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.

Automaattisen unen seurannan kayttaminen
1 Kayta laitetta nukkuessasi.

2 Lataa unen seurantatietosi Garmin Connect™ tilillesi (Garmin Connect” sovelluksen k&yttdminen, sivu 9).
Voit tarkastella unitilastojasi Garmin Connect tilillasi.
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Halytykset

Heratyksen maarittaminen
Jotta voit maarittaa heratyksen, CIRQA laitteen on oltava yhteydessa Garmin Connect™ sovellukseen.

Ul A WN =

7
8
9

Valitse Garmin Connect sovelluksessa *** > Garmin-laitteet.

Valitse CIRQA laite.

Valitse Heratykset > Lisaa halytys.

Valitse Aika ja aseta heratysaika.

Voit asettaa heratyksen toistuvuuden tai mukauttaa sita valitsemalla Toista.

Ottamalla Alykis heritys toiminnon kayttdon voit maarittaa heratyksen herattamaan sinut lempeésti 30
minuutin aikaikkunassa ennen ajoitettua heratysta optimaalisen uniajan perusteella.

HUOMAUTUS: heratys kaynnistyy aina valitsemanasi aikana aiempien heratysten lisaksi. Jos heratysaika on
esim. klo 8.00, heratys saattaa kehottaa sinua lempeasti herdaamaan klo 7.30-8.00.

Ota kayttoon Hiljainen alku, jos haluat heratyksen alkavan pienena varinana, joka voimistuu.
Valitse Tallenna.
Voit asettaa ja tallentaa lisdheratyksia valitsemalla Lisaa halytys ja toistamalla vaiheita 4-8.

Halytyksen muokkaaminen

g hAh WN =

Valitse Garmin Connect” sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet.
Valitse CIRQA.

Valitse Heratykset > Muokkaa.

Valitse halytys.

Valitse jokin vaihtoehto.

Valitse Tallenna.

Heratyksen torkuttaminen tai lopettaminen
Voit asettaa herdtyksen Garmin Connect™ sovelluksella (Herdtyksen méérittdminen, sivu 15).

Kun moduuli vérisee, valitse vaihtoehto:
+  Torkuta heratysta painamalla painiketta.
+ Lopeta heratys painamalla painiketta pitkaan.
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Terveys ja hyvinvointiasetukset

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet ja valitse laite ja Terveys ja hyvinvointi.
Sykkeen tila: ottaa kayttoon sykemittarin.

jos poistat rannesykemittarin kdytostd, myos maksimaalisen hapenottokyvyn arviointi, unen seuranta,
tehominuutit, koko paivan stressitoiminto ja rannepulssioksimetrin anturi poistuvat samalla kaytosta.

Laheta syke: ottaa kdyttoon sykeldhetyksen ja mahdollisuuden aloittaa ja lopettaa lahetys laitteesta
(Syketietojen ldhettdminen, sivu 16).

Pulssioksimetri: asettaa pulssioksimetrin tilan (Pulssioksimetritilan asettaminen, sivu 16).

Paivittaiset askeleet: voit asettaa paivittaisen askeltavoitteen automaattisen keskiarvon avulla tai asettaa oman
tavoitteen.

Tehominuuttia viikossa: voit asettaa tehominuuttitavoitteen ja ottaa kayttoon sykealueet tehon mittaamista
varten.

Automaattisesti tunnistetut suoritukset: Ottaa kdytt6on automaattisen suorituksen tunnistuksen
(Automaattisesti tunnistetut suoritukset, sivu 13).

Pulssioksimetritilan asettaminen

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet.
2 Valitse laite.
3 Valitse Terveys ja hyvinvointi > Pulssioksimetri.
4 Valitse vaihtoehto:
Jqs haluat ottaa mittaukset kayttoon mydos silloin, kun olet paivan mittaan toimettomana, valitse Koko
paiva.
HUOMAUTUS: Koko paiva tilan ottaminen kayttéon lyhentaa akunkestoa.
+ Jos haluat ottaa jatkuvat mittaukset kayttoon nukkumisen aikana, valitse Nukkumisen aikana.
HUOMAUTUS: epatavalliset nukkuma-asennot voivat aiheuttaa poikkeuksellisen matalia SpO2-lukemia.
+ Voit poistaa automaattiset mittaukset kaytosta valitsemalla Ei kaytossa.

Syketietojen lahettaminen

Voit lahettaa syketietoja CIRQA alyrannekkeesta ja tarkastella niita pariliitetyissa laitteissa. Voit |ahettaa
syketietosi esimerkiksi Edge® pyoratietokoneeseen pyoraillessasi.

HUOMAUTUS: syketietojen lahettdminen lyhentaa akunkestoa.
Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢ ¢+ > Garmin-laitteet.
Valitse laite.

Valitse Terveys ja hyvinvointi > Laheta syke.

Ota sykelahetys kayttoon tai poista se kaytosta valitsemalla Tila.

Valitsemalla Laitehallinta voit ottaa sykeldhetyksen kdyttoon tai poistaa sen kdytosta painamalla laitteen
painiketta kolmen sekunnin ajan (valinnainen).

Kun laitehallinta on kdytdssa, voit aloittaa lahetyksen painamalla CIRQA &lyrannekkeen painiketta kolmen
sekunnin ajan, kunnes merkkivalo vélahtaa © (keltainen).

6 Pariliita CIRQA alyranneke Garmin® yhteensopivaan laitteeseen.

HUOMAUTUS: pariliitoksen muodostamista koskevat ohjeet vaihtelevat yhteensopivan Garmin laitteen
mukaan. Lisatietoja on kayttdoppaassa.

g b WN =
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limoitukset ja halytykset asetukset

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet ja valitse laite ja lImoitukset ja halytykset.

Poikkeavan sykkeen hilytykset: mukauttaa korkean ja matalan sykkeen halytyksia (Poikkeavan sykkeen
hélytyksen madérittdminen, sivu 17).

Nukkumaanmenoaika ldhestyy: ottaa kdytt6on héalytyksen, kun nukkumaanmenoaikasi lahestyy (Unen seuranta,
sivu 14).

Kuntoika: ottaa kayttoon halytykset, kun kuntoikasi muuttuu.

Tavoitehalytykset: ottaa kayttoon tavoitehalytykset mm. askelista ja viikon tehominuuttitavoitteista.
Kova stressi: ottaa kayttoon kovan stressin halytykset.

Unipisteet saatavilla: ottaa kdytt6on halytyksen, kun unipisteesi ovat saatavilla.

Maksimaalisen hapenottokyvyn muutos: ottaa kaytt6on halytykset, kun maksimaalinen hapenottokykysi
muuttuu.

Poikkeavan sykkeen halytyksen maarittaminen

/\ MUISTUTUS
Ominaisuus halyttaa ainoastaan, kun syke ylittda tai alittaa tietyn lyontimaaran minuutissa kayttajan valinnan
mukaisesti, vahintdan kymmenen minuutin toimettomuusajan kuluttua. Ominaisuus ei ilmoita sykkeen
putoamisesta valitun kynnysarvon alapuolelle Garmin Connect™ sovelluksessa maarittamasi uni-ikkunan aikana.
Ominaisuus ei ilmoita mahdollisista sydanvaivoista, ja sita ei ole tarkoitettu minkaan ladketieteellisen vaivan tai
taudin hoitoon tai diagnosointiin. Kysy sydanvioista aina laakarilta.
Voit maarittaa sykkeen kynnysarvon.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet.
2 Valitse laite.
3 Valitse limoitukset ja halytykset > Poikkeavan sykkeen hilytykset.
4 Valitse Korkea-halytys tai Matala-halytys.
5 Aseta sykkeen kynnysarvo.
Puhelimen nayttdon tulee ilmoitus ja laite varisee aina, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa kynnysarvon.
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Virranhallinnan asetukset

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet, valitse laite ja valitse Virranhallinta.

Akunsaasto: pidentaa akunkestoa vahentamalla merkkivalon kirkkautta ja poistamalla kdytosta sykemittauksen,
suorituksen aloituksen, automaattisen suorituksen tunnistuksen ja pulssioksimetriasetukset.

Akku vahissa -hilytys: laite varisee ja merkkivalo vilkkuu @ (punainen), kun akku on vahisséa (Akun virtatason
tarkistaminen, sivu 23).

Akku ladattu tdayteen -halytys: laite varisee ja merkkivalo vilkkuu @ (vihred), kun akku on ladattu tayteen.

Akun tila: kun tdma on kaytossa, voit ndyttda akun varauksen napauttamalla laitetta kahdesti (Moduulin
tilamerkkivalo, sivu 6).
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Kayttajaprofiili asetukset

Voit paivittaa henkilotietojasi, kuten pituuttasi, painoasi ja sykealueitasi. Laite laskee tarkat harjoitustiedot
antamiesi tietojen perusteella.

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢« > Garmin-laitteet ja valitse laite ja Kayttajaprofiili.

VO02max: ndet nykyisen maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi ja sen viimeisimman paivitysajan
(Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittdminen, sivu 19).

Kuntoika: nayttaa nykyisen kuntoikasi (Kuntoién tarkasteleminen, sivu 19).

Sukupuoli: maérittas sukupuolen (Sukupuoliasetukset, sivu 20).

Syntymaaika: nayttaa syntymaaikasi.

Jos haluat muuttaa syntymaaikaasi, paivita tiliprofiilisi osoitteessa garmin.com.

Pituus: maarittaa pituuden.

Paino: maarittaa painon.

Kéyttbpail)(ka: voit valita, kummassa kasivarressa tai ranteessa kaytat laitetta (Kayttopaikan vaihtaminen,
sivu 19).

Pyoratuolitila: ottaa kayttoon tai poistaa kdytosta pyoréatuolitilan ja maarittaa harjoittelutineyden (Pyérétuolitila,
sivu 19).

Uniaikataulu: voit maérittaa uniaikataulun (Unen seuranta, sivu 14).

Sykealueet: voit arvioida enimmaissykkeesi ja maérittad mukautettuja sykealueita (Tietoja sykealueista,
sivu 20).

Kayttopaikan vaihtaminen

CIRQA alyranneke maarittaa terveys- ja aktiivisuudenseurantamittaukset laitteen kayttopaikan mukaan. Voit
myo6s madrittda kayttopaikan kutakin suoritusta varten (Suoritusasetukset, sivu 13).

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet.

2 Valitse laite.

4 Valitse kayttopaikka.

Kuntoian tarkasteleminen

Kuntoikasi perusteella naet, miten kuntosi vertautuu muihin sukupuolesi edustajiin. Laite laskee kuntoidn
esimerkiksi ikdsi, painoindeksisi (BMI), leposykkeesi ja kovien suoritusten historian avulla. Jos sinulla on Index™
vaaka, laite laskee kuntoikasi kehon rasvaprosentin perusteella painoindeksin sijasta. Liikunnan ja elamantyylin
muutokset voivat vaikuttaa kuntoikaan.

HUOMAUTUS: saat tarkimmat mahdolliset kuntoikatiedot maarittamalla kayttajaprofiilin (Kayttajaprofiili
asetukset, sivu 19).

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢ ¢ > Terveystilastot > Kuntoika.

Maksimaalisen hapenottokyvyn arvion maarittaminen

Laite edellyttaa maksimaalisen hapenottokyvyn arvion ndyttamiseen rannesykemittausta ja ajoitettua 15
minuutin ripeda kavelya tai juoksua.

1 Valitse Garmin Connect” sovelluksessa ¢+« > Suorituskykytilastot > Harjoittelun tila > VO2max.

Jos olet tallentanut 15 minuutin ripedn kavelysuorituksen, maksimaalisen hapenottokyvyn arvio tulee
nayttoon. Laite paivittad maksimaalisen hapenottokyvyn arviosi aina, kun teet ajoitetun kavely- tai
juoksusuorituksen.

2 Valitse Ohje > How to Get VO2 Max.

3 Seuraa nayton ohjeita.
Kun testi on suoritettu, nayttoon tulee ilmoitus.

Pyoratuolitila

Pyoratuolitila paivittaa kaytettavissasi olevat suoritukset. Pyoratuolitilassa on esimerkiksi juoksu- ja
pyorailysuoritusten sijasta tyonto- ja kasipyorailysuoritukset sisalla ja ulkona, kuten Tyonto - juoksunopeus ja
Tyonto - kavelynopeus. Kun pyératuolitila on kaytossa, laite seuraa liikkeitasi tyontoina askelten sijasta. Laite ei
paivita maksimaalisen hapenottokyvyn arviota pyoratuolitilassa.

VIHJE: varmista optimaalinen suorituskyky kayttamalla ranneketta ranteessa olkavarren sijasta.
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Kun otat pyoratuolitilan kdytt6on ensimmaisen kerran, voit maarittaa aktiivisuustasosi oikean algoritmin
mukaiseksi valitsemalla harjoittelutiheytesi. Voit ottaa pyoratuolitilan kdyttodn tai poistaa sen kaytosta
kayttajaprofiilisi asetuksissa (Kayttdjaprofiili asetukset, sivu 19).

Lisatietoja pyoratuolin fysiologiasta on osoitteessa garmin.com/en-US/garmin-technology/health-science/
wheelchair-physiology/.

Tietoja sykealueista

Monet urheilijat hyodyntavat sykealueita mitatessaan ja kohentaessaan kardiovaskulaarista kuntoaan seka
sydan- ja verisuonielimistonsa terveytta. Sykealueet ovat vaihteluvaleja, joiden rajakohdiksi on maaritetty tietty
minuuttikohtaisten sydamenlyontien maara. Sykealueet on yleisesti jaoteltu viiteen ja numeroitu 1-5 sykkeen
nousun mukaan. Sykealueet lasketaan yleensa prosentteina maksimisykkeesta.

Sukupuoliasetukset

Laitteen alkumaarityksessa on valittava sukupuoli. Useimmat kuntoilu- ja harjoittelualgoritmit ovat binaarisia.
Jotta saat mahdollisimman tarkat tulokset, Garmin® suosittelee, etta valitset syntymaaikanasi maaritetyn
sukupuolen. Alkumaarityksen jalkeen voit mukauttaa profiiliasetuksia Garmin Connect™ tilillasi.

Profiili ja yksityisyys: voit mukauttaa julkisen profiilisi tietoja.

algoritmit kayttavat laitteen alkumaarityksessa ilmoittamaasi sukupuolta.
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Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet
/\ MUISTUTUS

Turvallisuus- ja jaljitysominaisuudet ovat lisdominaisuuksia, joihin ei pida luottaa ensisijaisena avunlahteena
hatatilanteessa. Garmin Connect™ sovellus ei ota yhteytta hatapalveluihin puolestasi.

HUOMAUTUS

Jotta turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksia voi kayttaa, CIRQA alyrannekkeen on oltava yhteydessa Garmin
Connect sovellukseen Bluetooth® tekniikalla. Pariliitetyssa puhelimessa on oltava datasopimus ja sen on oltava
verkon kattavuusalueella, jolla datayhteys on kaytettavissa. Voit maarittaa hatayhteyshenkilt Garmin Connect
tilillasi.

Liséatietoja turvallisuus- ja jéljitysominaisuuksista on osoitteessa garmin.com/safety.

@ LiveTrack: kaverit ja perheenjasenet voivat seurata kilpailujasi ja harjoitteluasi reaaliaikaisesti. Voit
kutsua seuraajia sahkopostitse tai yhteisosivustojen kautta, ja he voivat tarkastella reaaliaikaisia tietojasi
verkkosivulla.

LiveTrack toiminnon ottaminen kayttoon ja poistaminen kaytosta

Ennen kuin voit aloittaa ensimmaisen LiveTrack istunnon, sinun on maaritettava yhteystiedot Garmin Connect”™
sovelluksessa (Yhteystietojen lisddminen, sivu 21).

2 Valitse vaihtoehto:

« Valitsemalla Automaattinen aloitus voit aloittaa LiveTrack istunnon aina aloittaessasi ulkoilusuorituksen.
+ Aloita istunto heti valitsemalla Kaynnista LiveTrack.

Yhteystietojen lisaaminen

Garmin Connect™ sovellukseen voi lisata enintdaan 50 yhteystietoa. Yhteyshenkildiden sahkopostiosoitteita voi
kayttaa LiveTrack toiminnossa.

1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢¢* > Yhteystiedot.

2 Seuraa nayton ohjeita.

Kun olet lisénnyt yhteydet, ota muutokset kayttoon laitteessa synkronoimalla tiedot (Tietojen manuaalinen
synkronointi Garmin Connect™ sovelluksella, sivu 11).

Hatayhteyksien lisdaminen

Hatayhteyksien puhelinnumeroita kdytetaan turvallisuus- ja jaljitysominaisuuksissa.

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa*ee.

2 Valitse Turvallisuus & jdljitys > Turvaominaisuudet > Hatayhteydet > Lisda hatayhteys.

3 Seuraa nayton ohjeita.

Hatayhteytesi saavat ilmoituksen, kun lisdat heidat hatayhteyksiksi, ja he voivat hyvaksya tai hylata pyynnon.
Jos hatayhteys hylkaa pyynnon, sinun on valittava uusi hatayhteys.
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Jarjestelmaasetukset

Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet ja valitse laite ja Jarjestelma.

Muoto: maarittaa aikamuodon ja mittayksikot. Lisdksi voit maarittad kunkin suorituksen tahti- tai
nopeusasetukset (Tahti- ja nopeusasetusten mukauttaminen, sivu 22).

Nollaa: maarittaa tietojen varmuuskopioinnin ja nollaa kayttéjatiedot ja -asetukset (Laitteen nollaaminen,
sivu 26).

Ohjelmistopaivitys: asentaa ladatut ohjelmistopaivitykset, ja lisdksi voit tarkistaa paivitykset manuaalisesti
(Tuotepdivitykset, sivu 26).

Sammuta: katkaisee CIRQA alyrannekkeesta virran.

USB-tila: maarittaa laitteen kayttamaan MTP (Media Transfer Protocol) -tilaa tai Garmin® tilaa, kun se liitetdan
tietokoneeseen.

Tietoja: nayttaa laite-, ohjelmisto- ja kayttooikeustiedot.

Tahti- ja nopeusasetusten mukauttaminen

Voit maarittaa suoritukset tallentumaan tahtisi tai nopeutesi mukaan.
1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet.

2 Valitse laite.

3 Valitse Jarjestelma > Muoto > Tahti/nopeus valinnat.

4 Valitse suoritus.
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Laitteen tiedot

Laitteen lataaminen

Laite sisaltaa litiumioniakun. Lue lisatietoja varoituksista ja muista tarkeista seikoista laitteen mukana
toimitetusta Téarkeita turvallisuus- ja tuotetietoja -oppaasta.

HUOMAUTUS
Voit estda korroosiota puhdistamalla ja kuivaamalla liitannat ja niiden ympariston hyvin ennen lataamista.

HUOMAUTUS: laite ei lataudu, jos lampotila on hyvaksytyn alueen ulkopuolella (Tekniset tiedot, sivu 25).

Laitteen mukana toimitetaan sen latauskaapeli. Voit ostaa valinnaisia lisdavarusteita ja vaihto-osia osoitteesta
garmin.com tai Garmin® jalleenmyyjalta.

1 Etsi moduulin taustapuoli.
2 Liitd kaapeli (paa, jossa on A) latausporttiin.

3 Liita kaapelin toinen paa USB-latausporttiin.

4 Lataa laitteen akku tayteen.
Merkkivalo vilkkuu @ (vihred) latauksen aikana. Merkkivalo palaa tasaisen @ (vihred), kun lataus on
paattynyt.
Laitteen lataaminen kestaa enintdan 90 minuuttia.

Akun virtatason tarkistaminen

Valitse laitteen kuvake Garmin Connect™ sovelluksen oikeassa ylakulmassa.
Akun tila ilmestyy laitteen nimen viereen.

Laitteen liittaminen tietokoneeseen

Voit liittda CIRQA laitteen tietokoneeseen ja asentaa ohjelmistopaivityksia tai siirtda suoritustiedostoja tai muita
tietoja tietokoneeseen.

1 Valitse Garmin Connect™ sovelluksessa ¢+ > Garmin-laitteet.
Valitse CIRQA.

Valitse Jarjestelma > USB-paasy tiedostoihin.

Ota kayttoon Tiedostojen USB-kaytto.

Liita kaapeli (pa4, jossa on A) laitteen latausporttiin.

Liita kaapelin toinen paa tietokoneen USB-porttiin.

Tietokoneen kayttojarjestelméan mukaan laite nakyy kannettavana laitteena, siirrettavana levyna tai
siirrettavana taltiona.

HUOMAUTUS: Mac® kayttojarjestelmat eivat oletusarvoisesti tunnista laitetta. Laitteen tiedostojen
kasittelemiseen tarvitaan Garmin Express™ ohjelmisto.

Qg hWDN
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Hihnan vaihtaminen

Hihnan tilalle voi vaihtaa kasivarsihihnan tai rannekkeen. Voit ostaa lisdvarusteita osoitteesta garmin.com.
Moduuli tukee 24 mm:n levyisia kangashihnoja, joissa on 14 mm:n levyinen pikakiinnitystappi.

Moduuli ei tue kolmannen osapuolen hihnoja.

1 Irrota hihna liu'uttamalla jousitangon vapautustappia.

2 Toista toisella puolella.
3 Tyonna uuden hihnan jousitangon toinen paa moduuliin.

4 Liu'uta jousitangon vapautusnappia ja paina hihna paikalleen.
5 Kiinnita hihnan toinen paa samalla tavalla.

Laitteen huoltaminen

HUOMAUTUS
Valta kovia iskuja ja kovaa kasittelyd, koska se voi lyhentaa laitteen kayttoikaa.

Valta kemiallisia puhdistusaineita, liuottimia ja hydnteismyrkkyja, jotka voivat vahingoittaa muoviosia ja pintoja.

Al3 sailyta laitetta erittdin kuumissa tai kylmissé paikoissa, koska laite saattaa vahingoittua pysyvasti.

Ala pese moduulia pesukoneessa. Moduulin pitéisi kestda satunnaista sadetta ja vesiroiskeita. Moduuli voi
vioittua pesukoneessa tai kuivaajassa (Konepesu, sivu 25).

Ala puhdista moduulia teravélla tai hankaavalla esineella.

Ald naarmuta moduulin takana olevaa optista anturia.
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Konepesu

Irrota moduuli rannekkeesta, ennen kuin peset rannekkeen pesukoneessa.

+ Sulje rannekkeen tarranauhat ennen pesua.

+ Pese ranneke pesukoneessa normaalin pyykkimaaran seassa tai itsekseen.

+ Aseta ranneke pesupussiin tai verkkopussiin, ettei ranneke mene takkuun.

+ Kayta pientd maaraa mietoa pesuainetta.
HUOMAUTUS: ala kayta valkaisuainetta alaka pesuaineita, jotka sisaltavat vahvoja kemikaaleja,
huuhteluainetta, valkaisuainetta tai hankaavia aineita.

« Kayta enintdan 40°C (104°F) asteen hienopesuohjelmaa.

+ Kun kuivaat ranneketta, ripusta se roikkumaan tai aseta se tasaiselle pinnalle.

Tekniset tiedot

Kasivarsihihna S/M: 36,0 x 2,4 x 0,2 cm (14,2 x 9,5 x 0,08 tuumaa)
L/XL: 50,0 x 2,4 x 0,2 cm (19,7 x 9,5 x 0,08 tuumaa)

Ranneke S/M: 24,5 x2,4x0,2cm (9,6 x 9,5 x 0,08 tuumaa)
L/XL:28,5x2,4x0,2cm (11,2 x 9,5 x 0,08 tuumaa)

Akun tyyppi Ladattava sisdinen litiumioniakku

Akunkesto Enintdan 10 paivaa

Kayttolampaotila —-20-60 °C (-4-140 °F)

Latauslampdtila 0-45°C (32-113 °F)

Langaton taajuus 2 400-2 483,5 MHz: < 13 dBm

Vesitiiviys 5 ATM?

T Laite kest&é painetta, joka vastaa 50 metrin syvyytta. Lisétietoja on osoitteessa www.garmin.com/waterrating.
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Vianmaaritys
Tuotepaivitykset

Laite tarkistaa paivitykset automaattisesti, kun se on pariliitetty puhelimeen Bluetooth® tekniikalla. Voit tarkistaa
paivitykset manuaalisesti jarjestelmaasetuksista (Jarjestelméasetukset, sivu 22). Asenna puhelimeen Garmin
Connect” sovellus.

Tama helpottaa naiden palvelujen kayttéa Garmin® laitteissa:

+  Ohjelmistopaivitykset

+ Tietojen lataaminen puhelimen Garmin Connect sovellukseen
+ Tuotteen rekisterdiminen

Laitteen nollaaminen

Ennen kuin palautat kaikki oletusasetukset, laite on synkronoitava Garmin Connect™ sovelluksen kanssa, jotta
suoritustiedot voi ladata.

Kaikki laitteen asetukset voidaan palauttaa tehtaalla méaaritettyihin oletusarvoihin.
1 Valitse Garmin Connect sovelluksessa ¢«« > Garmin-laitteet.

2 Valitse CIRQA laite.

3 Valitse Jarjestelma > Nollaa.

4 Valitse vaihtoehto:

+ Palauta kaikkien laitteen asetusten oletusarvot, kuten kayttadjaprofiilitiedot, mutta séilyta suoritushistoria
seka ladatut sovellukset ja tiedostot valitsemalla Palauta oletusasetukset.

+ Palauta kaikkien laitteen asetusten oletusarvot ja poista kaikki kayttadjan lisdamat tiedot ja suoritustiedot
valitsemalla Poista tiedot ja nollaa asetukset.

Merkkivalo vilkkuu jatkuvasti ® @ @, kunnes nollaus on valmis.
laitteen nollaaminen kestaa enintddn 10 minuuttia.
5 Pariliita uudelleen (Laitteen parilitos Garmin Connect™ sovellukseen, sivu 8).

Kadonneen laitteen etsiminen
Talla toiminnolla voit etsid kadonneen Garmin® laitteen, joka on pariliitetyn puhelimen toiminta-alueella.

Jos laite ei ole toiminta-alueella, naet, milloin se oli viimeksi yhteydesss, ja sen viimeinen tunnettu GPS-sijainti
ilmestyy karttaan.

1 Valitse Garmin Connect” sovelluksessa ¢+« > Garmin-laitteet.
2 Valitse laite.
3 Valitse Etsi Band.
Puhelin alkaa etsia pariliitettya CIRQA alyranneketta. Laite varisee, kunnes painat painiketta.
4 Valitse Garmin Connect sovelluksessa OK.

Lisatietojen saaminen

+ Osoitteesta support.garmin.com saat lisda oppaita, artikkeleita ja ohjelmistopaivityksia.
+ Osoitteesta garmin.com tai Garmin® jalleenmyyjalta saat lisatietoja yhteensopivista laitteista ja vaihto-osista.
+ Siirry osoitteeseen www.garmin.com/ataccuracy.

Tama ei ole [aakinnallinen laite. Pulssioksimetritoiminto ei ole kaytettavissa kaikissa maissa.
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