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Einflihrung
~  AwaARNNG

Lesen Sie alle Produktwarnungen und sonstigen wichtigen
Informationen der Anleitung "Wichtige Sicherheits- und
Produktinformationen”, die dem Produkt beiliegt.

Lassen Sie sich stets von lhrem Arzt beraten, bevor Sie ein
Trainingsprogramm beginnen oder andern.

Erste Schritte

Zur optimalen Nutzung des Fitness Trackers sollten Sie ihn mit
dem Smartphone oder Computer koppeln und die Einrichtung
Uber Ihr kostenloses Garmin Connect™ Konto abschliel3en.

HINWEIS: Bis Sie das Gerat koppeln und die Einrichtung
abschlielRen, ist die Funktionalitat des Gerats eingeschrankt.

Wabhlen Sie eine Option:

» Koppeln Sie das Gerat mit dem Smartphone (Einrichtung
liber das Smartphone, Seite 1).

* Koppeln Sie das Gerat mit dem Computer (Einrichtung
liber den Computer, Seite 1).

Tagliche Verwendung

Tragen Sie das vivofit 3 Gerat den ganzen Tag lang, und
synchronisieren Sie die Daten oft mit Inrem Garmin Connect
Konto. So wird das Gerat Teil Ihres aktiven Lifestyles. Wenn Sie
die Daten synchronisieren, kdnnen Sie Schritt- und Schlafdaten
analysieren, Gesamtwerte anzeigen und Einblicke in lhre
Aktivitaten gewinnen. Verwenden Sie das Garmin Connect
Konto, um an Challenges teilzunehmen und gegen Freunde
anzutreten. AuBerdem kénnen Sie die Gerateeinstellungen
anpassen, u. a. Displaydesigns, sichtbare Seiten, die Haufigkeit
der automatischen Synchronisierung u. v. m.

Einrichtung uber das Smartphone

Koppeln mit dem Smartphone

Das vivofit 3 Gerat muss direkt tber die Garmin Connect Mobile
App gekoppelt werden und nicht Gber die Bluetooth®
Einstellungen des Smartphones.

1 Installieren Sie Uber den App-Shop des Smartphones die
Garmin Connect Mobile App, und &ffnen Sie sie.

Weitere Informationen zur Kopplung und Einrichtung finden
Sie unter www.garminconnect.com/vivofit3.

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um ein Konto
zu erstellen. Verwenden Sie dazu |hre Email-Adresse.
Verbinden Sie ein Gerat mit lhrem Konto, und geben Sie lhr
Benutzerprofil ein.

Anhand des Benutzerprofils werden Ihr anfangliches
Tagesziel fur Schritte und der Kalorienverbrauch ermittelt
sowie die Fitness-Tracker-Genauigkeit verbessert.

3 Driicken Sie die Geratetaste @, um das Gerat einzuschalten.

Beim ersten Einschalten des Gerats ist der Kopplungsmodus
aktiviert.

4 Dricken Sie bei Bedarf die Geréatetaste, bis & angezeigt
wird.

5 Folgen Sie den Anweisungen in der App, um die Einrichtung
abzuschlie3en.

Die Einrichtung ist abgeschlossen, wenn auf dem Gerat die
aktuelle Uhrzeit angezeigt wird.

Nach Abschluss der Einrichtung sollten Sie das Gerat manuell
synchronisieren.

Synchronisieren der Daten mit der Garmin
Connect Mobile App

Sie sollten die Daten manuell synchronisieren, um lhren
Fortschritt in der Garmin Connect Mobile App zu verfolgen. Das
Gerat fuhrt auch regelmafRig und automatisch eine
Synchronisierung mit der Garmin Connect Mobile App durch.

1 Achten Sie darauf, dass sich das Geréat in der Nahe des
Smartphones befindet.

2 Offnen Sie die Garmin Connect Mobile App.

TIPP: Die App kann gedffnet sein oder im Hintergrund
ausgefuhrt werden.

3 Halten Sie die Geratetaste gedriickt, bis C angezeigt wird.

O

SYNC

4 Warten Sie, wahrend die Daten synchronisiert werden.

5 Zeigen Sie die aktuellen Daten in der Garmin Connect Mobile
App an.

Einrichtung uber den Computer

Koppeln des Computers

Sie kdnnen einen optionalen USB ANT Stick™ verwenden, um
das Gerat mit dem Computer zu koppeln. Rufen Sie die Website
buy.garmin.com auf, oder wenden Sie sich an einen Garmin®
Handler, wenn Sie weitere Informationen zu optionalen
Zubehor- bzw. Ersatzteilen bendtigen.

1 Rufen Sie die Website www.garminconnect.com/vivofit3 auf.

2 Wahlen Sie Einrichtung liber den Computer, und folgen
Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um Garmin
Express™ herunterzuladen und zu installieren.

3 Verbinden Sie den drahtlosen USB ANT Stick mit einem
USB-Anschluss.

4 Dricken Sie die Geratetaste 1, um das Geréat einzuschalten.

Beim ersten Einschalten des Gerats ist der Kopplungsmodus
aktiviert.

5 Dricken Sie bei Bedarf die Geratetaste, bis @ angezeigt
wird.

6 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Computer, um das
Gerat Ihrem Garmin Connect Konto hinzuzufiigen und die
Einrichtung abzuschlieRen.

Einflihrung
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Synchronisieren von Daten mit dem
Computer

Sie sollten die Daten regelmafig synchronisieren, um Ihren
Fortschritt in der Anwendung Garmin Connect zu verfolgen.

1 Achten Sie darauf, dass sich das Gerét in der Nahe des
Computers befindet.

2 Halten Sie die Geratetaste gedriickt, bis  angezeigt wird.
3 Warten Sie, wahrend die Daten synchronisiert werden.

4 Zeigen Sie die aktuellen Daten in der Anwendung Garmin
Connect an.

Ubersicht iiber das Gerit

Inaktivitatsstatus

Bei langem Sitzen kann sich die Stoffwechsellage negativ
andern. Der Inaktivitatsstatus erinnert Sie daran, wenn es Zeit
fur Bewegung ist. Nach einer Stunde der Inaktivitat wird der
Inaktivitatsstatus @ angezeigt. Nach jeder Inaktivitat von

15 Minuten werden weitere Segmente @ hinzugeflgt.

Setzen Sie den Aktivitatsstatus zurlick, indem Sie eine kurze
Strecke gehen.

Symbole

Symbole werden unten auf der Seite angezeigt. Jedes Symbol
kennzeichnet eine andere Funktion. Drucken Sie die
Geratetaste, um die verschiedenen Funktionen zu durchblattern.

Das aktuelle Datum. Das Gerat aktualisiert die Uhrzeit und das
Datum, wenn Sie Daten mit einem Smartphone oder Computer
synchronisieren.

Die Gesamtanzahl an Schritten fiir den Tag.

Die Anzahl der verbleibenden Schritte bis zum Erreichen des
Tagesziels. Bei Verwendung der Funktion fir automatische Ziele
ist das Gerat lernfahig und schlagt Ihnen jeden Morgen ein neues
Ziel vor.

@«

)9 Die Distanz in Kilometern oder Meilen, die Sie am aktuellen Tag
zurlckgelegt haben.

6 Der Kalorienverbrauch des aktuellen Tages, einschlieRlich Aktiv-
Kalorien und Kalorien in Ruhe.

=y | Die Gesamtanzahl der Intensitatsminuten pro Woche.

' Die aktuelle Herzfrequenz und der Herzfrequenz-Bereich. Das
Gerat muss mit einem kompatiblen Herzfrequenzsensor
verbunden sein (optional).

Automatisches Ziel

Das Gerat erstellt automatisch ein Tagesziel fur lhre Schritte,
basierend auf Ihrem aktuellen Aktivitatsgrad. Wahrend Sie im
Laufe des Tages aktiv sind, zahlt das Gerat rickwarts die
Anzahl der bis zum Erreichen des Tagesziels verbleibenden
Schritte. Wenn Sie lhr Tagesziel erreicht haben, wird auf dem
Gerat @ angezeigt. Jetzt werden die Schritte gezahit, die Sie
zusatzlich zum Tagesziel zurticklegen.

Wenn Sie die Funktion flr automatische Ziele nicht aktivieren,
kénnen Sie ein individuelles Tagesziel in Ihrem Garmin Connect
Konto einrichten.

Intensitatsminuten

Organisationen wie die US-amerikanischen Centers for Disease
Control and Prevention, die American Heart Association® und die

Weltgesundheitsorganisation empfehlen, sich pro Woche
mindestens 150 Minuten lang mit mafRiger Intensitat sportlich zu
betatigen, z. B. durch zugiges Gehen.

Das Gerat zeichnet die Aktivitatsintensitat und die
Intensitatsminuten auf. Wenn Sie mindestens 10 Minuten lang
ohne Unterbrechung zlgig gehen, werden diese Minuten zum
Erreichen lhres Wochenziels flir Intensitatsminuten
angerechnet.

Menitoptionen

Halten Sie die Geratetaste gedriickt, um die MenUoptionen zu
durchblattern.

START | Beginnt eine Aktivitat mit Zeitangabe.

STOP |Beendet eine Aktivitat mit Zeitangabe.

SYNC | Synchronisiert Daten mit lnhrem Garmin Connect Konto.

PAIR |Koppelt das Gerat unter Verwendung der drahtlosen

Bluetooth Technologie.
ABOUT | Zeigt Gerate- und aufsichtsrechtliche Informationen an.

e HOme

Aufzeichnen von Fitnessaktivitaten

Sie kdnnen eine Fitnessaktivitat mit Zeitangabe aufzeichnen

(z. B. Gehen oder Laufen) und an lhr Garmin Connect Konto

senden.

1 Halten Sie die Geratetaste gedriickt, bis & angezeigt wird.
Der Timer lauft.

2 Starten Sie die Aktivitat.
TIPP: Driicken Sie die Geratetaste, um bei laufendem Timer
die Aktivitatsdaten zu durchblattern.

3 Halten Sie nach der Aktivitat die Geratetaste gedrickt, bis Il
angezeigt wird.
Es wird eine Zusammenfassung angezeigt. Das Gerat zeigt
die Gesamtzeit und die zurtickgelegte Strecke fir die Aktivitat
an.

4 Driicken Sie die Geratetaste, um die Ubersicht zu schlieRen
und zum Hauptmen( zurtickzukehren.

Sie kdnnen das Gerat synchronisieren, um Aktivitatsdetails in
Ihrem Garmin Connect Konto anzuzeigen.

Schlafuberwachung

Wahrend Sie schlafen, tberwacht das Gerat Ihre Bewegung.
Schlafstatistiken geben Aufschluss tUber die Gesamtanzahl der
Stunden im Schlaf, Schlafstadien und die Bewegung im Schlaf.
Sie kdnnen lhre normalen Schlafenszeiten in den
Benutzereinstellungen im Garmin Connect Konto einrichten. Sie
kénnen sich lhre Schlafstatistiken in lhrem Garmin Connect
Konto ansehen.

Verwenden der Displaybeleuchtung

Sie kdnnen jederzeit die Geratetaste driicken, um die
Beleuchtung einzuschalten.

Die Beleuchtung schaltet sich automatisch aus.

Sperren des Verschlusses

Damit das Gerat sicher sitzt, sollten Sie den Verschluss sperren,
wahrend Sie das Gerat tragen.

Drehen Sie den Verschluss, sodass er sich in der gesperrten
Position befindet.

Wenn der Verschluss entsperrt ist, ist eine rote Linie zu
sehen.

2
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Protokoll

Das Gerat speichert die Schritte pro Tag, Schlafstatistiken,
Fitnessaktivitaten mit Zeitangabe sowie optionale ANT+"
Herzfrequenzdaten. Dieses Protokoll kann an lhr Garmin
Connect Konto gesendet werden.

Das Gerat speichert die Aktivitatsdaten fur bis zu 4 Wochen.

HINWEIS: Wenn Sie einen Herzfrequenzsensor verwenden,
wird der Datenspeicher reduziert.

Wenn der Datenspeicher voll ist, I6scht das Gerat die altesten
Dateien, damit neue Daten gespeichert werden kdnnen.

Garmin Connect

Sie kénnen in lhrem Garmin Connect Konto eine Verbindung mit
Freunden herstellen. Bei Garmin Connect gibt es Tools, um
Trainings zu verfolgen, zu analysieren und weiterzugeben und
um sich gegenseitig anzuspornen. Zeichnen Sie die Aktivitaten
Ihres aktiven Lifestyles auf, z. B. Lauftrainings, Spaziergange,
Schwimmtrainings, Wanderungen, Triathlons und mehr.
Erstellen Sie unter www.garminconnect.com/start ein
kostenloses Konto.

Verfolgen lhres Fortschritts: Sie konnen lhre Schritte pro Tag
speichern, an kleinen Wettkdmpfen mit Ihren Verbindungen
teilnehmen und lhre Trainingsziele erreichen.

Speichern von Aktivitidten: Nachdem Sie eine Aktivitat mit
Zeitangabe mit dem Gerat abgeschlossen und gespeichert
haben, kdnnen Sie diese in Ihr Garmin Connect Konto
hochladen und dort beliebig lange speichern.

Analysieren von Daten: Sie kdnnen detaillierte Informationen
zu lhrer Aktivitat anzeigen, z. B. Zeit, Distanz, Herzfrequenz,
Kalorienverbrauch und anpassbare Berichte.

HINWEIS: Zur Erfassung einiger Daten ist optionales
Zubehor erforderlich, beispielsweise ein Herzfrequenzsensor.
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Weitergeben von Aktivitaten: Sie konnen eine Verbindung mit
Freunden herstellen, um gegenseitig Aktivitaten zu verfolgen,
oder Links zu den Aktivitdten auf lhren Lieblingswebsites
sozialer Netzwerke veroffentlichen.

Verwalten von Einstellungen: Sie kdnnen die Gerate- und
Benutzereinstellungen in Ihrem Garmin Connect Konto
anpassen.

Anpassen des Gerats

Garmin Connect Einstellungen

Sie kdnnen die Gerate- und Benutzereinstellungen in lhrem
Garmin Connect Konto anpassen.

»  Wabhlen Sie in der Garmin Connect Mobile App im
Einstellungsmenu die Option Garmin Gerate und dann |hr
Gerat.

*  Wabhlen Sie in der Garmin Connect Anwendung im Geréate-
Widget die Option Gerateeinstellungen.

Synchronisieren Sie die Daten, nachdem Sie die Einstellungen
angepasst haben, um die Anderungen auf das Gerat
anzuwenden (Synchronisieren der Daten mit der Garmin
Connect Mobile App, Seite 1, Synchronisieren von Daten mit
dem Computer, Seite 2).

Gerateeinstellungen
Wahlen Sie im Garmin Connect Konto die Option
Gerateeinstellungen.

Wecker: Richtet eine Weckzeit und -frequenz fur das Gerat ein.

Move IQ: Ermdglicht es dem Gerat, automatisch
Aktivitatsmuster zu erkennen, z. B. Radfahren oder Laufen,
und Details im Garmin Connect Konto anzuzeigen.

Inaktivitatsalarm: Ermdglicht es lhnen, den Aktivitatsstatus zu
aktivieren und zu deaktivieren.

Warntoéne: Ermdglicht es lhnen, die Alarmtone zu aktivieren und
zu deaktivieren. Das Gerat gibt Signalténe aus, wenn
Alarmtone aktiviert sind.

Sichtbare Seiten: Ermdglicht es Ihnen, die Datenseiten
anzupassen, die beim normalen Gebrauch und bei
Aktivitaten mit Zeitangabe angezeigt werden.

Hauptmenii: Richtet die Standardseite ein, die nach einer Zeit
der Inaktivitat angezeigt wird. Sie kénnen auch die
Standardseite einrichten, die bei Aktivitaten mit Zeitangabe
angezeigt wird.

Bildschirmmodus: Ermdglicht es Ihnen, Daten auf einem
geteilten Bildschirm oder als Vollbild anzuzeigen. Verwenden
Sie die Option Geteilter Bildschirm, um zwei Datenseiten
gleichzeitig anzuzeigen, darunter das Hauptmeni und die
ausgewahlten sichtbaren Seiten.

Displaydesign: Ermdglicht es lhnen, das Displaydesign
anzupassen.

HINWEIS: Displaydesigns sind nur im Vollbildmodus
verfugbar.

Zeitformat: Legt fest, ob die Zeit vom Gerat im 12-Stunden-
oder 24-Stunden-Format angezeigt wird.

Einheiten: Legt fest, ob das Gerat die zurlickgelegte Strecke in
Kilometern oder Meilen anzeigt.

Automatische Synchronisierung: Ermdglicht es lhnen
anzupassen, wie haufig das Gerat Daten automatisch mit
dem Garmin Connect Konto synchronisiert.

HINWEIS: Bei haufiger Synchronisierung wird die Batterie-
Laufzeit verkurzt.

Benutzereinstellungen
Wahlen Sie im Garmin Connect Konto die Option
Benutzereinstellungen.

Personliche Daten: Ermdglicht es lhnen,
Benutzerprofilinformationen wie Geschlecht, Geburtstag,
Grole, Gewicht, normale Schlafenszeiten und
Aktivitatsklasse einzugeben. Anhand dieser Informationen
optimiert das Gerat die Fitness-Tracker-Genauigkeit.

Schritte pro Tag: Ermdglicht es lhnen, |hr Tagesziel fur Schritte
einzugeben. Verwenden Sie die Option Automatisches Ziel,
damit das Gerat automatisch das Tagesziel fur Schritte
festlegt.

Protokoll
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Intensitatsminuten pro Woche: Ermdglicht es lhnen, das
Wochenziel fir Intensitatsminuten einzugeben.

Eigene Schrittlange: Ermdglicht es lhrem Gerat, die
zurlickgelegte Strecke anhand lhrer eigenen Schrittlange
genauer zu berechnen. Sie kdnnen eine bekannte Distanz
eingeben sowie die Anzahl der Schritte, die zum Zurticklegen
dieser Distanz erforderlich sind. Garmin Connect kann
daraus lhre Schrittlange ermitteln.

Herzfrequenz-Bereiche: Ermdglicht es Ihnen, lhre maximale
Herzfrequenz einzuschatzen und benutzerdefinierte
Herzfrequenz-Bereiche festzulegen.

ANT+ Herzfrequenzsensor

Das Gerat kann mit ANT+ Funksensoren verwendet werden.
Weitere Informationen zur Kompatibilitadt und zum Erwerb
optionaler Sensoren sind unter http://buy.garmin.com verfligbar.

Koppeln des ANT+ Herzfrequenzsensors
Zum Koppeln des Herzfrequenzsensors missen Sie auf dem
vivofit 3 Gerat die Herzfrequenz-Datenseite aktivieren. Weitere
Informationen zum Anpassen der sichtbaren Seiten finden Sie
unter Geréteeinstellungen, Seite 3.

Unter Koppeln wird das Verbinden von drahtlosen ANT+
Sensoren, z. B. eines Herzfrequenzsensors, mit einem mit
Garmin kompatiblen Produkt verstanden. Nach der ersten
Kopplung erkennt das Garmin Produkt den Herzfrequenzsensor
bei jeder weiteren Aktivierung automatisch.

HINWEIS: Die Verwendung eines Herzfrequenzsensors verkiirzt
die Batterie-Laufzeit.

1 Legen Sie den Herzfrequenzsensor an.

2 Das Gerat muss sich in einer Entfernung von maximal 3 m
(10 FuBB) zum Sensor befinden.

HINWEIS: Halten Sie beim Koppeln eine Entfernung von
mindestens 10 m (33 Ful) zu anderen ANT+ Sensoren ein.

3 Driicken Sie die Geratetaste, um zu der Herzfrequenz-
Datenseite zu blattern.

Oben auf der Seite blinkt das Symbol €.

4 Warten Sie, wahrend das Gerat eine Verbindung mit dem
Herzfrequenzsensor herstellt.

Wenn der Sensor mit Inrem Gerat gekoppelt ist, werden lhre
Herzfrequenz und lhr Herzfrequenz-Bereich angezeigt.

Informationen zu Herzfrequenz-Bereichen

Viele Sportler verwenden Herzfrequenz-Bereiche, um ihr Herz-
Kreislauf-System zu Giberwachen und zu starken und um ihre
Fitness zu steigern. Ein Herzfrequenz-Bereich ist ein bestimmter
Wertebereich fir die Herzschlage pro Minute. Die finf
normalerweise verwendeten Herzfrequenz-Bereiche sind nach
steigender Intensitat von 1 bis 5 nummeriert. Im Allgemeinen
werden die Herzfrequenz-Bereiche basierend auf Prozentsatzen
der maximalen Herzfrequenz berechnet.

Fitnessziele

Die Kenntnis der eigenen Herzfrequenzbereiche kann Sie dabei
unterstiitzen, Ihre Fitness zu messen und zu verbessern, wenn
Sie die folgenden Grundsatze kennen und anwenden:

» |hre Herzfrequenz ist ein gutes Maf fur die
Trainingsintensitat.

» Das Training in bestimmten Herzfrequenzbereichen kann lhr
Herz-Kreislauf-System starken und verbessern.

* Wenn Sie lhre Herzfrequenzbereiche kennen, kdnnen Sie ein
zu anstrengendes Training vermeiden und die
Verletzungsgefahr verringern.

Wenn Sie lhre maximale Herzfrequenz kennen, kdnnen Sie die
Tabelle auf Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 7

verwenden, um die besten Herzfrequenzbereiche fur Ihre
Fitnessziele zu ermitteln.

Wenn Sie Ihre maximale Herzfrequenz nicht kennen, verwenden
Sie einen im Internet verfugbaren Rechner. In einigen Fitness-
Studios kann moglicherweise ein Test zum Messen der
maximalen Herzfrequenz durchgefiihrt werden. Die maximale
Standard-Herzfrequenz ist 220 minus |hr Alter.

Gerateinformationen

Technische Daten des vivofit 3

Batterietyp Auswechselbare CR1632-Batterie
Batterielaufzeit 1 Jahr
Betriebstemperaturbereich [-10 °C bis 60 °C (14 °F bis 140 °F)

Funkfrequenz/Protokoll ANT+ Funkibertragungsprotokoll, 2,4 GHz
Bluetooth Smart Wireless Technologie
Wasserdichtigkeit 5 ATM*

* Das Gerat widersteht einem Druck wie in 50 Metern
Wassertiefe. Weitere Informationen finden Sie unter
www.garmin.com/waterrating.

Anzeigen von Gerateinformationen

Sie kdnnen die Geréate-ID, die Softwareversion und
aufsichtsrechtliche Informationen anzeigen.

1 Halten Sie die Geratetaste gedriickt, bis ABOUT angezeigt
wird.

2 Driicken Sie die Geratetaste, um die Informationsseiten zu
durchblattern.

Software-Update

Wenn ein Software-Update verflgbar ist, |adt das Gerat das
Update automatisch herunter, wenn Sie das Gerat mit dem
Garmin Connect Konto synchronisieren.

Wahrend der Aktualisierung ist eine Fortschrittsanzeige zu
sehen. Nach Abschluss des Updates wird das Gerat neu
gestartet.

Pflege des Gerits

Setzen Sie das Gerat keinen starken Erschitterungen aus, und
verwenden Sie es sorgsam. Andernfalls kann die Lebensdauer
des Produkts eingeschrankt sein.

Verwenden Sie keine scharfen Gegenstéande zum Reinigen des
Gerats.

Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel,
Lésungsmittel oder Insektenschutzmittel, die die Kunststoffteile
oder die Oberflache beschadigen kdnnten.

Spllen Sie das Gerat mit klarem Wasser ab, nachdem es mit
Chlor- oder Salzwasser, Sonnenschutzmitteln, Kosmetika,
Alkohol oder anderen scharfen Chemikalien in Berihrung
gekommen ist. Wenn das Gerat diesen Substanzen Uber
langere Zeit ausgesetzt ist, kann dies zu Schaden am Gehause
fihren.

Lassen Sie das Gerat nicht in Umgebungen mit hohen
Temperaturen, z. B. in einem Waschetrockner.

Bewahren Sie das Gerat nicht an Orten auf, an denen es evitl.
Uber langere Zeit sehr hohen oder sehr niedrigen Temperaturen
ausgesetzt ist, da dies zu Schaden am Gerat fihren kann.

Reinigen des Gerits
1 Wischen Sie das Gerat mit einem Tuch ab, das mit einer
milden Reinigungsldsung befeuchtet ist.

2 Wischen Sie das Geréat trocken.

ANT+ Herzfrequenzsensor
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Lassen Sie das Gerat nach der Reinigung vollstandig trocknen.

TIPP: Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com
[fitandcare.

Auswechselbare Batterien

Verwenden Sie zum Entnehmen der Batterien keine scharfen
Gegenstande.

Bewahren Sie den Akku aufRerhalb der Reichweite von Kindern
auf.

Nehmen Sie Akkus niemals in den Mund. Bei Verschlucken
wenden Sie sich unverzlglich an einen Arzt oder die
Vergiftungszentrale vor Ort.

Austauschbare Knopfzellen konnen Perchlorate enthalten.
Méoglicherweise ist eine spezielle Handhabung erforderlich.
Siehe www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ ACHTUNG
Wenden Sie sich zum ordnungsgemafen Recycling der
Batterien an die zusténdige Abfallentsorgungsstelle.

Auswechseln der Batterie
Das Gerat verwendet eine CR1632-Batterie.

1 Nehmen Sie das Gerat aus dem Armband.

N\

2 Entfernen Sie die vier Schrauben auf der Riickseite des
Gerats mit einem kleinen Kreuzschlitzschraubendreher.

3 Entfernen Sie die hintere Abdeckung und die Batterie.

Q

=

4 Setzen Sie die neue Batterie ein, wobei die Seite mit dem

Plus zur Innenseite der Frontabdeckung zeigen muss.

5 Vergewissern Sie sich, dass die Dichtung nicht beschadigt ist
und dass sie vollstéandig in der hinteren Abdeckung sitzt.

6 Setzen Sie die hintere Abdeckung wieder auf, und drehen
Sie die vier Schrauben ein.

7 Ziehen Sie die vier Schrauben gleichermalen fest an.

8 Setzen Sie das Gerat in das flexible Silikonband ein. Dabei

mussen Sie das Band ein wenig ziehen und formen, bis es
um das Gerat passt.

Der Pfeil auf dem Gerat muss auf den Pfeil im Armband
ausgerichtet sein.

Auswechseln des Armbands

Rufen Sie die Website buy.garmin.com auf, oder wenden Sie
sich an einen Garmin Handler, um Informationen zu optionalem
Zubehor zu erhalten.

1 Nehmen Sie das Gerat aus dem Armband.

2 Setzen Sie das Gerat in das flexible Silikonband ein. Dabei
missen Sie das Band ein wenig ziehen und formen, bis es
um das Gerat passt.

Der Pfeil auf dem Gerat muss auf den Pfeil im Armband
ausgerichtet sein.

Einsetzen des Gerats in den Gurtelclip

HINWEIS

Befestigen Sie den Gurtelclip nicht an Gegenstanden, die dicker
als 6 mm sind.

Mit dem optionalen Girtelclip kdnnen Sie das Gerat am Bund,
am Gurtel oder an einer Hemdtasche befestigen. Rufen Sie die
Website buy.garmin.com auf, oder wenden Sie sich an einen
Garmin Handler, um Informationen zu optionalem Zubehér zu
erhalten.

1 Nehmen Sie das Gerat aus dem Armband.

Gerateinformationen
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2 Setzen Sie das Gerat in den flexiblen Silikonclip ein. Dabei
mussen Sie den Clip ein wenig ziehen und formen, bis er um
das Gerat passt.

Der Pfeil auf dem Gerat muss auf den Pfeil am Clip
ausgerichtet sein.

7

Entfernen Sie das Gerat aus dem Girtelclip, indem Sie beide
Seiten des Giirtelclips in die Hinde nehmen und den Glrtelclip
in entgegengesetzte Richtungen drehen. Entnehmen Sie das
Gerat, indem Sie den Clip um das Geréat ein wenig ziehen und
formen.

sy
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Fehlerbehebung

Meine Schrittzahl ist ungenau

Falls lhre Schrittzahl ungenau ist, versuchen Sie es mit diesen

Tipps.

» Tragen Sie das Geréat an |hrer nicht dominanten Hand.

» Tragen Sie das Geréat in der Tasche, wenn Sie einen
Kinderwagen oder Rasenmaher schieben.

» Tragen Sie das Geréat in der Tasche, wenn Sie nur lhre
Hande oder Arme aktiv verwenden.

HINWEIS: Das Gerat interpretiert u. U. einige sich
wiederholende Bewegungen, z. B. das Abwaschen,
Waschelegen oder Klatschen mit den Handen, als Schritte.

Die Schrittzahlen auf meinem Gerat und in
meinem Garmin Connect Konto stimmen
nicht Gberein

Die Schrittzahl in Ihrem Garmin Connect Konto wird beim
Synchronisieren des Gerats aktualisiert.

1 Wahlen Sie eine Option:

» Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Anwendung
Garmin Connect (Synchronisieren von Daten mit dem
Computer, Seite 2).

» Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Garmin
Connect Mobile App (Synchronisieren der Daten mit der
Garmin Connect Mobile App, Seite 1).

2 Warten Sie, wahrend das Gerat die Daten synchronisiert.
Die Synchronisierung kann einige Minuten dauern.

HINWEIS: Die Aktualisierung der Garmin Connect Mobile
App oder der Anwendung Garmin Connect fuhrt nicht zur
Synchronisierung der Daten bzw. zur Aktualisierung der
Schrittzahl.

Mein Gerat zeigt nicht die aktuelle Zeit an
Das Gerat aktualisiert die Uhrzeit und das Datum, wenn es mit
einem Computer oder mobilen Gerat synchronisiert wird.
Synchronisieren Sie das Gerat, damit beim Wechseln in eine
andere Zeitzone die richtige Uhrzeit angezeigt wird und um die
Uhrzeit auf die Sommerzeit einzustellen.

1 Vergewissern Sie sich, dass auf dem Computer oder dem
mobilen Gerat die richtige Ortszeit angezeigt wird.

2 Wahlen Sie eine Option:

» Synchronisieren Sie das Gerat mit einem Computer
(Synchronisieren von Daten mit dem Computer, Seite 2).

» Synchronisieren Sie das Gerat mit einem mobilen Gerat
(Synchronisieren der Daten mit der Garmin Connect
Mobile App, Seite 1).

Uhrzeit und Datum werden automatisch aktualisiert.

Wie koppele ich ein neues Gerat mit einem
vorhandenen Garmin Connect Konto?
Wenn Sie bereits ein anderes Gerat mit der Garmin Connect

Mobile App gekoppelt haben, kénnen Sie ein neues Gerat Uber
das Einstellungsmenu der App hinzufliigen.

1 Offnen Sie die Garmin Connect Mobile App.
2 Wahlen Sie im Einstellungsmeni die Option Garmin Geréte

>

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Ist mein Smartphone mit meinem Gerat
kompatibel?

Das vivofit 3 Gerat ist mit Smartphones mit Bluetooth Smart
Wireless Technologie kompatibel.

Informationen zur Kompatibilitat finden Sie unter
www.garmin.com/ble.

Ich besitze kein Smartphone oder Computer

Sie kdnnen das Gerat einschalten und es mit eingeschrankter
Funktionalitat verwenden, bis Sie die Einrichtung auf einem
Smartphone oder Computer abgeschlossen haben. Vor der
Einrichtung kénnen Sie nur die Schrittzahl, das automatische
Ziel und den Inaktivitatsstatus verwenden. Das Gerat setzt die
Schrittzahl einmal am Tag zurtick. Das Gerat versucht, die
Schrittzahl zurlickzusetzen, wahrend Sie schlafen. Dabei wird
Ihr Inaktivitdtsgrad vom ersten Verwendungstag zugrunde
gelegt. Protokolldaten werden erst nach Abschluss der
Einrichtung gespeichert.

Fehlerbehebung
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Richten Sie das Gerat Gber ein Smartphone (Einrichtung
liber das Smartphone, Seite 1) oder einen Computer
(Einrichtung (ber den Computer, Seite 1) ein, um zuséatzliche
Geratefunktionen zu verwenden.

HINWEIS: Die Einrichtung muss nur einmal vorgenommen
werden. Danach kénnen Sie alle verfiigbaren
Geratefunktionen verwenden.

Mein Gerat schaltet sich nicht ein
Falls sich das Gerat nicht mehr einschaltet, miissen Sie evtl. die
Batterien auswechseln.

Weitere Informationen finden Sie unter Auswechseln der
Batterie, Seite 5.

Zurucksetzen des Gerats

Wenn das Gerat nicht mehr reagiert, miissen Sie es

moglicherweise zuriicksetzen. Durch diesen Vorgang werden

keine Daten geldscht.

HINWEIS: Beim Zuruicksetzen des Gerats wird auch der

Inaktivitatsstatus zurtickgesetzt.

1 Halten Sie die Geratetaste 10 Sekunden lang gedrtickt, bis
sich das Display ausschaltet.

2 Lassen Sie die Geratetaste los.

Das Gerat wird zurlickgesetzt, und das Display schaltet sich
ein.

Koppeln mehrerer mobiler Gerate oder

Computer mit dem Gerat

Sie kdnnen das vivofit 3 Gerat mit mehreren mobilen Geraten
und mehreren Computern koppeln. Beispielsweise kdnnen Sie
das Gerat mit einem Smartphone und einem Tablet sowie mit
lhrem Computer zu Hause und bei der Arbeit koppeln. Sie
kénnen die Kopplung fiir jedes weitere mobile Gerat bzw. jeden
weiteren Computer wiederholen (Koppeln mit dem Smartphone,
Seite 1, Koppeln des Computers, Seite 1).

Anhang

Weitere Informationsquellen
» Rufen Sie die Website www.garmin.com/intosports auf.

» Rufen Sie die Website www.garmin.com/learningcenter auf.

* Rufen Sie die Website http://buy.garmin.com auf, oder
wenden Sie sich an einen Garmin Handler, wenn Sie
Informationen zu optionalen Zubehor- bzw. Ersatzteilen
bendtigen.

Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen

Bereich | Prozentsatz

Belastungsemp-

der maximalen finden

Herzfrequenz

Vorteile

4 80-90 % Schnelle Pace und ein | Verbessert den
wenig unkomfortabel, |anaeroben Bereich
schweres Atmen und die anaerobe

Schwelle, héhere
Geschwindigkeit
5 90-100 % Sprint-Pace, kann Anaerober und

nicht Uber einen
langeren Zeitraum
aufrechterhalten

muskularer Ausdau-
erbereich,
gesteigerte Leistung

Bereich Prozentsatz Belastungsemp- Vorteile
der maximalen finden
Herzfrequenz
1 50-60 % Entspannte, leichte Aerobes Training
Pace, rhythmische der Anfangsstufe,
Atmung geringere Belastung
2 60-70 % Komfortable Pace, Einfaches Herz-
leicht tiefere Atmung, |Kreislauf-Training,
Unterhaltung moglich | gute Erholungspace
3 70-80 % MaRige Pace, eine Verbessert den
Unterhaltung ist aeroben Bereich,
schwieriger optimales Herz-
Kreislauf-Training

werden, ange-
strengtes Atmen

Software-Lizenzvereinbarung

DURCH DIE VERWENDUNG DES GERATS STIMMEN SIE
DEN BEDINGUNGEN DER FOLGENDEN SOFTWARE-
LIZENZVEREINBARUNG ZU. LESEN SIE DIE
LIZENZVEREINBARUNG AUFMERKSAM DURCH.

Garmin Ltd. und/oder deren Tochtergesellschaften (,Garmin®)
gewahren lhnen im Rahmen des normalen Betriebs dieses
Gerats eine beschrankte Lizenz zur Verwendung der in diesem
Gerat im Binarformat integrierten Software (die ,Software®).
Verfiigungsrechte, Eigentumsrechte und Rechte am geistigen
Eigentum an der Software verbleiben bei Garmin und/oder
deren Drittanbietern.

Sie erkennen an, dass die Software Eigentum von Garmin und/
oder deren Drittanbietern ist und durch die Urheberrechte der
Vereinigten Staaten von Amerika und internationale
Urheberrechtsabkommen geschiitzt ist. Weiterhin erkennen Sie
an, dass Struktur, Organisation und Code der Software, fiir die
kein Quellcode zur Verfligung gestellt wird, wertvolle
Betriebsgeheimnisse von Garmin und/oder deren Drittanbietern
sind und dass der Quellcode der Software ein wertvolles
Betriebsgeheimnis von Garmin und/oder deren Drittanbietern
bleibt. Sie verpflichten sich, die Software oder Teile davon nicht
zu dekompilieren, zu deassemblieren, zu verandern,
zurlickzuassemblieren, zurlickzuentwickeln, in eine allgemein
lesbare Form umzuwandeln oder ein von der Software
abgeleitetes Werk zu erstellen. Sie verpflichten sich, die
Software nicht in ein Land zu exportieren oder zu reexportieren,
das nicht im Einklang mit den Exportkontrollgesetzen der
Vereinigten Staaten von Amerika oder den
Exportkontrollgesetzen eines anderen, in diesem
Zusammenhang relevanten Landes steht.

Anhang
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