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Einflihrung
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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.

Einschalten und Einrichten des Geriats

Damit Sie das Gerat verwenden kdnnen, miissen Sie es an eine
Stromquelle anschlieRen, um es einzuschalten.

Zur Verwendung der Online-Funktionen des vivomove 3/3S
Gerats muss es direkt Giber die Garmin Connect™ App gekoppelt
werden und nicht Uber die Bluetooth® Einstellungen des
Smartphones.

1 Installieren Sie Uber den App-Shop des Smartphones die
Garmin Connect App.

2 Stecken Sie das schmale Ende des USB-Kabels in den
Ladeanschluss am Gerat.

3 SchlieRen Sie das USB-Kabel an eine Stromquelle an, um
das Gerat einzuschalten (Aufladen des Geriéts, Seite 10).

Hello! wird angezeigt, wenn sich das Gerat einschaltet.

4 Wabhlen Sie eine Option, um das Gerat lhnrem Garmin
Connect Konto hinzuzufugen:

* Wenn dies das erste Gerat ist, das Sie mit der Garmin
Connect App gekoppelt haben, folgen Sie den
Anweisungen auf dem Display.

* Wenn Sie bereits ein anderes Gerat mit der Garmin
Connect App gekoppelt haben, wahlen Sie im Menl =
bzw. ¢+« die Option Garmin-Gerate > Gerat hinzufiligen
und folgen den Anweisungen auf dem Display.

Nach der erfolgreichen Kopplung wird eine Nachricht angezeigt,
und das Gerat fihrt automatisch eine Synchronisierung mit dem
Smartphone durch.

Geratemodi

Schnellinfo | Die Uhrzeiger zeigen die aktuelle Zeit an, und das Gerat ist
gesperrt.

Interaktiv | Die Uhrzeiger werden auf dem Touchscreen verschoben,
und das Gerat wird entsperrt.
Uhrbetrieb |Wenn der Akku schwach ist, zeigen die Uhrzeiger die

aktuelle Zeit an, und der Touchscreen ist bis zum Laden

des Gerats ausgeschaltet.

Verwenden des Gerats

GARMIN

]

Zweimal tippen: Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen @,
um das Gerat zu aktivieren.

HINWEIS: Das Display schaltet sich aus, wenn es nicht
verwendet wird. Wenn das Display aus ist, bleibt das Gerat
weiterhin aktiv und zeichnet Daten auf.

Armbewegungen: Drehen Sie das Handgelenk zum Korper,
und heben Sie den Arm an, um das Display einzuschalten.
Drehen Sie das Handgelenk vom Koérper weg, um das
Display auszuschalten.

Streichen: Wenn das Display eingeschaltet ist, streichen Sie
Uber den Touchscreen, um das Geréat zu entsperren.

Streichen Sie Uber den Touchscreen, um Widgets und
Menuoptionen zu durchblattern.

Gedriickt halten: Wenn das Gerat entsperrt ist, bertihren Sie
den Touchscreen langer, um das Menii zu 6ffnen.

Tippen: Tippen Sie auf den Touchscreen, um eine Auswahl zu
treffen.

Tippen Sie auf €y, um zur vorherigen Seite zurlickzukehren.

N 74

Menuoptionen
Berlihren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen.

TIPP: Streichen Sie Uiber das Display, um die Mentoptionen zu

durchblattern.
@

A

Zeigt die Optionen fir Aktivitaten mit Zeitangabe an.

Zeigt die Herzfrequenzfunktionen an.

Alarm an.

>%

Zeigt die Optionen flr das tber Bluetooth gekoppelte Smartphone
an.

L4
@ | Zeigt die Optionen fiir den Countdown-Timer, die Stoppuhr und den
<
&

Zeigt die Gerateeinstellungen an.

Tragen des Gerats
» Tragen Sie das Gerat Uber dem Handgelenk.

Einflihrung



HINWEIS: Das Gerat sollte dicht anliegen, aber angenehm
zu tragen sein. Sie erhalten genauere Herzfrequenzdaten,
wenn sich das Gerat wahrend des Laufens oder des
Trainings nicht bewegt. Damit Sie Pulsoximeterwerte
erhalten, sollten Sie sich nicht bewegen.

HINWEIS: Der optische Sensor befindet sich auf der
Rickseite des Gerats.

» Weitere Informationen zur Herzfrequenzmessung am
Handgelenk finden Sie unter Fehlerbehebung, Seite 12.

* Weitere Informationen zum Pulsoximetersensor finden Sie
unter Tipps beim Auftreten fehlerhafter Pulsoximeterdaten,
Seite 13.

»  Weitere Informationen zur Genauigkeit sind unter
garmin.com/ataccuracy verfligbar.

Widgets

Auf dem Gerat sind Widgets vorinstalliert, die auf einen Blick
Informationen liefern. Streichen Sie Uber den Touchscreen, um
die Widgets zu durchblattern. Zur Verwendung einiger Widgets
muss ein Smartphone gekoppelt sein.

HINWEIS: Verwenden Sie die Garmin Connect App, um das
Displaydesign auszuwahlen und Widgets hinzuzufiigen oder zu
entfernen.

Status Die aktuelle Uhrzeit, das Datum und der Akkuladestand.

und Die Uhrzeit und das Datum werden automatisch eingestellt,

Uhrzeit wenn das Gerat mit dem Garmin Connect Konto synchron-
isiert wird.

U Die Gesamtanzahl an Schritten fiir den Tag und das

Tagesziel Schritte. Das Gerat ist lernfahig und schlagt
Ihnen flr jeden Tag ein neues Tagesziel fur Schritte vor.

2 Die Gesamtanzahl der hochgestiegenen Stockwerke und
das Tagesziel.

© Die Gesamtanzahl der Intensitatsminuten und das Wochen-
ziel.

Yo Ihr aktueller Body Battery™ Energiehaushalt. Das Gerat
berechnet den aktuellen Energiehaushalt basierend auf
Schlaf-, Stress- und Aktivitatsdaten. Eine hohere Zahl weist
auf einen héheren Energiehaushalt hin.

(O] Der Status lhres derzeitigen monatlichen Menstruations-
zyklus. Sie kénnen lhre taglichen Symptome anzeigen und
aufzeichnen.

Bevorstehende Termine aus dem Kalender des Smart-
phones.
-] Benachrichtigungen vom Smartphone (entsprechend den

Benachrichtigungseinstellungen lhres Smartphones),
darunter Anrufe, SMS-Nachrichten, Updates von sozialen
Netzwerken und mehr.

Automatisches Ziel

Das Gerat erstellt automatisch ein Tagesziel fir Ihre Schritte,
basierend auf Ihrem aktuellen Aktivitatsgrad. Wahrend Sie im
Laufe des Tages aktiv sind, zeigt das Geréat lhren Fortschritt in

Bezug auf Ihr Tagesziel an @.

—_————————

#8300
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Wenn Sie die Funktion flr automatische Ziele nicht aktivieren,
kénnen Sie ein individuelles Tagesziel in lhrem Garmin Connect
Konto einrichten.

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 D angezeigt. Nach jeder Inaktivitét von

15 Minuten werden weitere Segmente @ hinzugefiigt.

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

Deaktivieren des Inaktivitidtsalarms

2 Ihr aktueller Stresslevel. Das Gerat misst die Herzfrequenz- .. . .. ..

;|
variabilitdt, wahrend Sie inaktiv sind, um den Stresslevel zu 1 Beruhreﬁ Sie den Touchscreen langer, um das Menu
ermitteln. Eine niedrige Zahl kennzeichnet einen geringeren anzuzeigen.
Stresslevel. 2 Wahlen Sie & > £ > A > Inaktivitatsalarm.

w Ei% Gesan(;t?en%;_e an V_Va;sser, die Sie zu sich genommen Das Alarmsymbol wird durchgestrichen angezeigt.

apen, un as lagesziel.

of ZDli?Ulzli(stzlr;z itnh:itl)zrr?etern oder Meilen, die Sie am Tag Intensitatsminuten

6 Der K ? . g 5 . R - schilefich Akt Qrganisationen wig die Weltgesunqheitsorganisgtion"empfehlen,
K:{oriz:ﬁﬁgvszrak;?i:ﬁ in“éusg ag, einschliedlich Akliv- sich pro Woche mindestens 150 Minuten lang mit maRiger

A i Intensitat sportlich zu betétigen, z. B. durch zligiges Gehen,

L 4 Ihre aktuelle Herzfrequenz in Schidgen pro Minute (bpm) oder 75 Minuten pro Woche eine Aktivitit mit hoher Intensitat
_Lll_ggeder Durchschnitt der Herzfrequenz in Ruhe fir sieben auszuiiben, z. B. Laufen.

55 — . - : Das Gerét zeichnet die Aktivitatsintensitat auf sowie die Zeit, die

= Die aktuelle Atemfrequenz in Atemzlgen pro Minuten und . . - e . e .
der Durchschnitt fiir sieben Tage. Das Gerit misst die Sie mit Aktivitdten mit maRiger bis hoher Intensitat verbringen
Atemfrequenz, wéhrend Sie inaktiv sind, um eine unge- (zum Einschatzen der hohen Intensitat sind Herzfrequenzdaten
wohnliche Atmung Zu erkennen7 und um anzuzeigen‘ wie er'fOI'deI’hCh) Aktivitaten mit maﬂ)lgel’ bis hOherlntenSItat, die Sie
sich die Atmung in Relation zu Stress verandert. mindestens 10 Minuten lang durchgehend ausuben, werden

7 Funktionen far den Music Player Ihres Smartphones. zum Erreichen lhres Wochenziels fir Intensitatsminuten

& Die aktuelle Temperatur und Wettervorhersage von einem an__gqechnet. D.as Gerat ac?d.le_)_rt dl.e Anzahl der Mlnuten. mit
gekoppelten Smartphone. maRiger und mit hoher Aktivitat. Die Gesamtzahl der Minuten

mit hoher Intensitat wird beim Addieren verdoppelt.
2
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Sammeln von Intensitatsminuten

Das vivomove 3/3S Gerat berechnet Intensitatsminuten durch
den Vergleich Ihrer Herzfrequenz mit lhrer durchschnittlichen

Herzfrequenz in Ruhe. Wenn die Herzfrequenz deaktiviert ist,
berechnet das Gerat Minuten mit maRiger Intensitat durch die
Analyse der Schritte pro Minute.

» Starten Sie eine Aktivitat mit Zeitangabe, um eine mdglichst
genaue Berechnung der Intensitatsminuten zu erhalten.

» Trainieren Sie mindestens 10 Minuten lang ohne
Unterbrechung mit maRiger oder hoher Intensitat.

» Tragen Sie das Gerat am Tag und in der Nacht, um
moglichst genaue Daten fiir die Herzfrequenz in Ruhe zu
erhalten.

Body Battery

Das Gerat analysiert lhre Daten zu Herzfrequenzvariabilitat,
Stresslevel, Schlafqualitat und Aktivitat, um Ihre gesamten Body
Battery Reserven zu ermitteln. Ahnlich wie eine Tankanzeige im
Auto werden damit Ihre verfligbaren Energiereserven
dargestellt. Die Body Battery Reserven werden auf einer Skala
von 0 bis 100 angegeben. Dabei stehen 0 bis 25 fir niedrige
Energiereserven, 26 bis 50 fir mittlere Energiereserven, 51 bis
75 fiir hohe Energiereserven und 76 bis 100 fiir sehr hohe
Energiereserven.

Sie kénnen das Gerat mit Ihrem Garmin Connect Konto
synchronisieren, um die aktuellen Body Battery Reserven,
langfristige Trends und zusatzliche Details anzuzeigen (Tipps
flir optimierte Body Battery Daten, Seite 12).

Anzeigen des Body Battery Widgets
Das Body Battery Widget zeigt Ihre aktuellen Body Battery
Reserven an.

1 Streichen Sie Uiber das Display, um das Body Battery Widget
anzuzeigen.

2 Tippen Sie auf den Touchscreen, um die Body Battery Grafik
anzuzeigen.

Die Grafik zeigt Ihre aktuelle Body Battery Aktivitat sowie die
oberen und unteren Werte der Energiereserven der letzten
Stunde an.

Verbessern der Genauigkeit der

Kaloriendaten

Das Gerat berechnet Ihren Kalorienverbrauch des aktuellen
Tags. Sie kdnnen die Genauigkeit dieser Berechnung erhdhen,
indem Sie 15 Minuten lang zligig gehen.

1 Streichen Sie liber das Display, um die Kalorienseite
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie @.

HINWEIS: Wenn die Kaloriendaten kalibriert werden mussen,
wird @ angezeigt. Diese Kalibrierung muss nur einmal
durchgefiihrt werden. Wenn Sie bereits eine Geh- oder
Laufaktivitat mit Zeitangabe aufgezeichnet haben, wird ®
evtl. nicht angezeigt.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Herzfrequenzvariabilitat und Stresslevel

Das Gerat analysiert die Herzfrequenzvariabilitdt, wahrend Sie
inaktiv sind, um lhren Gesamtstress zu ermitteln. Training,
korperliche Bewegung, Schlaf, Nahrung und der Stress des
taglichen Lebens wirken sich auf den Stresslevel aus. Der
Stresslevel wird auf einer Skala von 0 bis 100 angegeben.
Dabei reprasentiert ein Wert zwischen 0 und 25 einen
Ruhezustand. Werte zwischen 26 und 50 stellen einen niedrigen
Stresswert dar, 51 bis 75 kennzeichnen einen mittleren
Stresswert und 76 bis 100 einen hohen Stresswert. Wenn Sie
Ihren Stresslevel kennen, kdnnen Sie anstrengende Momente

im Laufe des Tages identifizieren. Sie erzielen die besten
Ergebnisse, wenn Sie das Gerat beim Schlafen tragen.

Synchronisieren Sie das Gerat mit lhrem Garmin Connect
Konto, um den ganztagigen Stresslevel, langfristige Trends und
zusatzliche Details anzuzeigen.

Anzeigen des Stresslevel-Widgets

Das Stresslevel-Widget zeigt Ihren aktuellen Stresslevel an.

1 Streichen Sie iber das Display, um das Stresslevel-Widget
anzuzeigen.

2 Tippen Sie auf den Touchscreen, um die Stresslevelgrafik
anzuzeigen.

Die Stresslevelgrafik zeigt Ihre Stressleveldaten und die
oberen und unteren Werte fiir die letzte Stunde an.

Starten eines Entspannungstimers

Sie kdnnen den Entspannungstimer starten, um mit einer

Atemubung zu beginnen.

1 Streichen Sie Uber das Display, um das Stresslevel-Widget
anzuzeigen.

2 Tippen Sie auf den Touchscreen.
Die Stresslevelgrafik wird angezeigt.

3 Streichen Sie Uber das Display, um Entspannungstimer
auszuwahlen.

4 Tippen Sie auf den Touchscreen, um zur néchsten Seite zu
wechseln.

5 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den
Entspannungstimer zu starten.

6 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

7 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den
Entspannungstimer zu stoppen.

8 Wahlen Sie ¢.

Der aktualisierte Stresslevel wird angezeigt.

Anzeigen des Herzfrequenz-Widgets

Im Herzfrequenz-Widget wird Ihre aktuelle Herzfrequenz in
Schlagen pro Minute (bpm) angezeigt. Weitere Informationen
zur Genauigkeit der Herzfrequenzmessung finden Sie unter
garmin.com/ataccuracy.

1 Streichen Sie Uber das Display, um das Herzfrequenz-Widget
anzuzeigen.

Das Widget zeigt die aktuelle Herzfrequenz und die
durchschnittliche Herzfrequenz in Ruhe (RHF) flr die letzten
7 Tage an.

2 Tippen Sie auf den Touchscreen, um die Herzfrequenzkurve
anzuzeigen.

Die Grafik zeigt Ihre aktuellen Herzfrequenzdaten sowie die
obere und untere Herzfrequenz der letzten Stunde an.

Verwenden des Trink-Tracker-Widgets

Im Trink-Tracker-Widget werden die Flissigkeitsaufnahme und
das tagliche Ziel fur die Flussigkeitsaufnahme angezeigt.

1 Streichen Sie Uiber das Display, um das Trink-Tracker-Widget
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie + flr jede Trinkeinheit, die Sie zu sich nehmen
(250 ml, 1 Cup oder 8 Unzen).

TIPP: Sie konnen die Flissigkeitseinstellungen, z. B.
verwendete Einheiten und das tagliche Ziel, in lnrem Garmin
Connect Konto anpassen.

Menstruationszyklus-Tracker

Ihr Menstruationszyklus ist ein wichtiger Teil Ihrer Gesundheit.
Sie kénnen in der Garmin Connect App in den Einstellungen fiir
Gesundheitsstatistiken weitere Informationen zu dieser Funktion
erhalten und sie einrichten.

Widgets
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* Menstruationszyklus-Tracker und Details

» Korperliche und emotionale Symptome

* Prognosen zu Perioden und Fruchtbarkeit

» Informationen zu Gesundheit und Ernahrung

HINWEIS: Verwenden Sie die Garmin Connect App, um
Widgets hinzuzufligen und zu entfernen.

Steuern der Musikwiedergabe

Das Musikfunktionen-Widget ermdglicht es Ihnen, tber das
vivomove 3/3S Gerat Musikfunktionen des Smartphones zu
bedienen. Das Widget kann zum Bedienen der derzeit aktiven
oder zuletzt aktiven Media-Player-App des Smartphones
verwendet werden. Falls kein Media Player aktiv ist, zeigt das
Widget keine Titelinformationen an, und Sie miissen die
Widergabe auf dem Telefon starten.

1 Starten Sie auf dem Smartphone die Wiedergabe eines Titels
oder einer Playlist.

2 Streichen Sie auf dem vivomove 3/3S Gerat Uber das
Display, um das Musikfunktionen-Widget anzuzeigen.

Anzeigen von Benachrichtigungen

Wenn das Gerat mit der Garmin Connect App gekoppelt ist,
konnen Sie auf dem Gerat Benachrichtigungen vom
Smartphone anzeigen, z. B. SMS-Nachrichten und Emails.

1 Streichen Sie liber das Display, um das Benachrichtigungs-
Widget anzuzeigen.

2 Wahlen Sie Anz..

Die aktuellste Benachrichtigung wird in der Mitte des
Touchscreens angezeigt.

3 Tippen Sie auf den Touchscreen, um die Benachrichtigung
auszuwahlen.

TIPP: Streichen Sie Uber das Display, um altere
Benachrichtigungen anzuzeigen.

Die gesamte Nachricht wird im Bildlauf auf dem Gerat
angezeigt.

4 Tippen Sie auf den Touchscreen, und wahlen Sie «/, um die
Benachrichtigung zu verwerfen.

Training

Aufzeichnen von Aktivitaten mit Zeitangabe
Sie kénnen eine Aktivitdt mit Zeitangabe aufzeichnen, die Sie
speichern und an das Garmin Connect Konto senden kdnnen.

1 Berihren Sie den Touchscreen langer, um das Menu
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie X.

3 Streichen Sie lber das Display, um die Aktivitatsliste zu
durchblattern, und wahlen Sie eine Option:

«  Wahlen Sie & fur das Gehen.

« Wahlen Sie # fir das Lauftraining.

« Wahlen Sie & fur Cardio-Aktivitaten.

« Wabhlen Sie 4 fir das Krafttraining.

« Wahlen Sie 4 flir Yoga-Aktivitaten.

« Wahlen Sie X fur andere Aktivitatstypen.

« Wabhlen Sie & flr Crosstrainer-Aktivitaten.

» Wabhlen Sie £ fir das Schwimmbadschwimmen.

» Wahlen Sie 4 fiir Stepper-Aktivitaten.

« Wahlen Sie ¥ fir Toe-to-Toe™ Schritt-Challenges.

HINWEIS: Verwenden Sie die Garmin Connect App, um
Aktivitaten hinzuzufiigen oder zu entfernen.

4 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den
Aktivitaten-Timer zu starten.

5 Starten Sie die Aktivitat.

6 Streichen Sie Uber das Display, um weitere Datenseiten
anzuzeigen.

7 Tippen Sie nach Abschluss der Aktivitat zweimal auf den
Touchscreen, um den Aktivitaten-Timer zu stoppen.

8 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie &, um die Aktivitat zu speichern.
»  Wahlen Sie &, um die Aktivitat zu Idschen.
« Wahlen Sie [P, um die Aktivitat fortzusetzen.

Aufzeichnen von Aktivitaten mit GPS-
Verbindung

Sie kénnen das Gerat mit dem Smartphone verbinden, um GPS-
Daten fiir Geh- oder Laufaktivitdten aufzuzeichnen.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Menl
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie X.
3 Wahlen Sie & oder %.

4 Wahlen Sie o/, um das Gerat mit lnrem Garmin Connect
Konto zu verbinden.

Auf dem Gerat wird das Symbol « angezeigt, wenn eine
Verbindung besteht.

HINWEIS: Wenn Sie das Gerat nicht mit dem Smartphone
verbinden kénnen, tippen Sie auf den Touchscreen und
wahlen ¢, um die Aktivitat fortzusetzen. GPS-Daten werden
nicht aufgezeichnet.

5 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den
Aktivitaten-Timer zu starten.

6 Starten Sie die Aktivitat.

Das Telefon muss sich wahrend der Aktivitat in Reichweite
befinden.

7 Tippen Sie nach Abschluss der Aktivitat zweimal auf den
Touchscreen, um den Aktivitaten-Timer zu stoppen.

8 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie &, um die Aktivitat zu speichern.
« Wahlen Sie &, um die Aktivitat zu I6schen.
» Wahlen Sie [P, um die Aktivitat fortzusetzen.

Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten
Wiahrend einer Krafttrainingsaktivitat kdnnen Sie Ubungssatze
aufzeichnen. Ein Satz sind mehrere Wiederholungen einer
einzelnen Bewegung.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Men(
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie X > 4.

3 Wabhlen Sie bei Bedarf die Option =, um die Option Wdh.
zahler zu aktivieren.

4 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den
Aktivitaten-Timer zu starten.

5 Starten Sie den ersten Ubungssatz.
Das Gerat zahlt die Wiederholungen.

6 Streichen Sie Uber das Display, um weitere Datenseiten
anzuzeigen.

7 Wahlen Sie ;», um einen Satz abzuschlieRen.
Es wird ein Erholungstimer angezeigt.
8 Wahlen Sie wahrend einer Erholungsphase eine Option:

» Streichen Sie Uber den Touchscreen, um weitere
Datenseiten anzuzeigen.

Training



 Streichen Sie nach links, wahlen Sie ', streichen Sie Uber
das Display, um die Anzahl auszuwahlen, und tippen Sie
in die Mitte des Touchscreens, um die Anzahl der
Wiederholungen zu bearbeiten.

9 Wahlen Sie I, um den nachsten Satz zu starten.

10 Wiederholen Sie die Schritte 6 bis 8, bis die Aktivitat
abgeschlossen ist.

11 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den
Aktivitaten-Timer zu stoppen.

12Wahlen Sie eine Option:
- Wahlen Sie B, um die Aktivitat zu speichern.
« Wahlen Sie &, um die Aktivitat zu Idschen.
«  Wabhlen Sie [P, um die Aktivitat fortzusetzen.

Tipps zum Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten
» Blicken Sie nicht auf das Gerat, wahrend Sie
Wiederholungen durchfiihren.

Sie sollten nur am Anfang und am Ende jedes Satzes und
wahrend Erholungsphasen mit dem Gerat interagieren.

» Konzentrieren Sie sich auf Ihre Form, wenn Sie
Wiederholungen durchfiihren.

 Flhren Sie Kérpergewichtsiibungen oder Ubungen mit
Hanteln durch.

» Fuhren Sie Wiederholungen mit einem gleichmaRigen,
grofen Bewegungsbereich durch.

Jede Wiederholung wird gezahlt, wenn der Arm, an dem das
Gerat getragen wird, in die Ausgangsposition zurtickkehrt.

HINWEIS: Beinibungen werden evtl. nicht gezahlt.

» Speichern Sie die Krafttrainingsaktivitat, und Ubertragen Sie
sie in lhr Garmin Connect Konto.

Verwenden Sie die Tools im Garmin Connect Konto, um die
Aktivitaten-Details anzuzeigen und zu bearbeiten.

Aufzeichnen von Schwimmaktivitten

HINWEIS: Die Herzfrequenzmessung ist beim Schwimmen nicht
verfligbar.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen.

Wahlen Sie X > <.
Wabhlen Sie ein Kénnen.
Wabhlen Sie bei Bedarf #°, um die PoolgroRRe zu bearbeiten.

Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den
Aktivitaten-Timer zu starten.

Starten Sie die Aktivitat.

Das Gerat zeichnet automatisch Schwimmintervalle (oder
Bahnen) auf. Zeigen Sie sie an, indem Sie Uber den
Touchscreen streichen.

7 Tippen Sie nach Abschluss der Aktivitat zweimal auf den
Touchscreen, um den Aktivitaten-Timer zu stoppen.

8 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie &, um die Aktivitat zu speichern.
» Wahlen Sie &, um die Aktivitat zu Idschen.
« Wahlen Sie [P, um die Aktivitat fortzusetzen.
» Wahen Sie bei Bedarf #°, um die Bahnen zu bearbeiten.
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Starten einer Toe-to-Toe Challenge

Sie kénnen eine 2 Minuten lange Toe-to-Toe Challenge mit

einem Freund starten, der ein kompatibles Gerat besitzt.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Men(
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie X > ¥, um einen anderen Spieler in Reichweite
(3 m) herauszufordern.

HINWEIS: Beide Spieler missen eine Challenge auf ihrem
Gerét starten.

Wenn das Gerat nicht innerhalb von 30 Sekunden Spieler
findet, wird die Challenge beendet.

3 Wahlen Sie den Namen des Spielers.

Das Gerat zahlt einen 3-sekindigen Countdown herunter.
Dann wird der Timer gestartet.

4 Sammeln Sie 2 Minuten lang Schritte.

Auf dem Display werden der Timer und die Anzahl der
Schritte angezeigt.

5 Achten Sie darauf, dass sich die Gerate in Reichweite (3 m)
befinden.

Auf dem Display werden die Schritte fir die einzelnen Spieler
angezeigt.

Spieler kénnen 'O wahlen, um eine weitere Challenge zu
starten, oder &, um das MenuU zu beenden.

Herzfrequenzfunktionen

Das vivomove 3/3S Gerat verfugt Uber ein Herzfrequenzmend,
sodass Sie am Handgelenk gemessene Herzfrequenzdaten
anzeigen konnen.

@ |Uberwacht die Sauerstoffsattigung des Bluts. Wenn Sie Ihre Sauer-
stoffsattigung kennen, kénnen Sie besser ermitteln, wie sich lhr
Korper an Training und Stress anpasst.

HINWEIS: Der Pulsoximeter-Sensor befindet sich auf der
Rickseite des Gerats.

\0: | Zeigt die aktuelle VO2max an, die ein Gradmesser der Ausdauer-
leistungsfahigkeit ist und sich mit verbesserter Fitness erhdhen
sollte.

S

&' | Ubertragt die aktuelle Herzfrequenz an ein gekoppeltes Garmin®
Gerat.

Pulsoximeter

Das Gerat ist mit einem Pulsoximeter am Handgelenk
ausgestattet, um die Sauerstoffsattigung Ihres Bluts zu
berechnen. Wenn Sie |hre Sauerstoffsattigung kennen, kénnen
Sie besser ermitteln, wie sich |hr Kérper an Training und Stress
anpasst. Das Gerat berechnet den Blutsauerstoff, indem die
Haut mit Licht durchleuchtet und die Lichtabsorption tberprift
wird. Dies wird auch als SpO, bezeichnet.

Auf dem Gerat werden die Pulsoximeterwerte als Prozentsatz
der SpO, angezeigt. In lhrem Garmin Connect Konto kénnen
Sie zusatzliche Details zu den Pulsoximeterdaten anzeigen,
u. a. Trends Uber mehrere Tage (Aktivieren der Schlaf-
Pulsoximetermessung, Seite 6). Weitere Informationen zur
Genauigkeit der Pulsoximetermessung finden Sie unter
garmin.com/ataccuracy.

Erhalt von Pulsoximeterdaten

Sie kénnen auf dem Gerat jederzeit manuell eine
Pulsoximetermessung starten. Die Genauigkeit dieser Messung
kann von der Durchblutung abh&ngen sowie davon, wo Sie das
Gerat am Handgelenk tragen und wie ruhig Sie sich verhalten.

1 Tragen Sie das Gerat Uber dem Handgelenk.

Das Gerat sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen
sein.

2 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Men(
anzuzeigen.

3 Wahlen Sie 99 > @.

4 Halten Sie den Arm, an dem Sie das Gerat tragen, in Hohe
des Herzens, wahrend das Gerat die Sauerstoffsattigung des
Bluts berechnet.

5 Bewegen Sie sich nicht.
Das Gerat zeigt die Sauerstoffsattigung als Prozentsatz an.

Herzfrequenzfunktionen
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HINWEIS: Sie kdnnen Pulsoximeter-Schlafdaten in lhrem
Garmin Connect Konto aktivieren und anzeigen (Aktivieren der
Schlaf-Pulsoximetermessung, Seite 6).

Aktivieren der Schlaf-Pulsoximetermessung

Sie kdnnen das Gerat so einrichten, dass |hr Blutsauerstoff, also
der SpO,, wahrend des Schlafens fortwahrend gemessen wird
(Tipps beim Auftreten fehlerhafter Pulsoximeterdaten,

Seite 13).

1 Wahlen Sie im Einstellungsmeni der Garmin Connect Mobile
App die Option Garmin-Gerate.

2 Wahlen Sie das Gerat aus.
3 Wahlen Sie Fitness Tracker > Pulsoximeter.
4 Wahlen Sie Schlaf-Pulsoximetermessung.

HINWEIS: Ungewdhnliche Schlafpositionen kénnen zu
ungewohnlich niedrigen Schlaf-SpO,-Werten flhren.

Informationen zur VO2max-Berechnung

Die VO2max ist die maximale Sauerstoffaufnahme (in Milliliter),
die Sie pro Minute und pro Kilogramm Kérpergewicht bei
maximaler Leistung verwerten kénnen. Einfach ausgedriickt ist
die VO2max ein Gradmesser der Ausdauerleistungsfahigkeit
und sollte sich mit verbesserter Fitness erhdhen.

Auf dem Gerat wird die VO2max-Berechnung als Zahl und
Beschreibung angezeigt. In Ihrem Garmin Connect Konto
konnen Sie weitere Details zu Ihrer VO2max-Berechnung
anzeigen, u. a. lhr Sport-Alter. Das Sport-Alter gibt Aufschluss
darlber, wie fit Sie im Vergleich zu Personen desselben
Geschlechts, aber eines anderen Alters sind. Mit regelmafRigem
Training kann lhr Sport-Alter abnehmen.

VO2max-Daten werden von FirstBeat bereitgestellt. VO2max-
Analysen werden mit Genehmigung von The Cooper Institute®
bereitgestellt. Weitere Informationen sind im Anhang (VO2max-
Standard-Bewertungen, Seite 14) und unter
www.Cooperlnstitute.org zu finden.

Anzeigen lhrer VO2max-Berechnung

Zum Anzeigen der VO2max-Berechnung muss die
Herzfrequenz am Handgelenk gemessen werden. Aul3erdem
mussen Sie im Rahmen einer Aktivitat mit Zeitangabe

15 Minuten lang zligig gehen oder laufen.

1 Berihren Sie den Touchscreen langer, um das Menu
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie % > \[.

Wenn Sie bereits eine Aktivitat aufgezeichnet haben, bei der
Sie 15 Minuten lang zligig gegangen oder gelaufen sind, wird
evtl. die VO2max-Berechnung angezeigt. Das Gerat
aktualisiert die VO2max-Berechnung jedes Mal, wenn Sie
eine Geh- oder Laufaktivitdt mit Zeitangabe abgeschlossen
haben.

3 Wahlen Sie )», um den Timer zu starten.
Nach Abschluss des Tests wird eine Meldung angezeigt.

4 Wenn Sie manuell einen VO2max-Test starten mochten, um
eine aktualisierte Berechnung zu erhalten, tippen Sie auf die
aktuelle Berechnung und folgen den Anweisungen auf dem
Display.

Das Gerat aktualisiert die VO2max-Berechnung.

Senden von Herzfrequenzdaten an Garmin
Gerate

Sie kénnen die Herzfrequenzdaten vom vivomove 3/3S Gerat
senden und auf gekoppelten Garmin Geraten anzeigen.
Beispielsweise kdnnen Sie die Herzfrequenzdaten beim
Radfahren an ein Edge® Gerat oder bei einer Aktivitat an eine
VIRB® Action-Kamera senden.

HINWEIS: Das Senden von Herzfrequenzdaten verkirzt die
Akku-Laufzeit.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie % > e'.

Das vivomove 3/3S Gerat sendet jetzt die
Herzfrequenzdaten.

HINWEIS: Wahrend Herzfrequenzdaten gesendet werden,
kdénnen Sie ausschlieBlich die Herzfrequenzseite anzeigen.

3 Koppeln Sie das vivomove 3/3S Gerat mit Inrem Garmin
ANT+° kompatiblen Geréat.

HINWEIS: Die Anweisungen zum Koppeln sind fur jedes
Garmin fahige Gerat unterschiedlich. Weitere Informationen
finden Sie im Benutzerhandbuch.

4 Tippen Sie auf die Herzfrequenzseite, und wahlen Sie «, um
das Senden der Herzfrequenzdaten zu beenden.

Einrichten von Alarmen fiir eine abnormale
Herzfrequenz

/\ ACHTUNG
Bei dieser Funktion werden Sie nur informiert, wenn die
Herzfrequenz nach einer Zeit der Inaktivitat eine bestimmte,
vom Benutzer ausgewahlte Anzahl von Schlagen pro Minute
Uber- oder unterschreitet. Die Funktion informiert Sie nicht tber
potenzielle Herzerkrankungen, und sie dient nicht zur
Behandlung oder Diagnose von Erkrankungen oder
Krankheiten. Halten Sie sich beziglich Herzproblemen stets an
die Anweisungen lhres Arztes.

Sie kdnnen den Schwellenwert fur die Herzfrequenz einrichten.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen.

2 Wahlen Siei#>€¥€>@.
3 Wabhlen Sie Oberer Alarm oder Unterer Alarm.

4 Tippen Sie auf das Display, um den Umschalter zu
aktivieren.

5 Wahlen Sie &.

6 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um den
Schwellenwert fiir die Herzfrequenz einzurichten.

7 Tippen Sie auf den Touchscreen, um den Wert zu bestatigen.

Jedes Mal, wenn die Herzfrequenz den benutzerdefinierten Wert
Uber- oder unterschreitet, wird eine Nachricht angezeigt, und
das Gerét vibriert.

Uhr

Starten des Countdown-Timers

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Men(
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie @ > ®.
Richten Sie die Minuten ein.

4 Tippen Sie auf die Mitte des Touchscreens, um die Minuten
auszuwahlen und zur nachsten Seite zu wechseln.

5 Richten Sie die Sekunden ein.

6 Tippen Sie auf die Mitte des Touchscreens, um die
Sekunden auszuwahlen und zur nachsten Seite zu wechseln.

Auf einer Seite wird die Countdownzeit angezeigt.
7 Wahlen Sie bei Bedarf #°, um die Zeit zu bearbeiten.

8 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den Timer zu
starten.

9 Tippen Sie bei Bedarf zweimal auf den Touchscreen, um den
Timer anzuhalten und fortzusetzen.

10Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den Timer zu
stoppen.

w
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11 Wahlen Sie bei Bedarf'©, um den Timer zurlickzusetzen.

Verwenden der Stoppuhr

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie @ > @.

3 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den Timer zu
starten.

4 Tippen Sie zweimal auf den Touchscreen, um den Timer zu
stoppen.

5 Wahlen Sie bei Bedarf die Option 'O, um den Timer
zurlickzusetzen.

Verwenden des Weckers

1 Richten Sie in Ihrem Garmin Connect Konto Weckzeiten und
-frequenzen ein (Fitness-Tracker-Einstellungen, Seite 10).

2 Berlhren Sie den Touchscreen des vivomove 3/3S Gerats
langer, um das Menu anzuzeigen.

Wahlen Sie © > @.
4 Streichen Sie Uber das Display, um die Alarme zu
durchblattern.

5 Wahlen Sie einen Alarm aus, um ihn zu aktivieren oder zu
deaktivieren.

w

Bluetooth Online-Funktionen

Das vivomove 3/3S Geréat bietet unter Verwendung der Garmin
Connect App verschiedene Bluetooth Online-Funktionen fir lhr
kompatibles Smartphone.

Benachrichtigungen: Weist Sie entsprechend den
Benachrichtigungseinstellungen lhres Smartphones auf
Benachrichtigungen vom Smartphone hin, darunter Anrufe,
SMS-Nachrichten, Updates von sozialen Netzwerken,
Kalendertermine und mehr.

Wetter-Updates: Zeigt die aktuelle Temperatur und
Wettervorhersage von Ihrem Smartphone an.

Musikfunktionen: Ermdglicht es Ihnen, den Music Player des
Smartphones zu bedienen.

Telefon suchen: Sucht nach lhrem verloren gegangenen
Smartphone, das mit dem vivomove 3/3S Gerat gekoppelt ist
und sich derzeit in Reichweite befindet.

Gerat suchen: Sucht nach lhrem verloren gegangenen
vivomove 3/3S Gerat, das mit dem Smartphone gekoppelt ist
und sich derzeit in Reichweite befindet.

Hochladen von Aktivitaten: lhre Aktivitat wird automatisch an
die Garmin Connect App gesendet, sobald Sie die App
offnen.

Software-Updates: Das Gerat ladt aktuelle Software-Updates
drahtlos herunter und installiert sie.

Verwalten von Benachrichtigungen

Sie kdnnen Benachrichtigungen, die auf dem vivomove 3/3S
Gerat angezeigt werden, Uber |hr kompatibles Smartphone
verwalten.

Wahlen Sie eine Option:

« Verwenden Sie bei einem iPhone® Gerat die iOS®
Benachrichtigungseinstellungen, um die Elemente
auszuwabhlen, die auf dem Gerat angezeigt werden sollen.

« Wahlen Sie bei einem Android™ Smartphone in der

Garmin Connect App die Option Einstellungen > Smart
Notifications.

Auffinden eines verloren gegangenen
Smartphones
Diese Funktion kann Sie dabei unterstltzen, ein verloren

gegangenes Smartphone zu finden, das Uber die Bluetooth
Technologie gekoppelt ist und sich in Reichweite befindet.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie & > .
Das vivomove 3/3S Gerat beginnt die Suche nach dem
gekoppelten Smartphone. Auf dem Smartphone wird ein
akustischer Alarm ausgegeben, und auf dem Display des
vivomove 3/3S Gerats wird die Bluetooth Signalstarke
angezeigt. Die Bluetooth Signalstarke nimmt zu, je ndher Sie
dem Smartphone kommen.

Verwenden des DND-Modus

Verwenden Sie den DND-Modus (Do not disturb), um
Benachrichtigungen, Gesten und Alarme zu deaktivieren.
Beispielsweise kdnnen Sie den Modus verwenden, wenn Sie
schlafen oder sich einen Film ansehen.

HINWEIS: In lhrem Garmin Connect Konto kdnnen Sie
einrichten, dass das Gerat wahrend der normalen
Schlafenszeiten automatisch in den DND-Modus wechselt. Sie
koénnen lhre normalen Schlafenszeiten in den
Benutzereinstellungen im Garmin Connect Konto einrichten.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie & > &.

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, mit anderen zu teilen
und um sich gegenseitig anzuspornen. Zeichnen Sie die
Aktivitaten Ihres aktiven Lifestyles auf, z. B. Lauftrainings,
Spaziergange, Schwimmtrainings, Wanderungen und mehr.

Sie kénnen ein kostenloses Garmin Connect Konto erstellen,
wenn Sie das Gerat tber die Garmin Connect Mobile App
koppeln, oder Sie kénnen es unter www.garminconnect.com
erstellen.

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

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

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

£ Walking

54:43
17:39/mi
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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 konnen die Gerate- und
Benutzereinstellungen in Ihrem Garmin Connect Konto
anpassen.

Garmin Move IQ™

Wenn Ihre Bewegungen bekannten Trainingsmustern
entsprechen, erkennt die Move IQ Funktion das Ereignis
automatisch und zeigt es in der Zeitleiste an. Die Move 1Q
Ereignisse enthalten den Aktivitatstyp und die Dauer, sind
allerdings nicht in der Aktivitatsliste oder im Newsfeed zu sehen.

Die Move 1Q Funktion kann automatisch eine Aktivitat fir das
Gehen und Laufen starten, wobei von Ihnen in der Garmin
Connect App festgelegte Zeitangaben verwendet werden. Diese
Aktivitaten werden der Aktivitatsliste hinzugeflgt.

GPS-Verbindung

Bei der Funktion fir die GPS-Verbindung verwendet das Gerat
die GPS-Antenne im Smartphone, um GPS-Daten fiir Geh-,
Lauf- oder Radfahraktivitdten aufzuzeichnen (Aufzeichnen von
Aktivitdten mit GPS-Verbindung, Seite 4). Die GPS-Daten,
einschliel3lich Position, Distanz und Geschwindigkeit, werden in
den Aktivitaten-Details in lhrem Garmin Connect Konto
angezeigt.

Schlafiiberwachung

Wahrend Sie schlafen, erkennt das Gerat automatisch lhre
Schlafphasen und speichert die Bewegung wahrend lhrer
normalen Schlafenszeiten. Sie kénnen Ihre normalen
Schlafenszeiten in den Benutzereinstellungen im Garmin
Connect Konto einrichten. Schlafstatistiken geben Aufschluss
Uber die Gesamtanzahl der Stunden im Schlaf, Schlafstadien
und die Bewegung im Schlaf. Sie kénnen sich lhre
Schlafstatistiken in Ihrem Garmin Connect Konto ansehen.
HINWEIS: Nickerchen werden den Schlafstatistiken nicht
hinzugefugt. Verwenden Sie den DND-Modus, um
Benachrichtigungen und Hinweise zu deaktivieren. Alarme
bleiben allerdings weiterhin aktiviert (Verwenden des DND-
Modus, Seite 7).

Synchronisieren der Daten mit der Garmin
Connect App

Das Gerat synchronisiert Daten automatisch mit der Garmin
Connect App, wenn Sie die App 6ffnen. Das Gerat fihrt
aulRerdem regelmaRig und automatisch eine Synchronisierung
mit der Garmin Connect App durch. Daten lassen sich auch
jederzeit manuell synchronisieren.

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

2 Offnen Sie die Garmin Connect App.

TIPP: Die App kann geéffnet sein oder im Hintergrund
ausgefihrt werden.

3 Berilihren Sie den Touchscreen langer, um das Men(
anzuzeigen.

4 Wihlen Sie 3 > Q.
Warten Sie, wahrend die Daten synchronisiert werden.

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

o

Synchronisieren von Daten mit dem
Computer

Zum Synchronisieren der Daten mit Garmin Connect auf dem
Computer missen Sie die Anwendung Garmin Express™
installieren (Einrichten von Garmin Express, Seite 8).

1 SchlieRen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den
Computer an.

2 Offnen Sie die Anwendung Garmin Express.
Das Gerat wechselt in den Massenspeichermodus.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.

4 Zeigen Sie die Daten in Ihrem Garmin Connect Konto an.

Einrichten von Garmin Express
1 Verbinden Sie das Gerat per USB-Kabel mit dem Computer.

2 Rufen Sie die Website www.garmin.com/express auf.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.

Anpassen des Gerats

Bluetooth Einstellungen

Beriihren Sie den Touchscreen langer, um das Menu
anzuzeigen. Wahlen Sie 3.

$: Aktiviert bzw. deaktiviert die Bluetooth Technologie.

HINWEIS: Andere Bluetooth Einstellungen werden nur
angezeigt, wenn die Bluetooth Technologie aktiviert ist.

3: Ermoglicht es Ihnen, das Gerat mit einem kompatiblen
Smartphone mit Bluetooth zu koppeln. Diese Einstellung
ermdglicht es Ihnen, Gber die Garmin Connect App Bluetooth
Online-Funktionen zu nutzen, z. B. Benachrichtigungen und
Uploads von Aktivitaten auf Garmin Connect.

Q: Ermoglicht es Ihnen, ein verloren gegangenes Smartphone
zu finden, das uber die Bluetooth Technologie gekoppelt ist
und sich in Reichweite befindet.

QO Ermdoglicht es lhnen, das Gerat mit einem kompatiblen
Smartphone mit Bluetooth zu synchronisieren.

Gerateeinstellungen

Sie kénnen einige Einstellungen auf dem vivomove 3/3S Geréat
anpassen. Weitere Einstellungen lassen sich Gber das Garmin
Connect Konto anpassen.

Berlihren Sie den Touchscreen langer, um & auszuwahlen.

€ Aktiviert und deaktiviert den DND-Modus (Verwenden des
DND-Modus, Seite 7).

(@): Ermoglicht es Ihnen, die Uhrzeiger manuell auszurichten
(Ausrichten der Uhrzeiger, Seite 13).

-#:: Stellt die Helligkeitsstufe ein. Sie kdnnen die Option
Automatisch verwenden, damit die Helligkeit automatisch
basierend auf dem Umgebungslicht angepasst wird, oder Sie
kénnen die Helligkeitsstufe manuell einstellen.

HINWEIS: Bei einer hoheren Helligkeitsstufe verringert sich
die Akku-Laufzeit.

{®¥: Richtet die Vibrationsstufe ein.

HINWEIS: Bei einer hoheren Vibrationsstufe verringert sich
die Akku-Laufzeit.

€: Ermoglicht es lhnen, den Herzfrequenzsensor zu aktivieren
und zu deaktivieren, einen Alarm fur eine abnormale
Herzfrequenz festzulegen und eine Entspannungserinnerung
einzurichten (Einstellungen fiir Herzfrequenz und Stress,
Seite 9).

@: Legt fest, ob die Zeit vom Gerat im 12-Stunden- oder 24-
Stunden-Format angezeigt wird. Ermdglicht es Ilhnen

auRerdem, die Zeit manuell einzustellen (Manuelles
Einrichten der Zeit, Seite 9).

Anpassen des Gerats
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A Aktiviert und deaktiviert Fitness-Tracker-Funktionen, den
Inaktivitadtsalarm und Zielalarme (Aktivitétseinstellungen,
Seite 9).

¥: Ermoglicht es Ihnen auszuwahlen, an welchem Arm das
Gerat getragen wird.

HINWEIS: Diese Einstellung wird fir das Krafttraining und fir
Armbewegungen verwendet.

&: Legt fest, ob das Gerat die zurlickgelegte Strecke in
englischen oder in metrischen Einheiten anzeigt.

@: Richtet die Sprache des Geréts ein.

©: Ermoglicht es Ihnen, Benutzerdaten und Einstellungen
zuriickzusetzen (Wiederherstellen aller
Standardeinstellungen, Seite 13).

@: Zeigt die Gerate-ID, die Softwareversion, aufsichtsrechtliche
Informationen, die Lizenzvereinbarung und mehr an
(Anzeigen von Geréteinformationen, Seite 11).

Einstellungen fiir Herzfrequenz und Stress
Berthren Sie den Touchscreen langer, um das Menu
anzuzeigen, und wahlen Sie ¥t > @@.

€: Aktiviert bzw. deaktiviert die Herzfrequenzmessung am
Handgelenk. Verwenden Sie die Option Nur bei Aktivitat,
damit die Herzfrequenzmessung am Handgelenk nur bei
Aktivitdten mit Zeitangabe verwendet wird.

@@: Ermdglicht es lhnen, das Gerat so einzurichten, dass ein
Alarm ausgegeben wird, wenn lhre Herzfrequenz einen
Zielwert Uber- oder unterschreitet (Einrichten von Alarmen fiir
eine abnormale Herzfrequenz, Seite 6).

. Ermoglicht es lhnen, den Wert fiir die Schwelle des
Herzfrequenzalarms einzurichten.

A: Ermoglicht es lhnen, das Gerat so einzurichten, dass ein
Alarm ausgegeben wird, wenn lhr Stresslevel ungewdhnlich
hoch ist. Der Alarm ist eine Aufforderung, einen Moment zu
entspannen und mit einer Atemibung zu beginnen (Starten
eines Entspannungstimers, Seite 3).

Zeiteinstellungen
Berihren Sie den Touchscreen langer, um das Menl
anzuzeigen, und wahlen Sie & > @.

(@ Legt fest, ob die Zeit vom Gerat im 12-Stunden- oder 24-

Stunden-Format angezeigt wird.
(x: Ermoglicht es lhnen, die Zeit manuell oder automatisch

abhangig vom gekoppelten mobilen Gerat einzustellen
(Manuelles Einrichten der Zeit, Seite 9).

Manuelles Einrichten der Zeit

Die Zeit wird standardmaRig automatisch eingestellt, wenn das

vivomove 3/3S Gerat mit einem Smartphone gekoppelt ist.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Men(
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie £t > @ > (1 > Manuell.

3 Wahlen Sie ¢.

4 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um die Zeit
einzurichten.

Aktivitatseinstellungen
BerUhren Sie den Touchscreen langer, um das Meni
anzuzeigen, und wahlen Sie % > 4.
i®: Ermoglicht es Ihnen, die Fitness-Tracker-Funktionen zu
aktivieren und zu deaktivieren.
HINWEIS: Andere Fitness-Tracker-Einstellungen werden nur

angezeigt, wenn die Fitness-Tracker-Funktionen aktiviert
sind.

A: Ermoglicht es lIhnen, den Inaktivitatsalarm zu aktivieren und
zu deaktivieren.

P: Ermdglicht es lhnen, Zielalarme zu aktivieren und zu
deaktivieren oder Zielalarme wahrend einer Aktivitat mit
Zeitangabe zu deaktivieren. Zielalarme werden fir das
Tagesziel Schritte, das Tagesziel fir hochgestiegene
Stockwerke und fur das Wochenziel fur Intensitadtsminuten
angezeigt.

Garmin Connect Einstellungen

Sie kénnen die Gerateeinstellungen, Aktivitatsoptionen und
Benutzereinstellungen in Ihrem Garmin Connect Konto
anpassen. Einige Einstellungen kdénnen auch auf dem
vivomove 3/3S Gerat angepasst werden.

« Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = bzw.
e«+. \Wahlen Sie die Option Garmin-Gerate und anschlielend
das Gerat.

*  Wabhlen Sie in der Garmin Connect Anwendung im Geréate-
Widget lhr Gerat.

Nachdem Sie Einstellungen angepasst haben, missen Sie die
Daten synchronisieren, um die Anderungen auf das Gerat
anzuwenden (Synchronisieren der Daten mit der Garmin
Connect App, Seite 8) (Synchronisieren von Daten mit dem
Computer, Seite 8).

Darstellungseinstellungen
Wahlen Sie im Garmin Connect Geratemenu die Option
Darstellung.

Displaydesign: Ermdglicht es Ihnen, das Displaydesign
auszuwahlen.

Widgets: Ermoglicht es Ihnen, die Widgets anzupassen, die auf
dem Gerat angezeigt werden. AuRerdem kdnnen Sie die
Reihenfolge der Widgets in der Schleife neu anordnen.

Anzeigeoptionen: Ermdglicht es Ihnen, das Display
anzupassen.

Alarmeinstellungen
Wahlen Sie im Garmin Connect Geratemen( die Option Alarme.

Alarme: Ermdglicht es Ihnen, die Weckzeiten und -frequenzen
fur das Gerat einzurichten.

Telefonbenachrichtigungen: Ermdglicht es lhnen,
Telefonbenachrichtigungen von lhrem kompatiblen
Smartphone zu aktivieren und zu konfigurieren. Zum Filtern
von Benachrichtigungen stehen Ihnen die Optionen Wéahrend
Aktivitat und Nicht wahrend einer Aktivitat zur Verfugung.

Abnormale Herzfrequenz: Ermoglicht es Ihnen, das Gerat so
einzurichten, dass ein Alarm ausgegeben wird, wenn lhre
Herzfrequenz nach einer Zeit der Inaktivitat einen zuvor
festgelegten Schwellenwert liber- oder unterschreitet. Legen
Sie den Schwellenwert flr Alarme fest.

Entspannungserinnerungen: Ermoglicht es Ihnen, das Gerat
so einzurichten, dass ein Alarm ausgegeben wird, wenn lhr
Stresslevel ungewohnlich hoch ist. Der Alarm ist eine
Aufforderung, sich einen Moment zu entspannen und mit
einer Atemubung zu beginnen.

Bluetooth-Verbindungsalarm: Ermdglicht es lhnen, einen
Alarm zu aktivieren, der Sie informiert, wenn das gekoppelte
Smartphone nicht mehr Gber die Bluetooth Technologie
verbunden ist.

DND-Modus beim Schlafen: Legt fest, dass das Gerat den
DND-Modus automatisch wahrend der Schlafenszeiten
aktiviert (Benutzereinstellungen, Seite 10).

Anpassen von Aktivitatsoptionen

Sie kénnen Aktivitaten wahlen, die auf dem Gerat angezeigt

werden.

1 Wahlen Sie im Garmin Connect Geratemenu die Option
Aktivitatsoptionen.

2 Wahlen Sie Bearbeiten.

Anpassen des Gerats



3 Wahlen Sie die Aktivitaten, die auf dem Gerat angezeigt
werden sollen.

HINWEIS: Die Geh- und Laufaktivitaten konnen nicht entfernt
werden.

4 Wabhlen Sie bei Bedarf eine Aktivitat, um deren Einstellungen
anzupassen, z. B. Alarme und Datenfelder.

Markieren von Runden

Sie kénnen das Gerat zur Verwendung der Auto Lap® Funktion
einrichten. Dabei wird automatisch bei jedem Kilometer (oder
jeder Meile) eine Runde markiert. Mithilfe dieser Funktion
kénnen Sie lhre Leistung wahrend verschiedener Abschnitte
einer Aktivitat vergleichen.

HINWEIS: Die Auto Lap Funktion ist nicht fir alle Aktivitaten
verfligbar.

1 Wahlen Sie im Einstellungsmeni der Garmin Connect Mobile
App die Option Garmin-Gerate.

Wahlen Sie das Gerat aus.
Wahlen Sie Aktivitatsoptionen.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

5 Wahlen Sie Auto Lap.
Anpassen von Datenfeldern

Sie kdénnen die Datenfeldkombinationen fiir die Seiten dndern,
die bei laufendem Aktivitdten-Timer angezeigt werden.

HINWEIS: Die Option Schwimmbadschwimmen kann nicht
angepasst werden.

1 Wahlen Sie im Einstellungsmeni der Garmin Connect App
die Option Garmin-Gerate.

Wahlen Sie das Gerat aus.

Wahlen Sie Aktivitatsoptionen.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Wahlen Sie Datenfelder.

6 Wabhlen Sie ein Datenfeld aus, um es zu andern.

HOWODN
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Fitness-Tracker-Einstellungen

Wahlen Sie im Garmin Connect Geratemen die Option Fitness
Tracker.

HINWEIS: Einige Einstellungen werden im Einstellungsmenu in
einer Unterkategorie angezeigt. Durch App- oder Website-
Updates kdnnen diese Einstellungsmenus gedndert werden.

Fitness Tracker: Aktiviert und deaktiviert Fitness-Tracker-
Funktionen.

Aktivitat automatisch starten: Das Gerat kann Aktivitaten mit
Zeitangabe automatisch erstellen und speichern, wenn von
der Move 1Q Funktion erkannt wird, dass Sie fir eine
bestimmte Mindestzeit gegangen oder gelaufen sind. Sie
konnen die Mindestzeit fur das Laufen und Gehen festlegen.

Eigene Schrittlange: Ermdglicht es dem Geréat, die
zuriickgelegte Strecke anhand Ihrer 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.

Taglich hochzusteigende Stockwerke: Ermdglicht es lhnen,
ein Tagesziel fir die Anzahl der hochzusteigenden
Stockwerke einzugeben.

Schritte pro Tag: Ermdglicht es lhnen, Ihr Tagesziel fir Schritte
einzugeben. Verwenden Sie die Option Automatisches Ziel,
damit das Gerat automatisch das Tagesziel fur Schritte
ermittelt.

Zielanimationen: Erméglicht es Ihnen, Zielanimationen zu
aktivieren und zu deaktivieren oder sie nur wahrend
Aktivitaten zu deaktivieren. Zielanimationen werden fiir das
Tagesziel Schritte, das Tagesziel fir hochgestiegene

Stockwerke und fiir das Wochenziel fir Intensitatsminuten
angezeigt.

Inaktivitatsalarm: Ermdglicht es dem Gerat, auf der
Uhrzeitseite eine Nachricht und den Inaktivitatsstatus
anzuzeigen, wenn Sie zu lange inaktiv waren. Das Gerat gibt
zudem einen Signalton aus oder vibriert, wenn Tone aktiviert
sind.

HINWEIS: Diese Einstellung verkurzt die Akku-Laufzeit.

Move 1Q: Ermdglicht es lhnen, Move 1Q Ereignisse zu aktivieren
und zu deaktivieren. Die Move 1Q Funktion erkennt
automatisch Aktivitatsmuster wie Gehen und Laufen.

Schlaf-Pulsoximetermessung: Ermdglicht es dem Gerét,
wahrend Sie schlafen bis zu vier Stunden an
Pulsoximeterdaten aufzuzeichnen.

Als bevorzugten Fitness Tracker verwenden: Legt fest, dass
es sich bei diesem Gerat um lhren primaren Fitness Tracker
handelt, wenn mehrere Gerate mit der App verbunden sind.

Intensitdtsminuten pro Woche: Ermdglicht es lhnen, ein
Wochenziel fir die Anzahl der Minuten einzugeben, die Sie
mit Aktivitdten mit maRiger bis hoher Intensitat verbringen.
Das Gerat ermdglicht es lhnen aulRerdem, einen
Herzfrequenz-Bereich fir Minuten mit maRiger Intensitat und
einen héheren Herzfrequenz-Bereich fur Minuten mit hoher
Intensitat festzulegen. Sie kdnnen auch den
Standardalgorithmus verwenden.

Benutzereinstellungen

Wahlen Sie im Garmin Connect Geratemenu die Option

Benutzereinstellungen.

Persdnliche Daten: Ermdglicht es lhnen, personliche Daten
einzugeben, beispielsweise Geburtstag, Geschlecht, Groke
und Gewicht.

Schlaf: Ermdglicht es Ihnen, Ihre normalen Schlafenszeiten
einzugeben.

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

Allgemeine Einstellungen
Wahlen Sie im Garmin Connect Geratemenu die Option
Allgemein.

Geratename: Ermdglicht es Ihnen, einen Namen fir das Geréat
einzugeben.

Getragen am Handgelenk: Ermoglicht es Ihnen auszuwahlen,
an welchem Arm das Gerat getragen wird.

HINWEIS: Diese Einstellung wird fiir das Krafttraining und fir
Armbewegungen verwendet.

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

Datumsformat: Legt fest, ob das Datum vom Gerat als
Monat/Tag oder als Tag/Monat angezeigt wird.

Sprache: Richtet die Sprache des Gerats ein.

Distanz: Legt fest, ob das Gerat die zuriickgelegte Strecke in
Kilometern oder Meilen anzeigt.

Gerateinformationen

Aufladen des Gerats

Dieses Gerat ist mit einem Lithium-lonen-Akku ausgestattet.
Lesen Sie alle Produktwarnungen und sonstigen wichtigen
Informationen der Anleitung "Wichtige Sicherheits- und
Produktinformationen”, die dem Produkt beiliegt.
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HINWEIS

Zum Schutz vor Korrosion sollten Sie die Kontakte und den
umliegenden Bereich vor dem Aufladen oder dem AnschlieRen
an einen Computer sorgfaltig reinigen und trocknen. Weitere
Informationen finden Sie im Anhang in den Anweisungen zum
Reinigen.

1 Stecken Sie das schmale Ende des USB-Kabels in den
Ladeanschluss am Gerét.

2 Stecken Sie das breite Ende des USB-Kabels in einen USB-
Ladeanschluss am Computer.

3 Laden Sie das Gerat vollstéandig auf.

Tipps zum Aufladen des Gerats

» Verbinden Sie das Ladegerat sicher mit dem Gerat, um das
Gerat Uber das USB-Kabel aufzuladen (Aufladen des Geréts,
Seite 10).

Sie kdénnen das Gerat aufladen, indem Sie das USB-Kabel
entweder mit einem von Garmin genehmigten AC-
Netzadapter und dann mit einer Steckdose oder aber mit
einem USB-Anschluss am Computer verbinden.

» Der verbleibende Akkuladestand wird auf der
Gerateinformationsseite angezeigt (Anzeigen von
Geréteinformationen, Seite 11).

Pflege des Gerats

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

Verwenden Sie keine scharfen Gegenstande zum Reinigen des
Gerats.

Bedienen Sie den Touchscreen nie mit harten oder scharfen
Gegenstanden, da dies zu Schaden am Touchscreen fihren
kann.

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

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

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

Reinigen des Gerits

HINWEIS

Bereits geringe Mengen an Schweil} oder Feuchtigkeit kbnnen
beim Anschluss an ein Ladegerat zur Korrosion der elektrischen
Kontakte fuhren. Korrosion kann den Ladevorgang und die
Datenibertragung verhindern.

1 Wischen Sie das Gerat mit einem Tuch ab, das mit einer
milden Reinigungslésung befeuchtet ist.

2 Wischen Sie das Gerat trocken.

Lassen Sie das Gerat nach der Reinigung vollstandig trocknen.
TIPP: Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com
[fitandcare.

Reinigen der Lederbander
1 Wischen Sie die Lederbander mit einem trockenen Tuch ab.

2 Verwenden Sie zum Reinigen der Lederbander ein
Lederpflegemittel.

Auswechseln der Armbander

Fir das vivomove 3S Gerat eignen sich 18 mm breite
standardmaRige Wechsel-Armbander. Fiur das vivomove 3
Gerat eignen sich 20 mm breite standardmaRige Wechsel-
Armbander.

1 Schieben Sie den Entriegelungsstift am Federsteg heraus,
um das Band abzunehmen.

-

2 Setzen Sie eine Seite des Federstegs fiir das neue Band in
das Geréat ein.

3 Schieben Sie den Entriegelungsstift ein, und richten Sie den
Federsteg auf die gegentiiberliegende Seite des Gerats aus.

4 Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 3, um das andere
Armband auszuwechseln.

Anzeigen von Gerateinformationen
Sie kénnen die Gerate-ID, die Softwareversion und
aufsichtsrechtliche Informationen anzeigen.

1 Berlhren Sie den Touchscreen langer, um das Menl
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie %t > @.

3 Streichen Sie uber das Display, um die Informationen
anzuzeigen.

Technische Daten
Batterietyp

Wiederaufladbarer, integrierter Lithium-lonen-
Akku

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

Batterie-Laufzeit Bis zu 5 Tage im Smart-Modus

Bis zu 1 weitere Woche im Uhrmodus

Betriebstemperaturbe-
reich

-10 °C bis 50 °C (14 °F bis 122 °F)

Ladetemperaturbereich |0 °C bis 45 °C (32 °F bis 113 °F)

Gerateinformationen
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2,4 GHz bei 0 dBm (nominal)

* ANT+ Funkibertragungsprotokoll

* Bluetooth 5.0-Technologie

13,56 MHz bei -40 dBm (nominal), drahtlose
NFC-Technologie

Funkfrequenzen/-proto-
kolle

5ATM'

Wasserdichtigkeit

Fehlerbehebung

Ist mein Smartphone mit meinem Gerat
kompatibel?

Das vivomove 3/3S Gerat ist mit Smartphones mit drahtloser
Bluetooth Technologie kompatibel.

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

Das Telefon stellt keine Verbindung zum

Gerat her

* Achten Sie darauf, dass sich das Geréat in Reichweite des
Smartphones befindet.

*  Wenn die Gerate bereits miteinander gekoppelt sind,

deaktivieren Sie Bluetooth auf beiden Geraten, und aktivieren

Sie die Funktion wieder.

+ Falls die Gerate noch nicht miteinander gekoppelt sind,
aktivieren Sie die Bluetooth Technologie auf dem
Smartphone.

+ Offnen Sie auf dem Smartphone die Garmin Connect App,
wahlen Sie = oder =+ und anschlieRend Garmin-Gerate >
Gerét hinzufiigen, um den Kopplungsmodus zu aktivieren.

» Berihren Sie auf dem Gerat den Touchscreen langer, um
das Menii anzuzeigen, und wahlen Sie &2 > &3, um den
Kopplungsmodus zu aktivieren.

Fitness Tracker

Weitere Informationen zur Fitness-Tracker-Genauigkeit sind
unter garmin.com/ataccuracy verflgbar.

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 Gerét und in meinem
Garmin Connect Konto stimmen nicht liberein

Die Schrittzahl in lhrem 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 8).

» Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Garmin
Connect App (Synchronisieren der Daten mit der Garmin
Connect App, Seite 8).

2 Warten Sie, wahrend das Gerat die Daten synchronisiert.

Die Synchronisierung kann einige Minuten dauern.

" Das Gerét widersteht einem Druck wie in 50 Metern Wassertiefe. Weitere Infor-
mationen finden Sie unter www.garmin.com/waterrating.

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

Mein Stresslevel wird nicht angezeigt
Damit das Gerat den Stresslevel erkennen kann, muss die
Herzfrequenzmessung am Handgelenk aktiviert sein.

Das Gerat speichert im Laufe des Tages die
Herzfrequenzvariabilitat, wahrend Sie inaktiv sind, um den
Stresslevel zu ermitteln. Das Gerat ermittelt den Stresslevel
nicht bei Aktivitdten mit Zeitangabe.

Falls anstelle des Stresslevels Striche angezeigt werden,
warten Sie ruhig, bis das Gerat Ihre Herzfrequenzvariabilitat
erkannt hat.

Meine Intensitatsminuten blinken

Wenn Sie mit einer Intensitat trainieren, die zum Erreichen lhres
Wochenziels fir Intensitatsminuten angerechnet wird, blinken
die Intensitatsminuten.

Trainieren Sie mindestens 10 Minuten lang ohne
Unterbrechung mit maRiger oder hoher Intensitat.

Die Anzahl der hochgestiegenen Etagen ist ungenau
Wenn Sie Treppen steigen, misst das Gerat mit einem
integrierten Barometer die Héhenunterschiede. Eine
hochgestiegene Etage entspricht 3 m (10 FuR).

Halten Sie sich beim Treppensteigen nicht am Gelander fest,
und Uberspringen Sie keine Stufen.

Wenn es windig ist, tragen Sie das Gerét unter dem Armel
oder der Jacke, da starke Windboen zu fehlerhaften
Messwerten flihren kénnen.

Tipps beim Auftreten fehlerhafter Herzfre-

quenzdaten
Falls die Herzfrequenzdaten fehlerhaft sind oder gar nicht
angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen Tipps.

Waschen und trocknen Sie Ihren Arm, bevor Sie das Gerat
anlegen.

Tragen Sie unter dem Gerat keine Sonnenschutzmittel,
Cremes und Insektenschutzmittel auf.

Zerkratzen Sie nicht den Herzfrequenzsensor auf der
Rickseite des Gerats.

Tragen Sie das Gerat ber dem Handgelenk. Das Gerat
sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.

Laufen Sie sich 5 bis 10 Minuten ein, um vor Beginn der
Aktivitat Herzfrequenzmesswerte zu erhalten.

HINWEIS: Laufen Sie sich drinnen ein, wenn es kalt ist.

Spllen Sie das Gerat nach jedem Training mit klarem
Wasser ab.

Tlpps fur optimierte Body Battery Daten

Die Daten zu lhren Body Battery Reserven werden
aktualisiert, wenn Sie das Gerat mit Ihrem Garmin Connect
Konto synchronisieren.

Sie erhalten genauere Ergebnisse, wenn Sie das Gerat beim
Schlafen tragen.

Durch Erholung und guten Schlaf werden Ihre Body Battery
Reserven wieder aufgebaut.

Anstrengende Aktivitaten, eine hohe Belastung und
schlechter Schlaf konnen die Body Battery Reserven
reduzieren.

Die Nahrungsaufnahme und anregende Genussmittel wie
Koffein wirken sich nicht auf die Body Battery Reserven aus.
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Tipps beim Auftreten fehlerhafter Pulsoxime-
terdaten

Falls die Pulsoximeterdaten fehlerhaft sind oder gar nicht
angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen Tipps.

» Bewegen Sie sich nicht, wahrend das Gerat die
Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

» Tragen Sie das Gerat Uber dem Handgelenk. Das Gerat
sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.

* Halten Sie den Arm, an dem Sie das Gerat tragen, in Hohe
des Herzens, wahrend das Gerat die Sauerstoffsattigung des
Bluts berechnet.

* Verwenden Sie ein Silikonarmband.

* Waschen und trocknen Sie lhren Arm, bevor Sie das Gerat
anlegen.

» Tragen Sie unter dem Gerat keine Sonnenschutzmittel,
Cremes und Insektenschutzmittel auf.

» Zerkratzen Sie nicht den optischen Sensor auf der Riickseite
des Gerats.

» Spilen Sie das Gerat nach jedem Training mit klarem
Wasser ab.

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.

Wenn die Uhrzeiger nicht mit der digitalen Uhrzeit

Ubereinstimmen, sollten Sie sie manuell ausrichten (Ausrichten

der Uhrzeiger, Seite 13).

1 Vergewissern Sie sich, dass die Uhrzeit automatisch
eingestellt wird (Zeiteinstellungen, Seite 9).

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

3 Wahlen Sie eine Option:
» Synchronisieren Sie das Gerat mit einem Computer
(Synchronisieren von Daten mit dem Computer, Seite 8).

» Synchronisieren Sie das Gerat mit einem mobilen Gerat
(Synchronisieren der Daten mit der Garmin Connect App,
Seite 8).

Uhrzeit und Datum werden automatisch aktualisiert.

Ausrichten der Uhrzeiger

Das vivomove 3/3S Gerat ist mit Uhrzeigern ausgestattet. Bei
intensiven Aktivitaten kénnen sich die Uhrzeiger verstellen.
Wenn die Uhrzeiger nicht mit der digitalen Uhrzeit
Ubereinstimmen, sollten Sie sie manuell ausrichten.

TIPP: Eine Ausrichtung der Uhrzeiger ist evtl. erforderlich, wenn
Sie die Uhr bei normalem Gebrauch einige Monate verwendet
haben.

1 Berihren Sie den Touchscreen langer, um das Menu
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie & > (@) > Zeiger auf \n12:00 stellen.

3 Tippen Sie auf { bzw. ), bis der Minutenzeiger auf 12 Uhr
zeigt.

4 Wahlen Sie /.

5 Tippen Sie auf { bzw. ), bis der Stundenzeiger auf 12 Uhr
zeigt.

6 Wahlen Sie ¢/.
Die Nachricht Ausrichtung abgeschlossen wird angezeigt.

HINWEIS: Sie kénnen die Uhrzeiger auch Uber die Garmin
Connect App ausrichten.

Optimieren der Akku-Laufzeit

* Reduzieren Sie die Displayhelligkeit und das Zeitlimit
(Darstellungseinstellungen, Seite 9).

» Deaktivieren Sie die Option fir Armbewegungen
(Darstellungseinstellungen, Seite 9).

» Schranken Sie in den Einstellungen der Mitteilungszentrale
des Smartphones ein, welche Benachrichtigungen auf dem
vivomove 3/3S Gerat angezeigt werden (Verwalten von
Benachrichtigungen, Seite 7).

» Deaktivieren Sie Smart Notifications (Bluetooth
Einstellungen, Seite 8).

» Deaktivieren Sie die drahtlose Bluetooth Technologie, wenn
Sie keine Online-Funktionen nutzen (Bluetooth Einstellungen,
Seite 8).

» Senden Sie keine Herzfrequenzdaten an gekoppelte Garmin
Gerate (Senden von Herzfrequenzdaten an Garmin Geriéte,
Seite 6).

» Deaktivieren Sie die Herzfrequenzmessung am Handgelenk
(Einstellungen fiir Herzfrequenz und Stress, Seite 9).

HINWEIS: Die Herzfrequenzmessung am Handgelenk dient
zur Berechnung der Minuten von Aktivitdten mit hoher
Intensitat sowie zur Berechnung der VO2max, des
Stresslevels und des Kalorienverbrauchs (Intensitédtsminuten,
Seite 2).

Das Display des Gerats ist im Freien schwer
zu lesen

Das Gerat erkennt das Umgebungslicht und passt die Helligkeit
der Beleuchtung automatisch an, um die Akku-Laufzeit zu
optimieren. Bei direkter Sonneneinstrahlung wird das Display
heller, ist jedoch evtl. trotzdem schwer zu lesen. Die
automatische Aktivitdten-Erkennung kann beim Starten von
Outdoor-Aktivitaten nitzlich sein (Fitness-Tracker-Einstellungen,
Seite 10).

Wiederherstellen aller Standardeinstellungen
Sie kénnen alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurlicksetzen.

1 Berlihren Sie den Touchscreen langer, um das Menli
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie £ > .
3 Wahlen Sie eine Option:

* Wahlen Sie Werksstand. wiederherst., um alle
Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurlickzusetzen und alle vom Benutzer eingegebenen
Daten und das Aktivitatenprotokoll zu speichern.

* Wahlen Sie Daten I6sch. u. Einst. zuriicks., um alle
Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurlickzusetzen und alle vom Benutzer eingegebenen
Daten und das Aktivitatenprotokoll zu I6schen.

Es wird eine Informationsmeldung angezeigt.

4 Tippen Sie auf den Touchscreen.

5 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Aktualisieren der Software mit der Garmin
Connect App

Zum Aktualisieren der Geratesoftware mit der Garmin Connect
App bendtigen Sie ein Garmin Connect Konto und missen das
Gerat mit einem kompatiblen Smartphone koppeln (Einschalten
und Einrichten des Geréts, Seite 1).

Synchronisieren Sie das Gerat mit der Garmin Connect App

(Synchronisieren der Daten mit der Garmin Connect App,
Seite 8).

Fehlerbehebung
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Wenn neue Software verfiigbar ist, wird das Update von der
Garmin Connect App automatisch an das Gerat gesendet.
Das Update wird angewendet, wenn Sie das Gerat nicht aktiv
verwenden. Nach Abschluss des Updates wird das Gerat neu
gestartet.

Aktualisieren der Software mithilfe von

Garmin Express

Zum Aktualisieren der Geratesoftware mussen Sie die Garmin
Express Anwendung herunterladen und installieren und lhr
Gerat hinzufligen (Synchronisieren von Daten mit dem
Computer, Seite 8).

1 SchlieBen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den
Computer an.

Wenn neue Software verfugbar ist, wird sie von Garmin
Express an das Gerat gesendet.

2 Nachdem das Update von der Garmin Express Anwendung
gesendet wurde, trennen Sie das Gerat vom Computer.

Das Update wird vom Gerat installiert.

Produkt-Updates

Installieren Sie auf dem Computer Garmin Express
(www.garmin.com/express). Installieren Sie auf dem
Smartphone die Garmin Connect App.

So erhalten Sie einfachen Zugriff auf folgende Dienste fiir
Garmin Gerate:

» Software-Updates
* Hochladen von Daten auf Garmin Connect
* Produktregistrierung

Weitere Informationsquellen
* Unter support.garmin.com finden Sie zusatzliche
Handbdcher, Artikel und Software-Updates.

» 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.

» Rufen Sie die Website www.garmin.com/ataccuracy auf.
Dies ist kein medizinisches Gerat. Die Pulsoximeterfunktion
ist nicht in allen Landern verflgbar.

Geratereparaturen

Falls das Gerat repariert werden muss, finden Sie unter
support.garmin.com Informationen zum Einreichen einer
Serviceanfrage beim Produktsupport von Garmin.

Anhang

Fitnessziele

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

VO2max-Standard-Bewertungen

» lhre Herzfrequenz ist ein gutes Maf fir die
Trainingsintensitat.

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

Wenn Sie Ihre maximale Herzfrequenz kennen, kénnen Sie die
Tabelle auf Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 14
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.

Informationen zu Herzfrequenz-Bereichen

Viele Sportler verwenden Herzfrequenz-Bereiche, um ihr Herz-
Kreislauf-System zu Gberwachen und zu starken und um ihre
Fitness zu steigern. Ein Herzfrequenz-Bereich ist ein bestimmter
Wertebereich fiir die Herzschlage pro Minute. Die flnf
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.

Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen

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 mdglich |gute Erholungspace
3 70-80 % MaRige Pace, eine Verbessert den
Unterhaltung ist aeroben Bereich,
schwieriger optimales Herz-
Kreislauf-Training
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 tber einen muskularer Ausdau-
langeren Zeitraum erbereich, gestei-
aufrechterhalten gerte Leistung
werden, ange-
strengtes Atmen

Die folgende Tabelle enthalt standardisierte Klassifikationen von VO2max-Schatzungen nach Alter und Geschlecht.

Manner Prozent 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Uberragend 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Ausgezeichnet |80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7

Gut 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3

Ausreichend 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4

Schlecht 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
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Frauen Prozent 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Uberragend 95 496 47,4 453 411 37,8 36,7
Ausgezeichnet |80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Gut 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ausreichend 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Schlecht 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Daten abgedruckt mit Genehmigung von The Cooper Institute. Weitere Informationen finden Sie unter www.Cooperlnstitute.org.

Anhang
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