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Instrukcja obstugi czujnika tetna

Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczeristwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Zaktadanie czujnika tetna

1

Zatoéz stanik sportowy o srednim lub wysokim wsparciu z dobrze dopasowanym paskiem.

Prawidtowe dopasowanie stanika sportowego ogranicza ruchy czujnika tetna i gwarantuje wtasciwy kontakt
skory z elektroda oraz wygode (Poradnik dotyczacy stanika sportowego HRM-Fit, strona 2).

Zwilz elektrody OF- tytu czujnika tetna, aby zapewnié¢ prawidtowy kontakt miedzy klatka piersiowg

a nadajnikiem.
(1)
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Otwérz zaczepy z przodu czujnika tetna.

Wsun tkanine paska stanika sportowego do zaczepu $rodkowego @.
Tkanina musi leze¢ ptasko wewnatrz zaczepu.

Zamknij i zatrzasnij zaczep na tkaninie.
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6 Powtoérz kroki 4 i 5 w stosunku do zaczepdéw bocznych ®.

Zamykajgc zaczepy boczne, drugg rekg lekko pociggnij za pasek stanika sportowego do srodka.

7 Upewnij sig, ze czujnik tetna HRM-Fit jest dobrze zamocowany, lezy ptasko pod paskiem stanika sportowego
i przylega do skory.

e T

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do przesytania danych.

Poradnik dotyczacy stanika sportowego HRM-Fit

Czujnik tetna HRM-Fit dziata najlepiej w potgczeniu ze stanikiem sportowym, ktéry ma ptaski pasek wokét klatki
piersiowej. Dobry ucisk paska jest potrzebny, aby zminimalizowac ruchy czujnika tetna i zagwarantowac kontakt
skory z elektrodami, dzieki czemu czujnik tetna bedzie doktadnie wyczuwac tetno.
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Szerokosé paskow

Szerokos¢ paska stanika sportowego pod biustem wynosi mniej
wiecej od 19 do 50 mm (od 0,75 do 2 cali). Dtugi pasek moze
spowodowac zbyt niskie umieszczenie czujnika tetna na tutowiu
i niedoktadne wyczuwanie tetna. Waski pasek moze nie zawiera¢
wystarczajgcej ilosci materiatu do poprawnego przyczepienia do
czujnika tetna.

I

Zamek
Stanik sportowy nie ma z przodu zamka ani zadnych ozdéb,
ktore mogtyby kolidowac z zaczepami.
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Parowanie i konfiguracja

Parowanie czujnika tgtna z urzadzeniem ANT+
Przed sparowaniem czujnika tetna z urzadzeniem najpierw nalezy zatozy¢ czujnik.

Parowanie polega na powigzaniu czujnikoéw bezprzewodowych ANT+, np. czujnika tetna, ze zgodnym
urzgdzeniem Garmin® ANT+.

UWAGA: Instrukcje parowania sg odmienne dla kazdego zgodnego urzadzenia Garmin. Zajrzyj do podrecznika
uzytkownika.

W przypadku wiekszosci zgodnych urzadzen Garmin wystarczy zblizy¢ je do czujnika tetna na odlegtos¢ nie
wiekszg niz 3 m oraz uzy¢ menu urzadzenia, aby sparowac oba urzgdzenia recznie.

W przypadku niektérych zgodnych urzgdzen Garmin mozna zblizy¢ je do czujnika tetna na odlegtos¢ nie
wiekszg niz 1 cm, aby sparowa¢ oba urzadzenia automatycznie.

PORADA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikéw ANT+.

Po przeprowadzeniu pierwszego parowania zgodne urzgdzenie Garmin bedzie automatycznie rozpoznawac
sparowany czujnik tetna po kazdym jego wigczeniu, jesli znajduje sie w jego zasiegu.

Parowanie czujnika tgtna z urzadzeniem Bluetooth’

Czujnik tetna mozna sparowac z telefonem, tabletem, zegarkiem hybrydowym lub sprzetem fitness za pomocg
technologii Bluetooth.

1 Zatéz czujnik tetna.
2 Umies¢ urzadzenie w zasiegu czujnika tetna, w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stép).
3 Otwoérz ustawienia Bluetooth w urzadzeniu.
Czujnik tetna powinien pojawi¢ sie na liscie dostepnych urzadzen.
4 Wybierz czujnik tetna HRM-Fit .
PORADA: Na czas parowania zachowaj odlegtos$¢ co najmniej 10 m (33 stép) od innych bezprzewodowych
czujnikow.
Po przeprowadzeniu pierwszego parowania urzadzenie bedzie automatycznie rozpoznawaé sparowany czujnik
tetna po kazdym jego witaczeniu, jesli znajduje sie w zasiegu.

Parowanie czujnika tetna z aplikacjg Garmin Connect™

Mozesz sparowacé czujnik tetna z aplikacjg Garmin Connect, aby korzystac¢ z funkcji $ledzenia aktywnosci
i otrzymywac aktualizacje oprogramowania.

1 Zat6z czujnik tetna.
2 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w telefonie, zainstaluj i otw6rz aplikacje Garmin Connect.
3 Umiesc¢ telefon w zasiegu czujnika tetna, w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stép).

PORADA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co najmniej 10 m (33 stép) od innych bezprzewodowych
urzadzen.

4 Wybierz jednga z opcji, aby dodac urzgdzenie do konta Garmin Connect:

Jesli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

Jesli z aplikacjg Garmin Connect zostato juz sparowane inne urzgdzenie, wybierz kolejno pozycje ®®* >
Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie, a nastepnie wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Dynamika biegu

Zgodnego urzadzenia Garmin sparowanego z czujnikiem tetna HRM-Fit mozesz uzywac¢ do uzyskiwania
biezacych danych na temat sprawnosci biegacza.

Czujnik tetna ma wbudowany akcelerometr, ktéry mierzy ruch tutowia w celu obliczania szesciu parametrow
biegu.

UWAGA: Aby korzystac z funkcji dynamiki biegu, czujnik tetha HRM-Fit musi by¢ sparowany ze zgodnym
urzadzeniem Garmin przy uzyciu technologii ANT+. Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
urzadzenia.

Rytm: Rytm to liczba krokéw na minute. Wys$wietla catkowitg liczbe krokéw (lewej i prawej nogi tacznie).

Odchylenie pionowe: Odchylenie pionowe oznacza wysokos¢ odbicia podczas biegu. Pozycja wyswietla
pionowy ruch tutowia mierzony w centymetrach.

Czas kontaktu z podtozem: Czas kontaktu z podtozem to czas, przez jaki stopa ma kontakt z powierzchnia
ziemi podczas biegu. Wartos¢ jest mierzona w milisekundach.

UWAGA: Funkcja czasu kontaktu z podtozem i bilansu sg niedostepne podczas chodu.

Bilans czasu kontaktu z podtozem: Bilans czasu kontaktu z podtozem wyswietla bilans czasu kontaktu lewej/
prawej nogi z podtozem podczas biegu. Wartos¢ jest mierzona w procentach. Na przyktad 53,2 ze strzatkg
skierowang w lewo lub prawo.

Dtugosé kroku: Dtugos¢ kroku mierzona od jednego zetkniecia nogi z podtozem do nastepnego. Wartosé jest
mierzona w metrach.

Odchylenie do dtugosci: Odchylenie do dtugosci to stosunek wartosci odchylenia pionowego do dtugosci kroku.
Wartos$¢ jest mierzona w procentach. Nizsza warto$¢ zazwyczaj oznacza lepsza forme.

Tempo i dystans biegu

Czujnik tetna oblicza tempo i dystans biegu na podstawie profilu uzytkownika i ruchu mierzonego przez czujnik
przy kazdym kroku. Czujnik tetna mierzy tempo biegu i dystans takze gdy GPS jest niedostepny, np. podczas
biegu na biezni. Po potgczeniu za pomoca technologii ANT+ mozna wyswietli¢ tempo i dystans biegu na
zgodnym urzadzeniu Garmin. Dane mozna takze wyswietli¢ w aplikacjach treningowych innych producentéw po
potaczeniu za pomoca technologii Bluetooth.

Sledzenie aktywnosci

Gdy nosisz czujnik tetna HRM-Fit, monitoruje on dzienne pomiary aktywnosci. Funkcja sledzenia aktywnosci
rejestruje liczbe krokéw, kalorie, intensywne minuty i tetno przez caty dziei. Aby skorzystac z tej funkciji, nalezy
sparowac czujnik tetna i inne urzagdzenia Garmin z kontem Garmin Connect (Parowanie czujnika tetna z aplikacja
Garmin Connect”, strona 5).

Po sparowaniu czujnik tetna wysyta on dane aktywnosci do konta Garmin Connect, gdy czujnik jest aktywny
i znajduje sie w zasiegu telefonu. Jesli nosisz czujnik tetna, funkcja TrueUp” wysyta dane $ledzenia aktywnosci
do sekcji codziennego podsumowania w Garmin Connect i do zgodnych urzadzen Garmin.

Zapis danych tetna dla aktywnosci na czas.

Po rozpoczeciu pomiaru aktywnosci na zgodnym, sparowanym urzgdzeniu Garmin czujnik tetna rejestruje dane
nawet wtedy, gdy oddalasz sie od urzagdzenia. Na przyktad mozesz rejestrowac tetno podczas ¢wiczen lub
meczdéw uniemozliwiajgcych noszenie zegarka.

Po zapisaniu danej aktywnosci czujnik tetna automatycznie przesyta zapisane dane do zgodnego urzadzenia
Garmin. Podczas przesytania danych czujnik tetna musi by¢ aktywny i znajdowac sie w zasiegu urzadzenia
(3 m).
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Uzyskiwanie dostepu do zapisanych danych tetna

W przypadku zapisania aktywnosci bez uprzedniego pobrania zapisanych danych tetna mozna je pobrac pozniej
z urzadzenia czujnika tetna HRM-Fit .

UWAGA: Czujnik tetna HRM-Fit przechowuje w pamieci do 18 godzin historii aktywnosci. Gdy pamie¢ czujnika
zostanie zapetniona, najstarsze dane bedg nadpisywane.

1 Zaldz czujnik tetna.

2 Z poziomu zgodnego zegarka Garmin wybierz menu Historia.

3 Wybierz aktywnos¢ na czas zapisang w czasie noszenia czujnika tetna HRM-Fit .
4 Wybierz Pobierz tetno.

Zegarek Garmin wygeneruje nowy plik aktywnosci z danymi tetna. Mozliwe, ze konieczne bedzie reczne
zaimportowanie nowego pliku do konta Garmin Connect.

taczenie ze sprzetem fitness

Mozesz powigzaé czujnik tetna ze sprzetem fithess a pomoca technologii ANT+ lub Bluetooth, co pozwala
wyswietlac tetno na konsoli sprzetu.

Znajdz logo ANT+LINK HERE na zgodnym sprzecie fitness.

LINK HERE

Znajdz logo Bluetooth na zgodnym sprzecie fitness.
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Informacje o urzadzeniu

Wskazowki dotyczace noszenia

/\ PRZESTROGA
Niektorzy uzytkownicy mogg odczuwac podraznienie skéry po diugotrwatym noszeniu czujnika tetna,
szczegolnie jesli majg wrazliwg skore lub alergie. W razie wystgpienia podraznienia skory nalezy zdjg¢ czujnik
tetna i pozwoli¢ skérze wréci¢ do normalnego stanu. W celu unikniecia podraznien skoéry nalezy pilnowac, aby
czujnik tetna byt czysty i suchy, a takze dobrze go przymocowac¢, aby zminimalizowac¢ ruchy czujnika tetna.
Sprawdz dopasowanie stanika sportowego, aby zminimalizowac¢ ruchy podczas aktywnosci.
Czujnik tetna HRM-Fit dziata najlepiej, gdy dobrze przylega do skory.

Przed rozpoczeciem aktywnosci wykonaj kilka podskokéw i rozciggnij sie, aby sie upewnié, ze czujnik tetna
nadal jest dobrze przyczepiony do stanika sportowego.

Jesli stanik sportowy ma fiszbiny, zadbaj o to, aby zaczepy nie zamknety sie na nich.
Upewnij sig, ze pasek czujnika tetna jest przyczepiony, lezy ptasko na skérze i nie marszczy sie.

Mocujac poszczegdlne zaczepy boczne, lekko pociggnij za pasek stanika sportowego do srodka, zatrzasnij
zaczep boczny w miejscu i pus¢ stanik sportowy.

Powtorz to samo z druga strona.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sa nieregularne lub nie sg wyswietlane, sprobuj wykonac nastepujace kroki.
Zwilz woda elektrody.
Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5—10 minut.

Sprawdz dopasowanie stanika sportowego, aby zapewni¢ minimalne ruchy podczas aktywnosci (Poradnik
dotyczacy stanika sportowego HRM-Fit, strona 2).

Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi dbania o urzadzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 11).
Nos koszulke bawetniang lub doktadnie zwilz obie strony paska.

Syntetyczne tkaniny, ktére pocieraja lub uderzajg o czujnik tetna, moga powodowac zaktécenia w odbieraniu
sygnatow z czujnika tetna.

Oddal sie od Zrédet, ktére moga wptywac na dziatanie czujnika tetna.

Zrédtami zaktocert mogag by¢ silne pola elektromagnetyczne, niektére czujniki bezprzewodowe 2,4 GHz, linie
wysokiego napiecia, silniki elektryczne, piekarniki, kuchenki mikrofalowe, telefony bezprzewodowe 2,4 GHz
i punkty dostepowe bezprzewodowe;j sieci LAN.

Porady dotyczace postgpowania w przypadku braku danych dynamicznych
biegania
Jesli dane dynamiczne biegania nie sg wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujace kroki.
Upewnij sie, ze urzadzenie Garmin obstuguje dane dotyczgce dynamiki biegu.
Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/runningdynamics.
Ponownie sparuj akcesorium HRM-Fit z urzgdzeniem Garmin, postepujac zgodnie z instrukcjami.
Pamietaj, ze parowanie musi odbywac sie przy uzyciu technologii ANT+, a nie Bluetooth.

Jesli wskazania danych dynamiki biegu wynoszg zero, upewnij sie, ze akcesorium jest zatozone prawa strong
do gory.

UWAGA: Czas kontaktu z podtozem i bilans sg wyswietlane tylko podczas biegu. Nie jest on rejestrowany
podczas chodu.
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Wymienianie baterii czujnika tetna

1 Otworz zaczep srodkowy.

2 Odszukaj okragta pokrywke komory baterii.

3 Monetg albo ptaskim srubokretem (8 mm lub 5/4¢ cala), obro¢ pokrywke w lewo o 90 stopni.

4 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

Informacje o urzadzeniu



5 Delikatnie podnies baterig z pokrywki w punkcie podwazania.
UWAGA: Do wyjecia baterii mozesz tez uzy¢ magnesu albo kawatka tasmy.

6 Poczekaj 30 sekund.
7 W16z nowa baterie w taki sposdb, aby biegun dodatni byt skierowany w strone pokrywki komory baterii.

8 Zatoz pokrywke baterii.
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9 Obrdé¢ wypustke dopasowujgcg w prawo o 90 stopni.
Pokrywka komory baterii musi byé wyréwnana z modutem czujnika tetna.

Dbanie o czujnik tetha
NOTYFIKACJA

Pot i s6l nagromadzone na pasku moga trwale uszkodzi¢ czujnik tetna i zmniejszy¢ jego mozliwosc
raportowania doktadnych danych.

Uzywanie zbyt duzej ilosci srodka czyszczgcego podczas czyszczenia czujnika tetna moze go uszkodzié.

Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika umyj go w cieptej wodzie o maksymalnej temperaturze 40°C (104°F)
z dodatkiem niewielkiej ilosci tagodnego detergentu, np. ptynu do mycia naczyn.

Doktadnie optucz pasek po umyciu czujnika tetna, aby usung¢ pozostatosci srodka czyszczacego, ktore
moga powodowac podraznienie skory.

Nie pierz czujnika w pralce ani nie susz w suszarce.
Na czas suszenia pot6z czujnik tetna ptasko zaczepami w potozeniu otwartym do wyschniecia.
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Wskazdowki dotyczace przechowywania i ochrony

Zminimalizuj kontakt urzadzenia z kremami z filtrem, wybielaczami, preparatami na komary i srodkami
chemicznymi wystepujacymi w niektérych dezodorantach, ptynach do mycia ciata, mydtach do rak

i masciach pierwszej pomocy. W szczegolnosci glikol propylenowy, glikol dipropylenowy i kwas
etylenodwuaminoczterooctowy (EDTA) moga uszkodzi¢ pasek.

Jesli czujnik tetna nie jest uzywany, powinien leze¢ ptasko.

Nalezy unika¢ zginania i ciasnego zwijania czujnika tetna.

Nie przechowuj czujnika tetna w miejscach nastonecznionych lub w skrajnych temperaturach.

Nie nalezy przyczepiaé czujnika tetna do wieszakéw na ubrania, sznurkdw na pranie czy innych przedmiotéw.
Zaczepy sa przeznaczone tylko do stanikéw sportowych.

Dane techniczne

Typ baterii CR2032, 3 V, wymieniana przez uzytkownika
Czas dziatania baterii Do 1 roku (1 godz. dziennie)
Wodoszczelnosé 3 ATM!

Zakres temperatury roboczej 0d 0°C do 40°C (od 32°F do 104°F)
Czestotliwos$¢ bezprzewodowa 2,4 GHz przy 8 dBm (maks.)

Uzyskiwanie pomocy techniczne;j
+ Podreczniki uzytkownika
Filmy
Tematy pomocy technicznej
OdwiedzZ strone www.garmin.com/manuals/hrm-fit.

Ograniczona gwarancja

To urzadzenie objete jest standardowg gwarancjg ograniczong firmy Garmin. Wiecej informacji mozna znalez¢
na stronie garmin.com/support/warranty.

1 Urzadzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajgce zanurzeniu na gteboko$¢ 30 metréw. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie www.garmin.com
/waterrating.
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