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Introduction

/\ WARNING
See the Important Safety and Product Information guide in the product
box for product warnings and other important information.

Always consult your physician before you begin or modify any exer-
cise program.

Getting Started

To get the most out of your activity tracker, you should pair it with your
smartphone and complete the setup process with the free Garmin
Connect™ Mobile app.

NOTE: Until you pair your device and complete the setup process, it
has limited functionality.
Select an option:

+ Pair the device with your smartphone (Smartphone Setup).

+ Pair the device with your computer (Computer Setup).

Everyday Use

Make your vivofit 3 device part of your active lifestyle by wearing it all
day, and syncing your data often with your Garmin Connect account.
Syncing allows you to analyze activity tracking and sleep data, view
totals, and get insights into your activity. You can use your Garmin
Connect account to participate in challenges and compete with your
friends. You can also customize your device settings, including watch
faces, visible screens, auto-sync frequency, and more.

Smartphone Setup

Pairing Your Smartphone with Your Device

Unlike other Bluetooth® devices that are paired from the Bluetooth set-
tings on your smartphone, your vivofit 3 device must be paired directly
through the Garmin Connect Mobile app. Go to www.garmin.com/ble
for compatibility information.

1 Go to www.garminconnect.com/vivofit3, and follow the on-screen
instructions to download the Garmin Connect Mobile app.

TIP: You can search for the app in the app store on your smart-
phone.

2 Open the Garmin Connect Mobile app.

3 Follow the on-screen instructions to create an account using your
email address, connect a device to your account, and enter your
user profile.

Your user profile is used to set your initial step goal, determine
calories burned, and improve activity tracking accuracy.

4 Press the device key @ to turn on the device.

When you turn on the device for the first time, it is in pairing mode.
5 If necessary, hold the device key until & appears.

6 Follow the on-screen instructions to enter your user profile.

Syncing Your Data with the Garmin Connect Mobile App

You should sync your data regularly to track your progress in the
Garmin Connect Mobile app.

Your device periodically syncs data with the Garmin Connect Mobile
app automatically. You can also manually sync your data at any time.

1 Bring the device near your smartphone.
2 Open the Garmin Connect Mobile app.

TIP: The app can be open or running in the background.
3 Hold the device key until  appears.

O

SYNC

4 Wait while your data syncs.
5 View your current data in the Garmin Connect Mobile app.

Computer Setup

Pairing Your Computer

You can use an optional USB ANT Stick™ to pair your device with
your computer. Go to buy.garmin.com, or contact your Garmin® dealer
for information about optional accessories and replacement parts.

1 Go to www.garminconnect.com/vivofit3, and follow the on-screen
instructions to and install the Garmin Express™ application.

2 Open the Garmin Connect Mobile app.Plug the wireless USB ANT
Stick into a USB port.

3 Press the device key @ to turn on the device.

When you turn on the device for the first time, it is in pairing mode.
4 If necessary, hold the device key until & appears.

5 Follow the instructions on your computer to add your device to your
Garmin Connect account and complete the setup process.

Syncing Your Data with Your Computer

You should sync your data regularly to track your progress in the
Garmin Connect application.

1 Bring the device near your computer.

2 Hold the device key until C appears.

3 Wait while your data syncs.

4 View your current data in the Garmin Connect application.
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Device Overview

Move Bar

Sitting for prolonged periods of time can trigger undesirable metabolic
state changes. The move bar reminds you to keep moving. After one
hour of inactivity, the move bar @ appears. Additional segments @
appear after every 15 minutes of inactivity.

You can reset the move bar by walking a short distance.

Icons

Icons appear at the bottom of the screen. Each icon represents a
different feature. You can press the device key to scroll through the
different features.

The current time of day and date based on your location. The
device updates the time and date when you sync your data
with a smartphone or computer.

The total number of steps taken for the day.

The number of remaining steps needed to reach your step
goal for the day. The device learns and proposes a new goal
for you at the beginning of each day.

The distance traveled in kilometers or miles for the current
day.

& | The amount of total calories burned for the current day,
including both active and resting calories.

@<

2%

=0 | Your weekly intensity minutes total.

@ | Your current heart rate and heart rate zone. Your device must
be connected to a compatible heart rate monitor (optional).

Auto Goal

Your device creates a daily step goal automatically, based on your
previous activity levels. As you move during the day, the device counts
down the number of remaining steps in your daily goal. When you
reach your step goal, the device displays @ , and begins counting the
number of steps taken that exceed your daily goal.

If you choose not to use the auto goal feature, you can set a personal-
ized step goal on your Garmin Connect account.

Intensity Minutes

To improve your health, organizations such as the U.S. Centers for
Disease Control and Prevention, the American Heart Association®,
and the World Health Organization, recommend at least 150 minutes
per week of moderate intensity activity, such as brisk walking, or 75
minutes per week of vigorous intensity activity, such as running.

The device monitors your activity intensity and tracks your intensity
minutes. You can work toward achieving your weekly intensity minutes
goal by participating in at least 10 consecutive minutes of moderate
intensity activities.

Menu Options
You can hold the device key to scroll through the menu options.

START | Starts a timed activity.

STOP | Stops a timed activity.

SYNC | Syncs data with your Garmin Connect account.

Pairs your device using Bluetooth wireless tech-

PAIR
nology.

S ) O

ABOUT | Displays device and regulatory information.

Recording a Fitness Activity

You can record a timed fitness activity, such as a walk or run, which
can be sent to your Garmin Connect account.

1 Hold the device key until & appears.
The timer begins.

2 Start your activity.
TIP: You can press the device key to scroll through your activity
data while the timer is running.

3 After you complete your activity, hold the device key until Ill ap-
pears .
A summary appears. The device displays the total time and dis-
tance traveled during the activity.

4 Press the device key to end the summary and return to the home
screen.
You can sync your device to view activity details on your Garmin
Connect account.

Sleep Tracking

While you are sleeping, the device monitors your movement. Sleep
statistics include total hours of sleep, sleep levels, and sleep move-
ment. You can set your normal sleep hours in the user settings on
your Garmin Connect account. You can view your sleep statistics on
your Garmin Connect account.

Using the Backlight

At any time, hold the device key to turn on the backlight.
The backlight turns off automatically.

Locking the Clasp
To keep the device secure, you should lock the clasp while wearing
the device.

Turn the clasp to the locked position.
The red line appears when the clasp is unlocked.
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History

Your device keeps track of your daily steps and sleep statistics, as
well as your timed fitness activities and optional ANT+®sensor infor-
mation. This history can be sent to your Garmin Connect account.

Your device stores your activity data for up to 4 weeks.

NOTE: When using a heart rate monitor, your data storage is reduced.

When the data storage is full, the device deletes the oldest files to
make room for new data.

Garmin Connect

You can connect with your friends on your Garmin Connect account.
Garmin Connect gives you the tools to track, analyze, share, and
encourage each other. Record the events of your active lifestyle in-
cluding runs, walks, rides, swims, hikes, triathlons, and more. To sign
up for a free account, go to www.garminconnect.com/start.

Track your progress: You can track your daily steps, join a friendly
competition with your connections, and meet your goals.

Store your activities: After you complete and save an activity with
your device, you can upload that activity to your Garmin Connect
account and keep it as long as you want.

Analyze your data: You can view more detailed information about
your activity, including time, distance, heart rate, calories burned,
and customizable reports.

NOTE: Some data requires an optional accessory such as a heart
rate monitor.

ccnnect
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Share your activities: You can connect with friends to follow each
other's activities or post links to your activities on your favorite
social networking sites.

Manage your settings: You can customize your device and user
settings on your Garmin Connect account.
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1,193  5.54 mi

Customizing Your Device

Garmin Connect Settings

You can customize your device settings and user settings on your
Garmin Connect account.

+ From the settings menu in the Garmin Connect Mobile app, select
Garmin Devices, and select your device.

+ From the devices widget in the Garmin Connect application, select
Device Settings

After customizing settings, sync your data to apply the changes to
your device (Syncing Your Data with the Garmin Connect Mobile App,
Syncing Your Data with Your Computer,).

Device Settings

From your Garmin Connect account, select Device Settings.

Alarm: Sets an alarm clock time and frequency for your device.

Move IQ: Allows your device to automatically detect activity patterns,
such as biking or running, and display details on your Garmin
Connect account.

Move Alert: Allows you to turn the move bar on and off.

Alert Tones: Allows you to turn alert tones on and off. The device
beeps when alert tones are turned on.

Visible Screens: Allows you to customize the data screens that ap-
pear on your device during normal use, and during a timed activity.

Home Screen: Sets the default screen that appears after a period of
inactivity. You can also set the default screen that appears during a
timed activity.

Screen Mode: Allows you to select split screen or full screen mode.
You can use the Split Screen option to view two data screens
at a time, including your home screen and your selected visible
screens.

Watch Face: Allows you to customize the watch face.
NOTE: Watch faces are available only in full screen mode.

Time Format: Sets the device to display time in a 12-hour or 24-hour
format.

Units: Sets the device to display the distance traveled in kilometers
or miles.

Auto-Sync: Allows you to customize how frequently your device
automatically syncs data with your Garmin Connect account.

User Settings
From your Garmin Connect account, select User Settings.

Personal Information: Allows you to enter your user profile infor-
mation, including gender, birth date, height, weight, normal sleep
hours, and activity class. The device uses this information to
improve activity tracking accuracy.

Daily Steps: Allows you to enter your daily step goal. You can use
the Auto Goal option to allow your device to set your step goal
automatically.

Weekly Intensity Minutes: Allows you to enter your weekly intensity
minutes goal.

Custom Step Length: Allows your device to more accurately calcu-
late the distance traveled using your custom step length. You can
enter a known distance and the number of steps it takes to cover
the distance, and Garmin Connect can calculate your step length.

Heart Rate Zones: Allows you to estimate your maximum heart rate
and determine custom heart rate zones.

ANT+ Heart Rate Monitor

Your device can be used with wireless ANT+ sensors. For more
information about compatibility and purchasing optional sensors, go to
http://buy.garmin.com.

Pairing Your ANT+ Heart Rate Monitor

Before you can pair your heart rate monitor, you must enable the heart
rate data screen on your vivofit 2 device. For more information about
customizing the device screens, see Device Settings.

Pairing is the connecting of ANT+ wireless sensors, like your heart
rate monitor, with a Garmin compatible product. After you pair the first
time, your Garmin product automatically recognizes your heart rate
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monitor each time it is activated.
1 Put on the heart rate monitor,

2 Bring the device within 3 m (10 ft.) of the sensor.
NOTE: Stay 10 m (33 ft.) away from other ANT+ sensors while
pairing.

3 Press the device key to scroll to the heart rate data screen.
The ¥ icon flashes at the top of the screen.

4 Wait while the device connects to your heart rate monitor.
When the sensor is paired with your device, your heart rate and
heart rate zone appear.

About Heart Rate Zones

Many athletes use heart rate zones to measure and increase their
cardiovascular strength and improve their level of fitness. A heart
rate zone is a set range of heartbeats per minute. The five commonly
accepted heart rate zones are numbered from 1 to 5 according to
increasing intensity. Generally, heart rate zones are calculated based
on percentages of your maximum heart rate.

Fitness Goals

Knowing your heart rate zones can help you measure and improve
your fitness by understanding and applying these principles.
* Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
« Training in certain heart rate zones can help you improve cardio-
vascular capacity and strength.

+ Knowing your heart rate zones can prevent you from overtraining
and can decrease your risk of injury.

If you know your maximum heart rate, you can use the table (Heart
Rate Zone Calculations) to determine the best heart rate zone for your
fitness objectives.

If you do not know your maximum heart rate, use one of the calcula-
tors available on the Internet. Some gyms and health centers can pro-
vide a test that measures maximum heart rate. The default maximum
heart rate is 220 minus your age.

Device Information

vivofit 3 Specifications

Battery type user-replaceable CR1632 batteries
Battery life 1+yr.
Operating temperature range | From -10° to 60°C (from 14° to

140°F)

2.4 GHz ANT+ wireless communica-
tions protocol

Bluetooth Smart wireless technology
5 ATM*

Radio frequency/protocol

Water rating

*The device withstands pressure equivalent to a depth of 50 m. For
more information, go to www.garmin.com/waterrating.

Viewing Device Information

You can view the unit ID, software version, and regulatory information.
1 Hold the device key until ABOUT appears.

2 Press the device key to scroll through the information screens.

Software Update

When a software update is available, your device automatically down-
loads the update when you synchronize your device to your Garmin
Connect account.

A countdown appears during the update process. When the update is
complete, your device restarts

Device Care

NOTICE

Avoid extreme shock and harsh treatment, because it can degrade the
life of the product.

Do not use a sharp object to clean the device.

Avoid chemical cleaners, solvents, and insect repellents that can dam-
age plastic components and finishes.

Thoroughly rinse the device with fresh water after exposure to chlo-
rine, saltwater, sunscreen, cosmetics, alcohol, or other harsh chemi-
cals. Prolonged exposure to these substances can damage the case.

Do not place in high temperature environments, such as a clothes
dryer.

Do not store the device where prolonged exposure to extreme tem-
peratures can occur, because it can cause permanent damage.

Cleaning the Device

1 Wipe the device using a cloth dampened with a mild detergent
solution.

2 Wipe it dry.
After cleaning, allow the device to dry completely.
TIP: For more information, go to www.garmin.com/fitandcare.

User Replaceable Batteries

/A WARNING
Do not use a sharp object to remove batteries.
Keep the battery away from children.

Never put batteries in mouth. If swallowed, contact your physician or
local poison control center.

Replaceable coin cell batteries may contain perchlorate material.
Special handling may apply. See www.dtsc.ca.gov /hazardouswaste/
perchlorate.

CAUTION

Contact your local waste disposal department to properly recycle the
batteries.

Replacing the vivofit 3 Device Batteries
1 Remove the module from the band.
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2 Use a small Phillips screwdriver to remove the four screws on the
front of the module.

3 Remove the cover and batteries.

4 Insert the new batteries.
NOTE: Do not damage or lose the gasket.

5 Replace the front cover and the four screws.
6 Tighten the four screws equally and firmly.
7 Insert the module into the band.

Replacing the Band

Go to buy.garmin.com, or contact your Garmin dealer for information
about optional accessories.

1 Remove the module from the band.

2 Insert the device into the flexible silicone band by stretching the
band material around the device.
The arrow on the device must be aligned with the arrow inside the
band.

Troubleshooting

My step count does not seem accurate
If your step count does not seem accurate, you can try these tips.
+ Wear the device on your non-dominant wrist.

« Carry the device in your pocket when pushing a stroller or lawn
mower.

« Carry the device in your pocket when actively using your hands or
arms only.
NOTE: The device may interpret some repetitive motions, such as
washing dishes, folding laundry, or clapping your hands, as steps.

The step counts on my device and my Garmin Connect
account don't match
The step count on your Garmin Connect account updates when you
synchronize your device.
1 Select an option:
+ Synchronize your step count with the Garmin Connect application
(Syncing Your Data with Your Computer).

+ Synchronize your step count with the Garmin Connect Mobile
app (Syncing Your Data with the Garmin Connect Mobile App).
2 Wait while the device synchronizes your data.
Synchronizing can take several minutes.
NOTE: Refreshing the Garmin Connect Mobile app or the Garmin
Connect application does not synchronize your data or update your
step count.

My device does not display the correct time

The device updates the time and date when you synchronize your
device to a computer or mobile device. You should synchronize your
device to receive the correct time when you change time zones, and
to update for daylight saving time.

1 Confirm that your computer or mobile device displays the correct
local time.

2 Select an option:

+ Synchronize your device to a computer (Syncing Your Data with
Your Computer).

« Synchronize your device to a mobile device (Syncing Your Data
with the Garmin Connect Mobile App).

The time and date are updated automatically.

How do | pair a new device with an existing Garmin
Connect account?

If you have already paired another device with the Garmin Connect
Mobile app, you can add a new device from the app settings menu.
1 Open the Garmin Connect Mobile app.

2 From the settings menu, select Garmin Devices > 4.

3 Follow the on-screen instructions.

I do not have a smartphone or computer

You can turn on the device and use it with limited functionality, until
you complete the setup process on a smartphone or computer. Prior
to setup, you can use only the step count, auto goal, and move bar.
Your device resets your step count once a day. The device attempts to
reset your step count while you are sleeping, based on your inactivity
level from your first day of use. Your device does not store any history
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data until setup is complete.

Set up the device on a smartphone (Smartphone Setup) or comput-
er (Computer Setup) to use additional device features.

NOTE: Setup is a one-time process, and it allows you to use all
available device features.

My device won't turn on
If your device no longer turns on, you may need to replace the batter-
ies.

Go to Replacing the Battery

Resetting the Device

If the device stops responding, you may need to reset it. This does not
erase any of your data.

NOTE: Resetting the device also resets the move bar.

1 Hold the device key for 20 seconds until the screen turns off.

2 Release the device key.
The device resets, and the screen turns on.

Pairing Multiple Mobile Devices or Computers with Your
Device

You can pair your vivofit 3 device with multiple mobile devices and
multiple computers. For example, you can pair your device with a
smartphone and a tablet, and your home and work computers. You
can repeat the pairing process for each additional mobile device or
computer (Pairing Your Smartphone with Your Device, Pairing Your
Computer).

Appendix

Getting More Information
+ Go to www.garmin.com/intosports.
+ Go to www.garmin.com/learningcenter.

+ Go to http://buy.garmin.com, or contact your Garmin dealer for
information about optional accessories and replacement parts.

Heart Rate

Heart Rate Zone Calculations

%of
Zone Maximum  Perceived Exertion Benefits
Heart Rate

1 50-60% |Relaxed, easy pace, |Beginning-level aero-

rhythmic breathing bic training, reduces
stress

2 60-70% | Comfortable pace, Basic cardiovascular
slightly deeper breath- | training, good recovery
ing, conversation pace
possible

3 70-80% | Moderate pace, more |Improved aerobic
difficult to hold conver- | capacity, optimal car-
sation diovascular training

4 80-90% | Fast pace and a bit un- | Improved anaerobic
comfortable, breathing | capacity and thresh-
forceful old, improved speed

5 90-100% | Sprinting pace, Anaerobic and
unsustainable for long | muscular endurance,
period of time, labored |increased power
breathing
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Pengenalan

/\ PERINGATAN

Lihat panduan Informasi Penting Terkait Produk dan Keselamatan
dalam kotak kemasan produk dan informasi penting lainnya.

Selalu berkonsultasi dengan dokter sebelum Anda memulai atau
memodifikasi program olahraga apa saja.

Memulai Penggunaan

Untuk mendapatkan hasil maksimal dari pelacak aktivitas Anda, Anda
harus memasangkannya dengan smartphone Anda dan menyele-
saikan proses penyiapan menggunakan aplikasi Garmin Connect ™
Mobile.

CATATAN: Sebelum Anda memasangkan perangkat Anda dan
menyelesaikan proses penyiapan, perangkat memiliki fungsi terbatas.
Pilih opsi:
+ Pasangkan perangkat dengan smartphone Anda (Penyiapan
Smartohone).

+ Pasangkan perangkat dengan komputer Anda (Penyiapan Komput-
er).

Penggunaan Setiap Hari

Jadikan perangkat vivofit 3 Anda sebagai bagian dari gaya hidup aktif
dengan memakainya sepanjang hari, dan sering kali menyinkronkan
data Anda dengan akun Garmin Connect. Penyinkronan memungk-
inkan Anda untuk menganalisis data pelacakan aktivitas dan tidur,
melihat totalnya, dan memberi wawasan atas aktivitas Anda. Anda
dapat menggunakan akun Garmin Connect untuk berpartisipasi dalam
tantangan dan bersaing dengan teman Anda. Anda juga dapat menye-
suaikan pengaturan perangkat Anda, termasuk tampilan jam, layar
yang terlihat, frekuensi sinkronisasi-otomatis, dan masih banyak lagi.

Penyiapan Smartphone

Memasangkan Smartphone Anda dengan Perangkat
Anda

Tidak seperti perangkat Bluetooth® lainnya yang dipasangkan dari
pengaturan Bluetooth pada perangkat seluler Anda, perangkat vivofit
3 Anda harus dipasangkan secara langsung melalui aplikasi Garmin
Connect Mobile. Kunjungi www.garmin.com/ble untuk informasi
tentang kompatibilitas.

1 Kunjungi www.garminconnect.com/vivofit3, dan ikuti petunjuk di
layar untuk mengunduh aplikasi Garmin Connect Mobile.

TIPS: Anda dapat mencari aplikasi di toko aplikasi pada smart-
phone Anda.

2 Buka aplikasi Garmin Connect Mobile.

3 Ikuti petunjuk di layaruntuk membuat akun menggunakan alamat
email Anda, hubungkan perangkat ke akun Anda, dan masukkan
profil pengguna Anda.

Profil pengguna Anda digunakan untuk mengatur target langkah
awal Anda, menentukan kalori yang terbakar, dan meningkatkan
akurasi pelacakan aktivitas.

4 Tekan tombol perangkat @ untuk menghidupkan perangkat.
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Bila Anda mengaktifkan perangkat untuk pertama kalinya, akan
muncul modus pasang.

5 Jika perlu, tahan tombol perangkat sampai tanda & muncul.
6 Ikuti petunjuk di layar untuk memasukkan profil pengguna Anda.

Menyinkronkan Data Anda dengan Aplikasi Garmin
Connect Mobile

Anda harus menyinkronkan data Anda secara teratur untuk melacak
kemajuan Anda di aplikasi Garmin Connect Mobile.

Perangkat Anda secara berkala menyinkronkan data dengan aplikasi
Garmin Connect Mobile secara otomatis. Anda juga dapat menyink-
ronkan data secara manual setiap saat.

1 Dekatkan perangkat dengan smartphone Anda.
2 Buka aplikasi Garmin Connect Mobile.

TIPS: Aplikasi ini dapat dibuka atau dijalankan di latar belakang.
3 Tahan tombol perangkat sampai tanda < muncul.

O

SYNC

4 Tunggu selagi data Anda disinkronkan.
5 Lihat data Anda saat ini di aplikasi Garmin Connect Mobile.

Penyiapan Komputer

Memasangkan Komputer Anda

Anda dapat menggunakan USB ANT Stick™ opsional untuk me-
masangkan perangkat Anda dengan komputer Anda. Kunjungi buy.
garmin.com, atau hubungi dealer Garmin® Anda untuk mendapatkan
informasi tentang aksesori opsional dan suku cadang pengganti.

1 Kunjungi www.garminconnect.com/vivofit3, dan ikuti petunjuk di
layar untuk mengunduh aplikasi Garmin Express™

2 Buka aplikasi Garmin Connect Mobile. Colokkan USB ANT Stick
nirkabel ke port USB.

3 Tekan tombol perangkat @ untuk menghidupkan perangkat.

Bila Anda mengaktifkan perangkat untuk pertama kalinya, pastinya
dalam modus pasang.


www.garmin.com/ble
http://www.garminconnect.com/vivofit3
buy.garmin.com
buy.garmin.com
http://www.garminconnect.com/vivofit3

=

4 Jika perlu, tahan tombol perangkat sampai tanda @ muncul.

5 Ikuti petunjuk di komputer Anda untuk menambahkan perangkat
Anda ke akun Garmin Connect dan menyelesaikan proses penyia-
pan.

Menyinkronkan Data Anda dengan Komputer

Anda harus menyinkronkan data Anda secara teratur untuk melacak
kemajuan Anda di aplikasi Garmin Connect.

1 Dekatkan perangkat dengan komputer Anda.

2 Tahan tombol perangkat sampai tanda < muncul.
3 Tunggu selagi data Anda disinkronkan.

4 Lihat data Anda saat ini di aplikasi Garmin Connect.

Gambaran Perangkat

Bar Gerak

Duduk untuk jangka waktu yang lama dapat memicu perubahan
kondisi metabolisme yang tidak diinginkan. Bar pergerakan mengin-
gatkan Anda untuk tetap bergerak. Setelah satu jam tidak ada aktivi-
tas, bar pergerakan @ akan muncul. Perangkat juga akan berbunyi
bip jika tanda bunyi diaktitkan. Segmen tambahan @ akan muncul
setelah setiap 15 menit tambahan tidak ada aktivitas.

Anda dapat mengatur ulang bar pergerakan dengan berjalan jarak
pendek.

lkon

lkon muncul di bagian bawah layar. Setiap ikon mewakili fitur yang
berbeda. Anda dapat menekan tombol perangkat untuk memilih fitur
perangkat yang berbeda.

Waktu dan tanggal saat ini berdasarkan lokasi Anda sekarang.
Perangkat akan memperbarui waktu dan tanggal saat Anda
menyinkronkan data Anda dengan smartphone atau komputer.

Jumlah langkah yang diambil untuk hari ini.

b

Jumlah langkah yang tersisa yang diperlukan untuk menca-
pai target langkah hari ini. Perangkat akan mempelajari dan
mengusulkan target baru bagi Anda di awal setiap hari.

§ |Jarak yang ditempuh dalam kilometer atau mil untuk hari ini.

@ |Jumlah total kalori yang dibakar untuk hari ini, termasuk kalori
saat aktif dan kalori saat beristirahat.

=0y |Total menit intensitas mingguan Anda.

@ |Denyut jantung Anda saat ini dan zona detak jantung. Perang-
kat Anda harus terhubung ke monitor denyut jantung yang

kompatibel (opsional).

Target Otomatis

Perangkat secara otomatis akan membuat target langkah harian
berdasarkan tingkat aktivitas Anda sebelumnya. Ketika Anda mulai
berjalan atau lari, perangkat menghitung mundur jumlah langkah
yang tersisa dalam tujuan harian Anda. Ketika Anda mencapai tujuan,
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perangkat menampilkan tanda @, dan mulai menghitung jumlah
langkah yang diambil yang melebihi tujuan harian Anda.

Jika Anda memilih untuk tidak menggunakan fitur target otomatis,
Anda dapat mengatur target langkah yang disesuaikan di Garmin
Connect Anda.

Menit Intensitas

Untuk meningkatkan kesehatan Anda, organisasi seperti Pusat Pen-
gendalian dan Pencegahan Penyakit, American Heart Association®,
dan Organisasi Kesehatan Dunia, menganjurkan aktivitas berintensi-
tas sedang minimal 150 menit per minggu, seperti jalan cepat, atau
aktivitas berintensitas kuat sebanyak 75 menit per minggu, seperti lari.

Perangkat memantau intensitas aktivitas Anda dan melacak menit
intensitas Anda. Anda dapat bekerja untuk mencapai target menit
intensitas mingguan Anda dengan berpartisipasi setidaknya 10 menit
berturut-turut dalam aktivitas berintensitas sedang.

Menu Pilihan
Anda dapat menahan tombol perangkat memilih opsi menu.
0o STARTSTART  [Memulai aktivitas berwaktu.
B STOP Menghentikan aktivitas berwaktu.
~ SYNC Menyinkronkan data dengan akun
~ Garmin Connect Anda.
= PAIR Memasangkan perangkat Anda menggu-
< nakan teknologi nirkabel Bluetooth.
o Tentang Menampilkan informasi perangkat dan
peraturan.

Merekam Aktivitas Kebugaran

Anda dapat merekam aktivitas kebugaran berwaktu, seperti berjalan
atau lari, yang dapat dikirim ke akun Garmin Connect Anda.

1 Tahan tombol perangkat sampai tanda & muncul.
Timer dimulai.

2 Mulai aktivitas Anda.

TIPS: Anda dapat menekan tombol perangkat untuk menggulir data
aktivitas selagi timer bekerja.

3 Setelah Anda menyelesaikan aktivitas, tahan tombol perangkat
sampai muncul tanda Il
Ringkasan akan muncul. Perangkat menampilkan total waktu dan
jarak tempuh selama aktivitas berlangsung.

4 Tekan tombol perangkat untuk mengakhiri ringkasan dan kembali
ke layar awal.
Anda dapat menyinkronkan perangkat untuk melihat detail aktivitas
di akun Garmin Connect Anda.

Pelacakan Tidur

Saat Anda tidur, perangkat akan memantau gerakan Anda. Statistik
tidur mencakup total jam tidur, tingkat tidur, dan gerakan tidur. Anda
dapat mengatur jam tidur normal Anda di pengaturan pengguna pada
akun Garmin Connect Anda. Anda dapat melihat statistik tidur Anda di
akun Garmin Connect.

Menggunakan Pelacak Tidur

Tahan tombol perangkat untuk mengaktitkan lampu latar kapan
saja.
Lampu latar akan mati secara otomatis.



Mengunci Pengait

Agar perangkat tetap aman, Anda harus mengunci pengait selama
mengenakan perangkat.

Putar pengait ke posisi terkunci.
Garis merah akan muncul bila pengait dibuka pengunciannya.

Riwayat

Perangkat Anda tetap melacak data statistik langkah dan tidur harian
Anda, serta aktivitas kebugaran berwaktu dan informasi sensor ANT+
opsional. Riwayat ini dapat dikirim ke akun Garmin Connect Anda.

Perangkat Anda menyimpan data aktivitas hingga 3 minggu.

CATATAN: Bila menggunakan monitor denyut jantung, penyimpanan
data Anda berkurang secara signifikan.

Bila penyimpanan data sudah penuh, perangkat akan menghapus file
terlama untuk membuat ruang untuk data baru.

Garmin Connect

Anda dapat terhubung dengan teman di akun Garmin Connect Anda.
Garmin Connect menyediakan alat untuk melacak, menganalisa,
berbagi, dan saling memberi dukungan. Rekam peristiwa gaya hidup
Anda yang aktif, termasuk berlari, berjalan, berkendara, berenang,
hiking, triation, dan banyak lagi. Untuk mendaftar guna mendapatkan
akun gratis, kunjungi www.garminconnect.com/start.

Lacak kemajuan Anda: Anda dapat melacak langkah harian Anda,
bergabunglah dengan kompetisi yang ramah bersama kenalan
Anda, dan capai target Anda.

Simpan aktivitas Anda: Setelah Anda menyelesaikan dan menyim-
pan aktivitas menggunakan perangkat Anda, Anda bisa mengung-
gah aktivitas ke akun Garmin Connect dan menyimpannya selama
yang Anda inginkan.

Analisa data Anda: Anda dapat melihat informasi lebih rincic tentang
aktivitas Anda, termasuk waktu, jarak, denyut jantung, kalori yang
terbakar, dan laporan yang dapat disesuaikan.

CATATAN: Beberapa data memerlukan aksesori opsional seperti
monitor denyut jantung.
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Bagikan aktivitas Anda: Anda dapat terhubung dengan teman-teman
untuk mengikuti aktivitas satu sama lain atau mengirim tautan ke
aktivitas Anda di situs jejaring sosial favorit Anda.

Kelola pengaturan Anda: Anda dapat menyesuaikan pengaturan
perangkat dan pengguna pada akun Garmin Connect Anda.

Menyesuaikan Perangkat Anda

Pengaturan Garmin Connect

Anda dapat menyesuaikan pengaturan perangkat dan pengguna pada
akun Garmin Connect Anda.

« Dari menu pengaturan di aplikasi Garmin Connect Mobile, pilih
Perangkat Garmin, lalu pilih perangkat Anda.

+ Dari widget perangkat di aplikasi Garmin Connect, pilih Pengaturan
Perangkat

Setelah menyesuaikan pengaturan, sinkronkan data Anda untuk men-
erapkan perubahan ke perangkat (Menyinkronkan Data Anda dengan
Aplikasi Garmin Connect Mobile, Menyinkronkan Data Anda dengan
Komputer).

Pengaturan Perangkat
Dari akun Garmin Connect Anda, pilih Pengaturan Perangkat.

Alarm: Mengatur waktu dan frekuensi jam alarm untuk perangkat
Anda.

Move 1Q: Memungkinkan perangkat Anda untuk mendeteksi pola ak-
tivitas secara otomatis, seperti bersepeda atau lari, dan menampil-
kan detailnya di akun Garmin Connect Anda.

Tanda Bergerak: Memungkinkan Anda untuk mengaktifkan dan
menonaktifkan bar pergerakan.

Nada Peringatan: Memungkinkan Anda untuk mengaktifkan dan
menonaktitkan nada peringatan. Perangkat akan berbunyi bip bila
tanda bunyi diaktifkan.

Layar Terlihat: Memungkinkan Anda untuk menyesuaikan layar
data yang muncul di perangkat Anda selama penggunaan normal,
selama aktivitas berjangka waktu.

Layar Awal: Mengatur layar default yang muncul setelah masa keti-
dakaktifan. Anda juga dapat mengatur layar default yang muncul
selama aktivitas berjangka waktu.

Mode Layar: Memungkinkan Anda untuk memilih mode bagi layar
atau mode layar penuh. Anda dapat menggunakan opsi Bagi Layar
untuk melihat dua layar data sekaligus, termasuk layar awal dan
layar terlihat yang Anda pilih.

Tampilan Jam Tangan: Memungkinkan Anda untuk menyesuaikan
tampilan jam.

CATATAN: Tampilan jam tangan hanya tersedia dalam mode layar
penuh.

Format Waktu: Mengatur perangkat untuk menampilkan waktu dalam
format 12-jam atau 24-jam.

Unit: Mengatur perangkat untuk menampilkan jarak yang ditempuh
dalam satuan kilometer atau mil.

Sinkronkan-Otomatis: Memungkinkan Anda untuk menyesuaikan se-
berapa sering perangkat menyinkronkan data dengan akun Garmin
Connect Anda secara otomatis.

Pengaturan Pengguna

Dari akun Garmin Connect Anda, pilih Pengaturan Pengguna.


www.garminconnect.com/start

Informasi Pribadi: Memungkinkan Anda untuk memasukkan infor-
masi profil pengguna, termasuk jenis kelamin, tanggal lahir, tinggi
badan, berat badan, jam tidur normal, dan kelas aktivitas. Perang-
kat ini menggunakan informasi ini untuk meningkatkan akurasi
pelacakan aktivitas.

Langkah Harian: Memungkinkan Anda untuk memasukkan target
langkah harian. Anda dapat menggunakan opsi Target Otomatis
untuk memungkinkan perangkat mengatur target langkah secara
otomatis.

Intensitas Menit Mingguan: Memungkinkan Anda untuk memasuk-
kan target Intensitas Menit mingguan.

Panjang Langkah Kustom: Memungkinkan perangkat Anda meng-
hitung jarak yang ditempuh secara lebih akurat menggunakan
panjang langkah kustom Anda. Anda dapat memasukkan jarak
yang diketahui dan jumlah langkah yang diperlukan untuk menem-
puh jarak tersebut, setelah itu Garmin Connect dapat menghitung
panjang langkah Anda.

Zona Denyut Jantung: Memungkinkan Anda untuk memperkirakan
denyut jantung maksimum Anda dan menentukan zona denyut
jantung kustom.

ANT + Monitor Denyut Jantung

Perangkat Anda dapat digunakan dengan sensor + ANT nirkabel. Un-
tuk informasi lebih lanjut tentang kompatibilitas dan membeli sensor
opsional, kunjungi http://buy.garmin.com.

Pasang ANT + Monitor Denyut Jantung Anda

Sebelum Anda dapat memasangkan monitor denyut jantung, Anda
harus mengaktifkan layar data denyut jantung pada perangkat vivofit
3 Anda. Untuk informasi lebih lanjut tentang menyesuaikan layar
perangkat, lihat Pengaturan Perangkatt

Memasangkan adalah menghubungkan sensor nirkabel ANT+, seperti
monitor denyut jantung, dengan perangkat Garmin yang kompatibel.
Setelah memasangkan untuk yang pertama kali, produk Garmin Anda
secara otomatis akan mengenali monitor denyut jantung Anda setiap
kali perangkat diaktifkan.

1 Kenakan monitor denyut jantung,

2 Posisikan perangkat dalam jarak 3 m (10 kaki) dari sensor.
CATATAN: Pertahankan dalam jarak 10 m (33 kaki) dari sensor
ANT+ lain saat memasangkan.

3 Tekan tombol perangkat untuk menggulir layar data denyut jantung.
Ikon @ akan berkedip di bagian atas layar.

4 Tunggu sampai perangkat terhubung ke monitor denyut jantung.

Ketika sensor dipasangkan dengan perangkat Anda, denyut jantung
dan zona detak jantung muncul.

Tentang Zona Denyut Jantung

Banyak atlet menggunakan zona denyut jantung untuk mengukur dan
meningkatkan kekuatan kardiovaskular dan meningkatkan tingkat
kebugaran mereka. Zona denyut jantung adalah berbagai set denyut
jantung per menit. Lima zona denyut jantung yang diterima secara
umum diberi nomor dari 1 sampai 5 sesuai dengan peningkatan
intensitas. Secara umum, zona denyut jantung dihitung berdasarkan
persentase denyut jantung maksimum Anda.

Target Kebugaran
Mengetahui zona denyut jantung Anda dapat membantu Anda dalam
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mengukur dan meningkatkan kebugaran Anda dengan memahami
dan menerapkan prinsip-prinsip ini.
+ Denyut jantung Anda merupakan ukuran intensitas latihan yang
baik.

+ Berlatih dalam zona denyut jantung tertentu dapat membantu Anda
dalam meningkatkan kapasitas dan kekuatan kardiovaskular.

+ Mengetahui zona denyut jantung Anda dapat mencegah Anda dari
berlatih secara berlebihan dan dapat menurunkan risiko cedera.

Jika Anda mengetahui denyut jantung maksimum Anda, Anda dapat

menggunakan tabel (Penghitungan Zona Denyut Jantung) guna me-
nentukan zona denyut jantung terbaik untuk target kebugaran Anda.

Jika Anda tidak tahu denyut jantung maksimum Anda, gunakan salah
satu kalkulator yang tersedia di Internet. Beberapa pusat kebugaran

dan pusat kesehatan dapat memberikan tes yang mengukur denyut

jantung maksimum. Denyut jantung maksimum yang standar adalah

220 dikurangi usia Anda.

Informasi Perangkat

Spesifikasi vivofit 3

Jenis baterai baterai CR1632 yang dapat diganti

pengguna
Masa pakai baterai 1 tahun lebih
Kisaran suhu pengoperasian |Dari -10° hingga 60°C (14°C hingga

140°C).
Frekuensi radio/protokol Protokol komunikasi nirkabel ANT+
2,4 GHz
Teknologi nirkabel Bluetooth Smart
Penilaian air 5ATM *

*Perangkat tahan tekanan setara dengan kedalaman 50 meter. Untuk
informasi lebih lanjut, kunjungi www.garmin.com/waterrating.

Melihat Informasi Perangkat

Anda dapat melihat ID unit, versi perangkat lunak, dan informasi
peraturan.

1 Tahan tombol perangkat sampai tanda ABOUT muncul.
2 Tekan tombol perangkat untuk menggulir layar informasi.

Pembaruan Perangkat Lunak

Bila pembaruan perangkat lunak tersedia, perangkat Anda akan me-
ngunduh pembaruan secara otomatis bila Anda melakukan menyink-
ronkan perangkat ke akun Garmin Connect Anda.

Hitungan mundur muncul selama proses pembaruan. Ketika pemba-
ruan selesai, perangkat Anda akan dinyalakan ulang

Perawatan Perangkat

PEMBERITAHUAN

Hindari guncangan ekstrim dan perlakuan kasar, karena dapat mem-
perpendek umur produk.

Jangan gunakan benda tajam untuk membersihkan perangkat.

Hindari pembersih berbahan kimia, pelarut, dan pengusir serangga
yang dapat merusak lapisan permukaan dan komponen plastik.

Bilas perangkat secara menyeluruh dengan air tawar setelah terkena
klorin, air garam, tabir surya, kosmetik, alkohol, atau bahan kimia kuat


http://buy.garmin.com
www.garmin.com/waterrating

lainnya. Terlalu lama terkena zat ini dapat merusak penutupnya.

Jangan ditaruh di lingkungan bersuhu tinggi, seperti pengering
pakaian.

Jangan menyimpan perangkat di tempat yang terkena suhu ekstrem
dalam jangka waktu yang lama, karena bisa menyebabkan kerusakan
permanen.

Membersihkan Perangkat

1 Usap perangkat menggunakan kain yang dibasahi dengan larutan
detergen ringan.

2 Usap sampai kering.

Setelah dibersihkan, biarkan perangkat sampai benar-benar kering.
TIPS: Untuk informasi lebih lanjut, kunjungi www.garmin.com/fitand-
care.

Baterai yang Bisa Diganti Pengguna

Jangan gunakan benda tajam untuk melepaskan baterai.

Jauhkan baterai dari jangkauan anak-anak.

Jangan sekali-kali memasukkan baterai ke mulut. Jika tertelan,
hubungi dokter Anda atau pusat kendali racun lokal.

Baterai sel berbentuk koin yang bisa diganti mungkin mengandung
bahan perklorat. Penanganan khusus mungkin saja diperlukan. Lihat
www.dtsc.ca.gov /hazardouswaste/perchlorate.

PERHATIAN

Hubungi lembaga yang mengurusi pembuangan limbah di daerah
Anda untuk mendaur ulang baterai dengan benar.

Mengganti Baterai Perangkat vivofit 3
1 Lepaskan modul dari gelang.

2 Gunakan obeng kecil untuk melepaskan empat sekrup di bagian
depan modul.

3 Lepaskan penutup dan baterai.

- -
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4 Masukkan baterai baru.
CATATAN: Jangan merusak atau menghilangkan gasket.
5 Pasang kembali penutup depan dan empat sekrup.
6 Kencangkan keempat sekrup secara merata dan kuat.
7 Masukkan modul ke dalam gelang.

Mengganti Gelang

Kunjungi buy.garmin.com, atau hubungi dealer Garmin Anda untuk
mendapatkan informasi tentang aksesori opsional.

1 Lepaskan modul dari gelang.

2 Sisipkan perangkat ke gelang silikon fleksibel dengan meregang-
kan bahan gelang di sekitar perangkat.
Tanda panah di perangkat harus disejajarkan dengan tanda panah
di sisi dalam gelang.

Pemecahan masalah

Hitungan langkah saya tampaknya tidak akurat

Jika hitungan langkah Anda tampaknya tidak akurat, Anda dapat
mencoba tips ini.


www.garmin.com/fitandcare
www.garmin.com/fitandcare
buy.garmin.com

+ Kenakan perangkat pada pergelangan tangan Anda yang tidak
dominan.

+ Bawa perangkat di saku Anda saat mendorong keranjang atau
mesin pemotong rumput.

+ Bawa perangkat di saku Anda ketika menggunakan tangan atau
lengan saja secara akif.

CATATAN: Perangkat mungkin saja menafsirkan beberapa gerakan
yang berulang, seperti mencuci piring, melipat cucian, atautepukan
tangan Anda, sebagai langkah.

Hitungan langkah pada perangkat saya dan akun
Garmin Connect saya tidak sesuai

Hitungan langkah pada akun Garmin Connect diperbarui bila Anda
menyinkronkan perangkat Anda.
1 Pilih opsi:
+ Sinkronkan hitungan langkah Anda dengan aplikasi Garmin
Connect (Menyinkronkan Data Anda dengan Komputer).
+ Sinkronkan hitungan langkah Anda dengan aplikasi Garmin Con-
nect Mobile (Menyinkronkan Data Anda dengan Aplikasi Garmin
Connect Mobile).

2 Tunggu selagi perangkat menyinkronkan data Anda.
Penyinkronan dapat berlangsung beberapa menit

CATATAN: Menyegarkan aplikasi Garmin Connect Mobile atau
aplikasi Garmin Connect tidak akan menyinkronkan data Anda atau
memperbarui hitungan langkah Anda.

Perangkat saya tidak menampilkan waktu yang benar

Perangkat akan memperbarui waktu dan tanggal saat Anda meny-

inkronkan perangkat Anda ke komputer atau perangkat seluler. Anda

harus menyinkronkan perangkat Anda untuk menerima waktu yang

tepat saat Anda mengubah zona waktu, dan memperbarui waktu

musim panas.

1 Pastikan komputer Anda atau perangkat seluler menampilkan
waktu setempat yang benar.

2 Pilih opsi:
« Sinkronkan perangkat Anda ke komputer (Menyinkronkan Data
Anda dengan Komputer).

« Sinkronkan hitungan langkah Anda ke perangkat seluler (Meny-
inkronkan Data Anda dengan Aplikasi Garmin Connect Mobile).

Waktu dan tanggal diperbarui secara otomatis.

Bagaimana cara memasangkan perangkat baru dengan
akun Garmin Connect yang sudah ada?

Jika Anda telah memasangkan perangkat lain dengan aplikasi Garmin
Connect Mobile, Anda dapat menambahkan perangkat baru dari
menu pengaturan aplikasi.

1 Buka aplikasi Garmin Connect Mobile.
2 Dari menu pengaturan, pilih Perangkat Garmin > 4.
3 Ikuti petunjuk pada layar.

Saya tidak memiliki smartphone atau komputer

Anda dapat menghidupkan perangkat dan menggunakannya dengan
fungsi terbatas, sampai Anda menyelesaikan proses penyiapan pada
smartphone atau komputer. Sebelum penyiapan, Anda dapat menggu-
nakan hanya hitungan langkah, target otomatis, dan bar pergerakan.
Perangkat Anda akan menyetel ulang hitungan langkah Anda sekali
sehari. Perangkat akan mencoba untuk menyetel hitungan langkah
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Anda saat Anda tidur, berdasarkan tingkat ketidakaktifan Anda mulai
dari hari pertama Anda menggunakannya. Perangkat Anda tidak
menyimpan data riwayat apapun sampai penyiapan selesai dilakukan.

Siapkan perangkat pada smartphone (Penyiapan Smartphone)
atau komputer (Penyiapan Komputer) untuk menggunakan fitur
tambahan pada perangkat.

CATATAN: Penyiapan merupakan proses satu kali, dan memu-
ngkinkan Anda untuk menggunakan semua fitur perangkat yang
tersedia.

Perangkat saya tidak mau menyala

Jika perangkat Anda tidak lagi menyala, Anda mungkin harus meng-
ganti baterainya.

Lihat Mengganti Baterai

Mengatur Ulang Perangkat

Jika perangkat berhenti merespons, Anda harus mengeset ulang
perangkat. Tindakan ini tidak akan menghapus data apa pun milik
Anda.

CATATAN: Mengatur ulang perangkat juga akan mengatur ulang bar
pergerakan.

1 Tahan tombol perangkat selama 20 detik sampai layar dimatikan.
2 Lepaskan tombol perangkat.
Perangkat diatur ulang, dan layar menyala.

Memasangkan Beberapa Perangkat Seluler atau Kom-
puter dengan Perangkat Anda

Anda dapat memasangkan perangkat vivofit 3 Anda dengan bebera-
pa perangkat seluler dan beberapa komputer. Misalnya, Anda dapat
memasangkan perangkat Anda dengan smartphone dan tablet, serta
komputer rumah dan kantor. Anda dapat mengulangi proses me-
masangkan untuk masing-masing perangkat seluler atau komputer
tambahan (Memasangkan Smartohone Anda dengan Perangkat
Anda, Memasangkan Komputer Anda).



Lampiran

Mendapatkan Informasi Lebih Lanjut
+ Kunjungi www.garmin.com/intosports.
+ Kunjungi www.garmin.com/learningcenter.

* Kunjungi http://buy.garmin.com, atau hubungi dealer Garmin Anda
untuk mendapatkan informasi tentang aksesori opsional dan suku
cadang pengganti.Denyut Jantung

Perhitungan Zona Denyut Jantung

% Denyut
Zona  Jantung Persepsi Aktivitas ENIEEL
Maksimum
1 50-60% | Santai, langkah mudah, | Tingkat-awal
pernapasan berirama | pelatihan aerobik,
mengurangi stres
2 60-70% | Kecepatan nyaman, Pelatihan kardiova-
bernapas sedikit lebih | skular dasar, pemu-
dalam, memungkinkan |lihan kecepatan
bercakap-cakap yang baik
3 70-80% | Kecepatan sedang, leb- | Peningkatan
ih sulit untuk melakukan | kapasitas aerobik,
percakapan latihan kardiovasku-
lar optimal
4 80-90% | Langkah cepat dan Peningkatan
sedikit tidak nyaman, kapasitas anaer-
bernapas kuat obik dan ambang
batas, peningkatan
kecepatan
5 90-100% | Kecepatan sprint, tidak | Anaerobik dan daya
berkelanjutan untuk tahan otot, pening-
jangka waktu yang katan daya
panjang, sesak napas
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