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Introduction

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 exercise program.

Getting Started

When using your device for the first time,

you must complete these tasks to set up the
device and learn about the basic features.
NOTE: You can set up the device using your
home computer or compatible mobile device.
1 Select an option:

+ If you are using a computer to set up
your device, plug the wireless USB ANT
Stick™ into an empty USB port, and
install the setup software.




+ If you are using a mobile phone to set
up your device, download and install the
Garmin Connect™ Mobile application.

2 Go to www.GarminConnect.com/vivofit.
3 Turn on the device.

When you turn on the device for the first
time, it is in pairing mode. If your device
is not in pairing mode when you turn it
on, you must hold the device key until
PAIR appears.

4 Follow the on-screen instructions to pair
your device and complete the setup
process.

Downloading the Software

1 From your computer, go to www.
garminconnect.com/vivofit.

2 Select Download, and follow the on-
screen instructions.

Downloading the Mobile Application
Unlike other Bluetooth® devices, your device
must be paired directly through the Garmin
Connect Mobile application.

NOTE: Your mobile device must support
Bluetooth 4.0 in order to pair with your device
and synchronize data.




1 From your mobile device, go to www.
garminconnect.com/vivofit.

2 Select Download App, and follow the
on-screen instructions.

Turning on the Device
Select the device key @.

[

Sending Data to Your Computer

Before you send data to your computer, you

must plug the USB ANT Stick into a computer

USB port.

1 Bring the device within 3 m (10 feet) of
your computer.

2 Hold the device key until SYNC
appears.

3 View your data at Garmin Connect.

Sending Data to Your Mobile
Device

Before you send data to your mobile device,
you must pair the device with your mobile
device (Downloading the Mobile Application).




1 Bring the device within 3 m (10 feet) of
your mobile device.

2 Hold the device key until SYNC
appears.

3 View your data in the Garmin Connect
Mobile application.

Wearing the Device

1 Select a band that fits best on your wrist.

2 Make sure the pegs on the clasp are fully
inserted into the band.
When both pegs are fully inserted, the
device fits securely against your wrist.

3 Wear the device all day (Using Sleep
Tracking).

Icons

Icons appear at the bottom of the display.
Each icon represents a different feature. You
can select the device key to cycle through the
different device features.

00 The total number of steps taken
L4 for the day.




GOAL

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

KM or
Mi

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

The amount of total calories
burned for the current day.

The current time of day and
date based on your current
location. The device updates
the time each time you
synchronize your device to a
computer or mobile device. If
you change time zones, you
must synchronize your device
to receive the correct time.

Your current heart rate and
heart rate zone. Your device
must be connected to a
compatible heart rate monitor.




Move Bar

Sitting for prolonged periods of time can
trigger harmful 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 additional minutes of inactivity.

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

About Auto Goal

Your device automatically creates a daily step
goal based on your previous activity levels.
As you begin your walk or run, the device
counts down the number of remaining steps
in your daily goal. When you reach your step
goal, the device displays GOAL+, and
begins counting the number of steps taken
that exceed your daily goal.

When you set up your device for the first time
you must designate an activity class. This
class determines your initial step goal.




You can change your activity class or seta
personalized step goal at Garmin Connect.

Device Settings

You can customize your device settings on
Garmin Connect.

Time format: You can set your device to
display time in a 12- hour or 24-hour format.

Measurement units: You can set

your device to display distance traveled in
kilometers or miles.

Visible screens: You can customize the
screens your device displays.

Auto goal: You can allow your device to
determine your step goal automatically.
NOTE: When you disable this feature, you
must enter your step goal manually.

History

Your device keeps track of your daily steps,
calories burned, sleep statistics, and optional
ANT+™ sensor information. This history can
be sent to your computer or mobile device.
Your device stores your fitness activity data
for up to 30 days. When the data storage is
full, the device will delete the oldest files to
make room for new data.




About Sleep Tracking

During sleep mode, the vivofit device
monitors your rest. Sleep statistics include
total hours of sleep, periods of movement,
and periods of restful sleep.

NOTE: You can enter your sleep statistics
manually on Garmin Connect.

Using Sleep Tracking

You must be wearing the device to accurately

track periods of movement and periods of

restful sleep.

1 Hold the device key until SLEEP
appears.

2 Hold the device key to exit sleep mode.

ANT+ Heart Rate Monitor (Optional
Subscription)

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

Putting On the Heart Rate Monitor

NOTICE
Do not use gels or lubricants that contain
sunscreen.




Do not apply anti-friction gel or lubricant on
the electrodes.

NOTE: If you do not have a heart rate

monitor, you can skip this task.

NOTE: The device may cause chafing when

used for long periods of time. To alleviate this

issue, apply an anti-friction lubricant or gel to

the center of the hard strap where it contacts

your skin.

You should wear the heart rate monitor

directly on your skin, just below your

breastplate. It should be snug enough to stay

in place during your activity.

1 Push one tab@ on the strap through the
slot@in the heart rate monitor module.

CDN—I_I—D
s — 3

2 Press the tab down.

3 Wet the electrodes @ on the back of the
module to create a strong connection
between your chest and the transmitter.

S
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4 Wrap the strap around your chest and
attach it to the other side of the heart rate
monitor module.

7N

The Garmin® logo should be right-side
up.

5 Bring the device within 10 ft. (3 m) of
the heart rate monitor. After you put on
the heart rate monitor, it is active and
sending data.

Pairing Your ANT+ Heart Rate Monitor
Before you can pair, you must put on the
heart rate monitor.
NOTE: If your device was not packaged with
a heart rate monitor, you must enable the
heart rate page on Garmin Connect.
1 Bring the device within range (3 m) of the
Sensor.
NOTE: Stay 10 m away from other
ANT+ sensors while pairing.

"




2 Select the device key until HEART
appears.
When the sensor is paired with your device,
your heart rate and heart rate zone appear.
NOTE: Your device continues to monitor
your heart rate activity after you have left the
heart rate page of your device. A flashing§
indicates data is being sent to your device.

Stopping Heart Rate Activity

1 Go to the heart rate page on the device.

2 Wait while the heart rate data loads.

3 Hold the device key to stop heart rate
activity.

The device displays HEART OFF.

Device Information

vivofit Specifications

Battery type Two user-
replaceable
CR1632 batteries

Battery life Up to one year

Water rating 5 ATM*

Operating From -10° to 60°C

temperature range | (from 14° to 140°F)




*The device withstands pressure equivalent

to a depth of 50 meters.

Heart Rate Monitor Specifications

Battery type

User-replaceable
CR2032, 3 volts

Battery life

Approximately 3
years (1 hour per
day)

Water rating

1 ATM*

NOTE: This
product does not
transmit heart
rate data while
swimming.

Operating
temperature range

From -10° to 50°C
(from 14° to 122°F)
NOTE: In cold
conditions, wear
appropriate clothing
to keep the heart
rate monitor

near your body
temperature.




Radio frequency/ 2.4 GHz

protocol ANT+ wireless
communications
protocol

*The device withstands pressure equivalent
to a depth of 10 meters.

User Replaceable Batteries
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 Batteries
1 Remove the module from the band.

14



2 Use a small Phillips screwdriver to
remove the four screws on the front of
the module.

3 Remove the cover and batteries.

L | 1
L - 1

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

5 Replace the front cover and the four
SCrews.

15



After you replace the device batteries, you
need to pair it with your computer or mobile
device again.

Heart Rate Monitor Battery

Do not use a sharp object to remove user-
replaceable batteries.

Contact your local waste disposal department
to properly recycle the batteries. Perchlorate
Material - special handling may apply.

Go to www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/
perchlorate.

Replacing the Heart Rate Monitor Battery
1 Locate the circular battery cover on the
back of the heart rate monitor.

p

2 Use a coin to twist the cover counter-
clockwise until it is loose enough to
remove (the arrow points to OPEN).

3 Remove the cover and the battery.

4 Wait 30 seconds.

16



5 Insert the new battery with the positive
side facing up.

NOTE: Do not damage or lose the
O-ring gasket.

6 Use a coin to twist the cover clockwise
back into place (the arrow points to
CLOSE).

After you replace the heart rate monitor

battery, you may need to pair the heart rate

monitor with the device again.

Device Care

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

Avoid pressing the keys under water.

Do not use a sharp object to clean the device.

Avoid chemical cleaners, solvents, and
insect repellents that can damage plastic
components and finishes.

Thoroughly rinse the device with fresh

water after exposure to chlorine, salt water,
sunscreen, cosmetics, alcohol, or other harsh
chemicals. Prolonged exposure to these
substances can damage the case.

17



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

Appendix

Registering Your Device
Help us better support you by completing our
online registration today.

+ Go to http://my.garmin.com.

« Keep the original sales receipt, or a
photocopy, in a safe place.

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE
TO BE BOUND BY THE TERMS AND
CONDITIONS OF THE FOLLOWING
SOFTWARE LICENSE AGREEMENT.
PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”)
grant you a limited license to use the software
embedded in this device (the “Software”)

in binary executable form in the normal
operation of the product. Title, ownership
rights, and intellectual property rights in and
to the Software remain in Garmin and/or its
third- party providers.

18



You acknowledge that the Software is the
property of Garmin and/or its third-party
providers and is protected under the United
States of America copyright laws and
international copyright treaties. You further
acknowledge that the structure, organization,
and code of the Software, for which source
code is not provided, are valuable trade
secrets of Garmin and/or its

third-party providers and that the Software

in source code form remains a valuable
trade secret of Garmin and/or its third-party
providers. You agree not to decompile,
disassemble, modify, reverse assemble,
reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part
thereof or create any derivative works based
on the Software. You agree not to export

or re-export the Software to any country in
violation of the export control laws of the
United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

Software Update

If there is a software update available, your
device automatically downloads and installs
the update the next time you

synchronize your device to Garmin Connect.
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Heart Rate Zone Calculations

% of Perceived Benefits
Maximum Exertion
Heart
Rate
1 50-60% Relaxed, easy | Beginning-
pace, rhythmic | level aerobic
breathing training,
reduces
stress
2 60-70% Comfortable Basic
pace, slightly cardiovascular
deeper training, good
breathing, recovery
conversation pace
possible
3 70-80% Moderate Improved
pace, more aerobic
difficult to hold | capacity,
conversation optimal
cardiovascular
training

20




80-90% Fast pace Improved
and a bit anaerobic
uncomfortable, | capacity and
breathing threshold,
forceful improved

speed

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

21




Important Safety and
Product Information

Failure to avoid the following potentially hazardous situations
could result in death or serious injury.

Health Warnings

Always consult your physician before beginning or
modifying any exercise program. If you have a pacemaker
or other implanted electronic device, consult your
physician before using a heart rate monitor.

The device, the heart rate monitor, and other Garmin
accessories are consumer devices, not medical devices,
and could suffer from interference from external electrical
sources. The heart rate readings are for reference only,
and no responsibility is accepted for the consequences of
any erroneous readings.

Battery Warnings

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

Do not use a sharp object to remove the battery.

Keep the battery away from children.

Do not disassemble, modify, remanufacture, puncture or
damage the device.

Do not immerse or expose the device to water or other
liquids, fire, explosion, or other hazard.

Only replace the battery with the correct replacement
battery. Using another battery presents a risk of fire or
explosion. To purchase a replacement battery, see your
Garmin dealer or the Garmin Web site.

When storing the device for an extended time, store within
the following temperature range: from 32°F to 77°F (from
0°Ct0 25°C).

Do not operate the device outside of the following
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temperature range:

vivofit™ | 14°F to 140°F (from -10°C to 60°C)

vivoki™ | 14°F to 122°F (from -10°C to 50°C)

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

Declaration of Conformity

Hereby, Garmin declares that this product is in compliance with
the essential requirements and other relevant provisions of
Directive 1999/5/EC. To view the full Declaration of Conformity,
go to www.garmin.com/compliance.

FCC Compliance

This device complies with part 15 of the FCC Rules.
Operation is subject to the following two conditions: (1) this
device may not cause harmful interference, and (2) this
device must accept any interference received, including
interference that may cause undesired operation.

This equipment has been tested and found to comply with
the limits for a Class B digital device, pursuant to part 15
of the FCC rules. These limits are designed to provide
reasonable protection against harmful interference in a
residential installation. This equipment generates, uses,
and can radiate radio frequency energy and may cause
harmful interference to radio communications if not installed
and used in accordance with the instructions. However,
there is no guarantee that interference will not occur in a
particular installation. If this equipment does cause harmful
interference to radio or television reception, which can be
determined by turning the equipment off and on, the user is
encouraged to try to correct the interference by one of the
following measures:

+ Reorient or relocate the receiving antenna.

* Increase the separation between the equipment and the
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receiver.

Connect the equipment into an outlet that is on a different
circuit from the GPS device.

Consult the dealer or an experienced radio/TV technician
for help.

This product does not contain any user-serviceable parts.
Repairs should only be made by an authorized Garmin
service center. Unauthorized repairs or modifications could
result in permanent damage to the equipment, and void your
warranty and your authority to operate this device under Part
15 regulations.

Industry Canada Compliance

Category | radiocommunication devices comply with

Industry Canada Standard RSS-210. Category |l
radiocommunication devices comply with Industry Canada
Standard RSS-310. This device complies with Industry
Canada li pt RSS lard(s). Operation is
subject to the following two conditions: (1) this device may
not cause interference, and (2) this device must accept any
interference, including interference that may cause undesired
operation of the device.

Product Environmental Programs
Information about Garmin’s product recycling program and
WEEE, RoHS, REACH, and other compliance programs
can be found at
www.garmin.com/aboutGarmin/environment.
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A
GARMIN.

Panduan Penggunaan vivofit™
Pengenalan

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

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

Memulai Penggunaan
Bila menggunakan perangkat Anda untuk
pertama kalinya, Anda harus menyelesaikan
langkah-langkah berikut untuk mengatur
perangkat dan belajar tentang fitur dasar.
CATATAN: Anda dapat mengatur perangkat
dengan menggunakan komputer di rumah
Anda atau perangkat seluler yang kompatibel.
1 Pilih opsi:

+ Jika Anda menggunakan komputer untuk

mengatur perangkat Anda, pasang USB
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ANT Stick™ nirkabel ke port USB yang
kosong, lalu instal pengaturan perangkat
lunak.

Jika Anda menggunakan ponsel untuk
memasang perangkat Anda, unduh dan
instal aplikasi mobile Garmin Connect™.
Kunjungi ke www.GarminConnect.com/
vivofit.

Nyalakan perangkat.

Bila Anda mengaktifkan perangkat
untuk pertama kalinya, pastinya dalam
modus pasang. Jika perangkat Anda
tidak dalam modus pasang ketika Anda
mengaktitkannya, Anda harus menekan
terus tombol perangkat hingga pesan
PAIR (PASANG) muncul.

Ikuti petunjuk pada layar untuk
memasangkan perangkat Anda dan
menyelesaikan proses pemasangan.

Unduh Perangkat Lunak

1

2

Dari komputer Anda, masuk ke www.
garminconnect.com/vivofit.

Pilih Unduh, dan ikuti petunjuk di layar.

Mengunduh Aplikasi Mobile
Jangan hubungkan ke perangkat Bluetooth®
lainnya, perangkat Anda harus dipasangkan
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langsung melalui aplikasi Garmin Connect

Mobiles.

CATATAN: Perangkat seluler Anda harus

mendukung Bluetooth 4.0 BLE untuk

dipasangkan pada perangkat Anda dan

sinkronisasi data.

1 Dari perangkat selular Anda, masuk ke
www.garminconnect.com/vivofit.

2 Pilih Unduh Aplikasi, dan ikuti petunjuk
di layar.

Aktifkan Perangkat
Pilih tombol perangkat @.

Omm

Mengirim Data ke Komputer Anda

Sebelum mengirim data ke komputer, Anda

harus menghubungkan USB ANT Stick ke

port USB komputer.

1 Letakkan perangkat pada jarak 3 m (10
feet) dari komputer Anda.

2 Tahan tombol perangkat sampai tanda
SYNC muncul.

3 Lihat data Anda di Garmin Connect.
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Mengirim Data ke Perangkat
Seluler Anda

Sebelum mengirim data ke perangkat selular,
Anda harus memasangkan perangkat ke
perangkat seluler Anda (Mengunduh Aplikasi
Mobile).

1

2

3

Letakkan perangkat pada jarak 3m (10
kaki) dari komputer Anda.

Tahan tombol perangkat sampai tanda
SYNC muncul.

Lihat data Anda dalam aplikasi Garmin
Connect Mobile.

Menggunakan Perangkat

Pilih gelang yang paling cocok di
pergelangan tangan Anda.

Pastikan pasak pada pengaitnya
sepenuhnya dimasukkan ke dalam
gelang.

Ketika kedua pasak sepenuhnya
dimasukkan, perangkat sudah terpasang
dengan aman di pergelangan tangan
Anda.

Kenakan perangkat sepanjang hari
(Menggunakan Sleep Tracking).
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lkon

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

perangkat yang berbeda.
0 Jumlah langkah yang
L diambil untuk hari ini.

TARGET | Jumlah langkah yang
tersisa yang diperlukan
untuk mencapai target
langkah hari ini. Perangkat
vivofit mempelajari dan
mengusulkan target baru
bagi Anda di awal setiap

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

6 Jumlah total kalori yang
terbakar untuk hari ini.

102



@ Waktu, hari, dan tanggal
saat ini berdasarkan lokasi

Anda saat ini. Perangkat
akan memperbarui setiap
kali Anda sinkronisasi
perangkat Anda ke komputer
atau perangkat seluler.

Jika Anda mengubah

zona waktu, Anda harus
sinkronisasi perangkat Anda
untuk menerima waktu yang
tepat.

' Denyut jantung Anda saat
ini dan zona detak jantung.
Perangkat Anda harus
terhubung ke monitor denyut
jantung yang kompatibel.

Bar Pergerakan

Duduk untuk jangka waktu yang lama dapat
memicu perubahan yang membahayakan
kondisi metabolisme. Bar pergerakan
mengingatkan Anda untuk tetap bergerak.
Setelah satu jam tidak ada aktivitas, bar
pergerakan @ akan muncul. Segmen
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tambahan @ akan muncul setelah setiap 15
menit tambahan tidak ada aktivitas.

Anda dapat mengatur ulang bar pergerakan
dengan berjalan jarak pendek.

Tentang Goal Otomatis

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

Bila Anda mengatur perangkat Anda untuk
pertama kalinya Anda harus menetapkan
kelas aktivitas. Kelas ini menentukan target
langkah awal Anda.

Anda dapat mengubah kelas aktivitas anda
atau menetapkan target langkah pribadi di
Garmin Connect.
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Pengaturan Perangkat

Anda dapat menyesuaikan pengaturan
perangkat Anda pada Garmin Connect.
Format waktu: Anda dapat mengatur
perangkat Anda untuk menampilkan waktu
dalam format 12 jam atau 24 jam.

Unit pengukuran: Anda dapat mengatur
perangkat untuk menampilkan jarak dalam
kilometer atau mil.

Layar tampilan: Anda dapat menyesuaikan
layar tampilan perangkat Anda.

Goal otomatis: Anda dapat membiarkan
perangkat Anda untuk menentukan target
langkah Anda secara otomatis.

CATATAN: Bila Anda menonaktifkan fitur
ini, Anda harus memasukkan target langkah
Anda secara manual.

Riwayat

Perangkat Anda menyimpan langkah-langkah
harian Anda, kalori yang terbakar, statistik
tidur, dan sensor opsional informasi ANT+™.
Riwayat ini dapat dikirim ke komputer atau
perangkat seluler.

Perangkat Anda menyimpan data aktivitas
kebugaran Anda sampai 30 hari. Bila
penyimpanan data penuh, perangkat akan
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menghapus file terlama untuk membuat
ruang untuk data baru.

Tentang Sleep Tracking

Selama mode tidur, perangkat vivofit
memantau istirahat Anda. Statistik tidur
meliputi jumlah jam tidur, periode gerakan,
dan periode tidur nyenyak.

CATATAN: Anda dapat memasukkan statistik
tidur Anda secara manual pada Garmin
Connect.

Menggunakan Sleep Tracking

Anda harus memakai perangkat untuk

melacak periode gerakan dan periode tidur

nyenyak secara akurat.

1 Tahan tombol perangkat sampai tanda
SLEEP muncul.

2 Tahan tombol perangkat untuk keluar dari
modus tidur.

ANT+ Monitor Denyut Jantung
(Opsional)

Perangkat Anda dapat digunakan dengan
sensor nirkabel ANT+. Untuk informasi lebih
lanjut tentang kompatibilitas dan membeli
sensor opsional, kungjungi ke http:/buy.
garmin.com.
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Menggunakan Monitor Denyut Jantung

PERINGATAN

Jangan gunakan gel atau pelumas yang
mengandung tabir surya.

Jangan gunakan gel anti-gesekan atau
pelumas pada elektrode.

CATATAN: Jika Anda tidak memiliki monitor
detak jantung, Anda dapat melewati langkah ini.
CATATAN: Perangkat dapat menyebabkan
gesekan bila digunakan untuk jangka waktu
yang lama. Untuk mengatasi masalah ini,
oleskan pelumas anti-gesekan atau gel ke
tengah penahan yang keras di mana terjadi
kontak dengan kulit Anda.
Anda harus memakai monitor denyut
jantung secara langsung pada kulit Anda,
tepat di bawah dada Anda. Atur sedemikian
rupa hingga Anda merasa nyaman selama
beraktivitas.
1 Tekan satu tab@ pada tali melalui slot@®
dalam modul monitor denyut jantung.

(DS-I_]-.
s —— 3

2 Tekan tab ke bawah.
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3 Basahi elektrode @ di bagian belakang
modul untuk menciptakan hubungan
yang kuat antara dada dan pemancar.

S —

4 |katkan tali di sekeliling dada Anda dan
pasang ke sisi lain dari modul monitor
denyut jantung.

7N

Logo Garmin® harus berada di kanan-atas.

5 Letakkan perangkat dalam jarak 10 ft (3
m) dari monitor denyut jantung.

Setelah Anda memakai monitor denyut

jantung, perangkat akan aktif dan mengirim

data.




Pasang ANT + Monitor Denyut Jantung
Anda
Sebelum Anda dapat memasangkannya,
Anda harus mengenakan monitor detak
jantung.
CATATAN: Jika perangkat Anda tidak
dilengkapi dengan monitor detak jantung,
Anda harus mengaktifkan halaman denyut
jantung pada Garmin Connect.
1 Dekatkan perangkat dalam jangkauan (3
m) dari sensor.
CATATAN: Jauhkan 10 m dari sensor
ANT+ lainnya pada saat pemasangan.
2 Tahan tombol perangkat sampai tanda
HEART muncul.
Ketika sensor dipasangkan dengan
perangkat Anda, denyut jantung dan zona
detak jantung muncul.
CATATAN: Perangkat Anda terus memonitor
aktivitas detak jantung Anda setelah Anda
meninggalkan laman denyut jantung dari
perangkat Anda. Kilatan & menunjukkan
data sedang dikirim ke perangkat Anda.

Menghentikan Kegiatan Denyut Jantung
1 Masuk ke halaman denyut jantung pada
perangkat.
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2 Tunggu sampai data memuat denyut
jantung.

3 Tahan tombol perangkat untuk
menghentikan aktivitas denyut jantung.

Perangkat menampilkan pesan HEART
OFF.

Informasi Perangkat
Spesifikasi vivofit

Jenis baterai Dua baterai
CR1632 yang dapat
diganti pengguna

Ketahanan baterai | Hingga satu tahun

Rating air 5ATM*

Kisaran suhu Dari -10° hingga

pengoperasian 60°C (14°C hingga
140°C).

* Perangkat tahan tekanan setara dengan
kedalaman 50 meter.

Spesifikasi Monitor Denyut Jantung

Jenis baterai CR2032, 3 volt
yang dapat diganti
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Masa pakai baterai

Sekitar 3 tahun (1
jam per hari)

Penilaian air

1ATM *

CATATAN:

Produk ini tidak
mengirimkan data
denyut jantung saat
berenang.

Kisaran suhu
pengoperasian

Dari -10° hingga
50°C (14°C hingga
122°C)
CATATAN: Dalam
kondisi dingin,
kenakan pakaian
yang sesuai untuk
menjaga monitor
denyut jantung
mendekati suhu
tubuh Anda.

Radio frekuensi/
protokol

Protokol
komunikasi nirkabel
ANT+ 2,4 GHz

* Perangkat tahan tekanan setara dengan

kedalaman 10 meter.
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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.
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Mengganti Baterai vivofit
1 Lepaskan modul dari gelang.

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

3 Lepaskan penutup dan baterai-baterai.

L | !
L - 1

4 Masukkan baterai baru
CATATAN: Jangan merusak atau
menghilangkan gasket.

5 Pasang kembali penutup depan dan
empat sekrup.
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Setelah Anda mengganti baterai
perangkat, Anda perlu memasangkannya
dengan komputer atau perangkat seluler
lagi.

Baterai Monitor Denyut Jantung
Jangan gunakan benda tajam untuk

melepaskan baterai yang dapat diganti
pengguna.

Hubungi lembaga yang mengurusi
pembuangan limbah di daerah Anda untuk
mendaur ulang baterai dengan benar.
Material Perklorat - mungkin diperlukan
penanganan khusus. Masuk ke www.dtsc.
ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

Mengganti Baterai Monitor Denyut

Jantung

1 Temukan penutup baterai bundar di
bagian belakang monitor denyut jantung.

p
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2 Gunakan koin untuk memutar penutup
berlawanan arah jarum jam hingga cukup
longgar untuk melepaskan (tanda panah
menunjuk ke OPEN (BUKA).

3 Lepaskan penutup dan baterai.

Tunggu 30 detik.

5 Masukkan baterai baru dengan sisi positif
menghadap ke atas.

CATATAN: Jangan merusak atau
menghilangkan O-ring gasket.

6 Gunakan koin untuk memutar searah
jarum jam penutup kembali ke posisi
semula (tanda panah menunjuk ke
CLOSE (TUTUP).

Setelah Anda mengganti baterai monitor

denyut jantung, Anda mungkin perlu untuk

memasangkan monitor denyut jantung
dengan perangkat lagi.

H

Perawatan Perangkat

Hindari guncangan ekstrim dan perlakuan
kasar, karena dapat memperpendek umur
produk.

Hindari menekan tombol di bawah air.
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Jangan gunakan benda tajam untuk
membersihkan perangkat.

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

Bilas perangkat dengan air tawar setelah
terkena klorin, air garam, tabir surya,
kosmetik, alkohol, atau bahan kimia lainnya.
Terlalu lama terkena zat ini dapat merusak
penutupnya.

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

Lampiran
Mendaftarkan Perangkat Anda
Bantu kami agar dapat mendukung Anda
lebih baik dengan mengisi pendaftaran online
kami hari ini juga.

+ Tuju ke http://my.garmin.com.

+ Simpan bukti pembelian yang asli, atau

fotokopinya, di tempat yang aman.
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Perjanjian Lisensi Perangkat Lunak
DENGAN MENGGUNAKAN PERANGKAT,
ANDA SETUJU UNTUK TERIKAT OLEH
SYARAT DAN KETENTUAN PERJANJIAN
LISENSI PERANGKAT LUNAK BERIKUT.
BACALAH PERJANJIAN INI DENGAN
CERMAT.

Garmin Ltd. dan anak perusahaannya
(“Garmin”) memberikan Anda lisensi terbatas
untuk menggunakan perangkat lunak yang
tertanam dalam perangkat ini (“Perangkat
Lunak”) dalam bentuk biner dalam operasi
normal dari produk. Judul, hak kepemilikan,
dan hak kekayaan intelektual dalam dan
pada Perangkat Lunak tetap milik Garmin
dan/atau penyedia pihak ketiga.

Anda memahami bahwa Perangkat Lunak
adalah milik Garmin dan/atau penyedia
pihak ketiga dan dilindungi di bawah
hukum hak cipta dan perjanjian hak cipta
internasional Amerika Serikat. Anda
selanjutnya mengetahui struktur, organisasi
dan kode dari Perangkat Lunak, yang kode
sumbernya tidak disediakan, merupakan
rahasia dagang berharga Garmin dan/atau
penyedia pihak ketiga dan bahwa Perangkat
Lunak dalam bentuk kode sumber tetap
menjadi rahasia dagang berharga dari
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Garmin dan/atau penyedia pihak ketiga.
Anda setuju untuk tidak menguraikan,
membongkar, memodifikasi, melakukan
perakitan balik, merekayasa balik, atau
mengurangi Perangkat Lunak ke bentuk yang
dapat dibaca manusia atau setiap bagian
daripadanya atau menciptakan karya turunan
berdasarkan Perangkat Lunak. Anda setuju
untuk tidak mengekspor atau mengekspor-
ulang Perangkat Lunak ke negara mana

pun yang melanggar undang-undang kontrol
ekspor Amerika Serikat atau undang-undang
kontrol ekspor negara lain yang berlaku.

Pembaruan Perangkat Lunak

Jika ada pembaruan perangkat lunak yang
tersedia, perangkat Anda secara otomatis
mengunduh dan menginstal pembaruan pada
saat Anda menyinkronkan perangkat Anda ke
Garmin Connect.
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Perhitungan Zona Denyut Jantung

Zona % Denyut

Jantung
Maksimum

Persepsi
Aktivitas

Manfaat

1 50-60% Santai, langkah | Tingkat-awal
mudah, pelatihan
pernapasan aerobik,
berirama mengurangi

stres

2 60-70% Kecepatan Pelatihan
nyaman, kardiovaskular
bernapas dasar,
sedikit lebih pemulihan
dalam, kecepatan
memungkinkan | yang baik
bercakap-
cakap

3 70-80% Kecepatan Peningkatan
sedang, lebih kapasitas
sulit untuk aerobik,
melakukan latihan
percakapan kardiovaskular

optimal
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untuk jangka
waktu yang
panjang, sesak
napas

4 80-90% Langkah cepat | Peningkatan
dan sedikit kapasitas
tidak nyaman, anaerobik
bernapas kuat | dan ambang

batas,
peningkatan
kecepatan

5 90-100% Kecepatan Anaerobik
sprint, tidak dan daya
berkelanjutan tahan otot,

peningkatan
daya

Thoroughly rinse the device with fresh

water after exposure to chlorine, salt water,
sunscreen, cosmetics, alcohol, or other harsh
chemicals. Prolonged exposure to these

substances can damage the case.

Do not store the device where prolonged
exposure to extreme temperatures can occur,
because it can cause permanent damage.
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Appendix

Registering Your Device
Help us better support you by completing our
online registration today.

+ Go to http://my.garmin.com.

+ Keep the original sales receipt, or a
photocopy, in a safe place.

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE
TO BE BOUND BY THE TERMS AND
CONDITIONS OF THE FOLLOWING
SOFTWARE LICENSE AGREEMENT.
PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”)
grant you a limited license to use the software
embedded in this device (the “Software”)

in binary executable form in the normal
operation of the product. Title, ownership
rights, and intellectual property rights in and
to the Software remain in Garmin and/or its
third- party providers.

You acknowledge that the Software is the
property of Garmin and/or its third-party
providers and is protected under the United
States of America copyright laws and
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international copyright treaties. You further
acknowledge that the structure, organization,
and code of the Software, for which source
code is not provided, are valuable trade
secrets of Garmin and/or its

third-party providers and that the Software
in source code form remains a valuable
trade secret of Garmin and/or its third-party
providers. You agree not to decompile,
disassemble, modify, reverse assemble,
reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part
thereof or create any derivative works based
on the Software. You agree not to export

or re-export the Software to any country in
violation of the export control laws of the
United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

Software Update

If there is a software update available, your
device automatically downloads and installs
the update the next time you

synchronize your device to Garmin Connect.
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Heart Rate Zone Calculations

% of Perceived Benefits
Maximum Exertion
Heart
Rate
1 50-60% Relaxed, easy | Beginning-
pace, rhythmic | level aerobic
breathing training,
reduces
stress
2 60-70% Comfortable Basic
pace, slightly cardiovascular
deeper training, good
breathing, recovery
conversation pace
possible
3 70-80% Moderate Improved
pace, more aerobic
difficult to hold | capacity,
conversation optimal
cardiovascular
training
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4 80-90% Fast pace Improved
and a bit anaerobic
uncomfortable, | capacity and
breathing threshold,
forceful improved

speed

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

Informasi Penting Terkait Produk dan
Keselamatan

Kegagalan menghindari situasi yang berpotensi bahaya
berikut
dapat mengakibatkan kematian atau cedera serius.

Peringatan Kesehatan

Selalu konsultasikan dengan dokter Anda sebelum
memulai atau memodifikasi program latihan apa pun. Jika
Anda memiliki alat pacu jantung atau perangkat elektronik
implan lainnya, konsultasikan dengan dokter Anda
sebelum menggunakan monitor detak jantung.
Perangkat, monitor denyut jantung, dan aksesori Garmin
lainnya adalah perangkat konsumen, bukan perangkat
medis, dan dapat mengalami gangguan dari sumber
listrik eksternal. Pembacaan denyut jantung adalah
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untuk referensi saja, dan tidak bertanggung jawab atas
konsekuensi dari setiap pembacaan yang salah.

Peringatan Baterai

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

Jangan gunakan benda tajam untuk melepas baterai.
Jauhkan baterai dari jangkauan anak-anak.

Jangan membongkar, memodifikasi, memproduksi ulang,
menusuk, atau merusak perangkat.

Jangan merendam atau memaparkan perangkat ini ke air
atau cairan lainnya, api, ledakan, atau bahaya lainnya.
Hanya ganti baterai dengan baterai pengganti yang
tepat. Menggunakan baterai lain mengandung risiko
terjadinya kebakaran atau ledakan. Untuk membeli
baterai pengganti, lihat agen Garmin Anda atau situs
Web Garmin.

Ketika menyimpan perangkat untuk waktu yang lama,
simpanlah dalam kisaran suhu berikut: dari 32°F hingga
77°F (0°C hingga 25°C).

Jangan mengoperasikan perangkat di luar rentang suhu
berikut:

vivofit™ | 14°F hingga 140°F (-10°C hingga 60°C)

vivoki™ | 14°F hingga 122°F (-10°C hingga 50°C)

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

Dengan ini, Garmin menyatakan bahwa produk ini telah
memenuhi persyaratan penting dan ketentuan terkait lainnya
dalam Petunjuk 1999/5/EC. Untuk melihat Pernyataan
Kesesuaian yang lengkap, kunjungi www.garmin.com/
compliance.

Kesesuaian terhadap Peraturan FCC

Perangkat ini memenuhi persyaratan di bagian 15 Peraturan
FCC.

Pengoperasian harus memenuhi dua kondisi berikut ini: (1)
perangkat ini tidak menimbulkan gangguan yang merugikan,
dan (2) perangkat ini harus menerima gangguan yang diterima,
termasuk gangguan yang dapat menyebabkan pengoperasian
yang tidak diinginkan.

Peralatan ini telah diuji dan dinyatakan memenuhi batas-batas
untuk sebuah perangkat digital Kelas B, sesuai dengan bagian
15 Peraturan FCC. Batas-batas ini dirancang guna memberikan
perlindungan yang memadai terhadap interferensi berbahaya
untuk instalasi di tempat tinggal. Peralatan ini menghasilkan,
menggunakan, dan dapat memancarkan energi frekuensi

radio dan bisa menyebabkan interferensi berbahaya untuk
komunikasi radio jika tidak diinstal dan digunakan sesuai
dengan petunjuk.

Namun demikian, tidak ada jaminan bahwa interferensi tidak
akan terjadi di sebuah instalasi tertentu. Jika peralatan ini
benar-benar menyebabkan interferensi berbahaya pada
penerimaan radio atau televisi, yang dapat dipastikan dengan
cara mematikan dan menyalakan peralatan, pengguna
disarankan untuk mencoba memperbaiki gangguan tersebut
dengan salah satu langkah berikut:

Ubah arah atau posisi antena penerima.

Perbesar jarak antara perangkat dan penerima.
Hubungkan peralatan ke stopkontak yang berada di sirkuit
yang berbeda dari perangkat GPS.

Minta bantuan dealer atau teknisi radio/TV yang
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berpengalaman.
Produk ini tidak berisikan komponen yang dapat diservis oleh
pengguna.
Perbaikan hanya boleh dilakukan oleh pusat layanan resmi
Garmin. Perbaikan atau modifikasi yang tidak dibenarkan
bisa mengakibatkan kerusakan permanen pada peralatan,
dan membatalkan garansi Anda dan hak Anda untuk
mengoperasikan perangkat ini sesuai Bagian 15 dalam
peraturan.

Kesesuaian Industri Kanada

Perangkat radio komunikasi kategori | memenuhi Standar
Industri Kanada RSS-210. Perangkat radio komunikasi kategori
Il memenuhi Standar Industri Kanada RSS-310. Perangkat ini
sesuai dengan standar RSS berlisensi Industri Kanada.
Pengoperasian harus memenuhi dua kondisi berikut ini: (1)
perangkat ini tidak boleh menyebabkan gangguan, dan (2)
perangkat ini harus menerima

setiap gangguan, termasuk gangguan yang dapat
menyebabkan pengoperasian yang tidak diinginkan dari
perangkat.

Program Lingkungan Produk

Informasi tentang program daur ulang produk Garmin dan
WEEE, RoHS, REACH, dan program kesesuaian lainnya dapat
Anda temukan di www.garmin.com/aboutGarmin/environment.
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