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Jja tuotetietoja -oppaasta.

VAROITUS: Keskustele aina ladkarisi kanssa ennen harjoitusohjelman
aloittamista tai sen muuttamista. Lue lisdtietoja varoituksista ja muista
tarkeistd seikoista laitteen mukana toimitetusta Tdrkeitd turvallisuus-

Lisatietoja

Voit ladata kdyttdoppaan
uusimman version osoitteesta
Www.garmin.com/intosports.

Painikkeet

0 LIGHT// )

Ota taustavalo kdyttoon tai poista
se kaytostd painamalla.
Painamalla pitkéén voit
muodostaa pariliitoksen ANT+"-
vaakaan (valinnainen).

9 A/Y

Voit selata harjoitussivuja
harjoituksen aikana painamalla
painiketta.

Painamalla pitkdin A/V
painiketta voit selata asetuksia
nopeasti.

Selaa valikoita ja asetuksia
painamalla painiketta.
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www.garmin.com/intosports.

Pitdmalld painiketta painettuna
Virtual Partner® -sivulla voit
saatad virtuaaliharjoituskaverin
tahtia. (Virtual Partner -sivun
avaaminen edellyttda pariliitosta
jalka-anturin kanssa.)

@ LAP/RESET

Voit luoda uuden kierroksen
painamalla painiketta.

Harjoitustilassa voit tallentaa
harjoituksen painamalla pitkdan.

Historiatilassa voit poistaa
harjoituksen painamalla pitkaan.

9 START/STOP/ENTER

Harjoitustilassa voit aloittaa tai
lopettaa ajanoton painamalla.
Voit vahvistaa ja siirtyd
seuraavaan asetukseen
painamalla.

Aikatilassa voit avata kellon

asetusvalikon painamalla pitkdan.
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@ MODE

Voit vaihtaa tiloja painamalla
painiketta.
Voit poistua valikosta tai sivulta

painamalla painiketta. Asetukset
tallennetaan.

Voit vaihtaa urheilutilaa pitdmalla
painiketta painettuna.



Kuvakkeet

A Painamalla A painiketta voit
ndyttdd lisdd asetuksia tai
historiatietoja.

A\ Painamalla ¥ painiketta voit

néyttad lisdd asetuksia tai
historiatietoja.

Pydratunnistin on kaytossé.

Jalka-anturi on kéytossé.

Sykevy6 on kiytossi.

Tietoja ladataan tai
laite on liitetty ANT+-
kuntoilulaitteeseen.

Ajanotto on kdynnissa.

Halytys on kéytdssd.

Tilan vaihtaminen

Voit vaihtaa tiloja painamalla
MODE-painiketta. (Katso kuvaa.)

Aikatila

Harjoitustila

Valikkotila
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Aktiivisuusluokkataulukko

Harjoitusten Harjoitusten tiheys Harjoitusaika viikossa
kuvaus
0 | Eiharjoittelua | - -
1 | Kewytta Kerran kahdessa Alle 15 minuuttia
2 gja(;ft‘t’g}rf'”a vilkossa 15 - 30 minuuttia
3 Kerran viikossa Noin 30 minuuttia
4 | Saanndllista 2 - 3 kertaa viikossa Noin 45 minuuttia
5 | harjoittelua 45 min - 1 tunt
6 1 - 3 tuntia
7 3 - 5 kertaa viikossa 3 -7 tuntia
8 | Paivittdinen Lahes paivittain 7 - 11 tuntia
g | haroittelu Paivittain 11- 15 tuntia
10 Yli 15 tuntia

Aktiivisuusluokkataulukon on laatinut Firstbeat Technologies Ltd. Taulukko perustuu osittain artikkeliin
Jackson et al.: Prediction of functional aerobic capacity without exercise testing. Medicine and Science in

Sports & Exercise 22:863:870, 1990.
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Vaihe 1: Kaynnista FR70
Akun sédstdmiseksi FR70
toimitetaan virta katkaistuna.
Kéynnistd FR70 painamalla
MODE-painiketta. Kun kdynnistét
mittarin ensimméisen kerran ja
madritét asetuksia ohjatusti, aseta
aktiivisuusluokka ja mééritd, oletko
aktiivikuntoilija.

Maaritd aktiivisuusluokka sivun 5
kaavion avulla.

Aktiivikuntoilijalla tarkoitetaan
henkil6d, joka on harjoitellut
saannollisesti useiden vuosien ajan
(lukuun ottamatta pienten vaurioiden
atheuttamia keskeytyksid) ja jonka
leposyke on enintéén 60 lyontid
minuutissa.

Vaihe 2: Lisavarusteiden
maarittaminen
FR70-laitteen mukana toimitetut

langattomat ANT+-lisévarusteet on
jo liitetty laitteeseen. @@-ja S

6

-kuvakkeet tulevat ndyttoon, kun
tunnistinten vilille on muodostettu
pariliitos. Jonkin ajan kuluttua
lisévarusteet siirtyvat lepotilaan
akun virran sadstamiseksi. Jos
lisavarustekuvakkeet eivit pala
ennen harjoituksen jatkamista,
muodosta yhteys FR70-laitteeseen
uudelleen, katso FR70-kdyttoopasta.

Sykevyon kayttaminen

/\VAROITUS
Sykevy6 voi aiheuttaa hiertymia,
jos sitd kéytetddn pitkaan, Voit
valttad ongelman levittdmalld kitkaa
véhentdvéd voiteluainetta tai geelid
kovan hihnan keskikohtaan, joka
koskettaa ihoa.

Al kiiytd aurinkovoidetta. Al leviti
kitkaa véhentévaa voiteluainetta tai
geelid elektrodeihin.
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HUOMAUTUS: laitteen mukana
toimitetaan joko kova- tai
pehmedhihnainen sykemittari.

Sykevyd on valmiustilassa ja valmis
lahettdméén tietoja. Kayté sykevyota
iholla heti rintalastan alapuolella.
Sen pitdisi olla niin l&helld ihoa,

ettd se pysyy paikallaan harjoituksen
ajan.

N

. Liita hihnan toinen paa
sykemittarimoduuliin.

Kostuta molemmat sykevyon
elektrodit, jotta sykevyo saa
hyvan kontaktin ihoon.

Elekﬁrodit

01 B =

E/ekﬁrodit

no
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3. Kierra hihna rintakeh&si ympéri ja
liita toinen paa.

HUOMAUTUS: Garmin-logon
pitdisi olla oikeinpdin.

4. Tuo FR70 lisdvarusteen lahelle
(enintdan 3 metrin paahan).
Paina MODE-painiketta, kunnes
harjoitussivu aukeaa.

VIHJE: jos syketiedot ovat
virheellisid tai eivat ndy, kiristd
hihnaa hiukan tai limmittele 5-10
minuuttia.

Jalka-anturin (valinnainen)
kayttdminen

Jalka-anturi on valmiustilassa ja on
valmis ldhettdman tietoja heti, kun
asennat sen tai liikutat sitd.

Asentaminen kengannauhoihin

1. Paina jalka-anturin pidikkeessé
olevaa kieleketta. Nosta jalka-
anturi erilleen pidikkeesta.

2. Avaa hieman kengannauhoja.



3. Kiinnita pidike tukevasti paikalleen
pujottamalla se kahden ristikk&in
kulkevan nauhakerroksen
alle. J&té nauhojen ylapaahan
tarpeeksi tilaa, jotta voit sitoa
kengénnauhat hyvin kiinni.

Jalka-anturin pidike

4. Kiinnita kengannauhat kunnolla,
jotta jalka-anturi pysyy paikallaan
harjoituksen aikana.

5. Napsauta jalka-anturi pidikkeeseen.

Jalka-anturin nuoli on suunnattava
kengén kérjen suuntaisesti.

2. Voit kéynnistaa

HUOMAUTUS: Jalka-
anturi voidaan asentaa

my0s yhteensopivan kengén
taskuun. Lisétietoja on FR70-
kéyttooppaassa.

6. Tuo FRY70 lisavarusteen lahelle

(enintd&n 3 metrin pd&héan).
Paina MODE-painiketta, kunnes
harjoitussivu aukeaa.

Vaihe 3: Lihde matkaan!
1. Avaa

harjoittelusivu
painamalla
MODE-painiketta.

ajastimen
painamalla
START-
painiketta.

. Paina matkan jalkeen STOP-

painiketta.

4. Voit tallentaa harjoituksen ja

nollata ajanoton painamalla
RESET-painiketta pitkaan.
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Vaihe 4: Lataa maksuton

ohjelmisto

ANT Agentin™ avulla voit kiyttdd
FR70-laitetta Garmin Connect™
-verkkoharjoitusty6kalun kanssa.

1. Siirry osoitteeseen
www.garminconnect.com/start.

2. Seuraa nayton ohjeita.

Vaihe 5: Laheta tiedot
tietokoneeseen

1. Liitd USB ANT Stick-tikku
tietokoneen vapaaseen USB-
porttiin.

USB ANT Stick -muistitikun
ohjaimet asentavat Garmin
ANT Agentin automaattisesti.
Voit ladata USB ANT Agentin,
jos ohjaimet eivat asennu
automaattisesti. Siirry
osoitteeseen
www.garminconnect.com/start.
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2. Tuo FR70 tietokoneen lahelle

(enintd&n 5 metrin p&&han).
3. Seuraa ndyton ohjeita.
Lisdtietoja harjoitusten ja
FR70-laitteen tietokenttien
mukauttamisesta on FR70-
kéyttiohjeessa.

FR70-taustavalo

Voit sytyttaa taustavalon 5
sekunniksi painamalla LIGHT-
painiketta.

Voit pidentdd taustavalon aikaa

5 sekunnilla painamalla mité tahansa

painiketta.


www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start

Asetussivut
Voit muuttaa juoksutilan asetuksia painamalla MODE-painiketta >

valitsemalla SETTINGS > SPORT > RUN.

10

TIME 1
TIME 2
ALARM AUTO LAP
WATCH || AUTO PAUSE
| Q
SETTINGS +SPORT i » RUN P AUTO SCROLL
HISTORY | | USER I GENERAL VIRTUAL PARTNER
TRAINING | | SYSTEM ) BIKE TRAINING PAGES
T HEART RATE
S FOOT POD
e PACE-SPEED
s RACE MODE
HEIGHT
ACTIVITY CLASS
LANGUAGE
COMPUTER
FITNESS EQUIPMENT
KEY TONES
MESSAGE TONES
UNITS
BACKLIGHT
ABOUT
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FR70-laitteen nollaaminen

Jos FR70 ei vastaa, paina ENTER-
ja MODE-painiketta samanaikaisesti,
kunnes ndyttd pimenee (noin

7 sekuntia). Tdm4 ei poista tietoja

tai nollaa méérittdmidsi asetuksia.

Kayttajatietojen
poistaminen

HUOMAUTUS: timi poistaa
kaikki historiatiedot ja kdyttdjén
madrittimat tiedot.

Voit poistaa kaikki kayttdjatiedot
painamalla MODE-, LIGHT- ja

A painiketta samanaikaisesti, kunnes
ilmoitus tulee ndytt6on.

Tuotteen rekisterdiminen

Saat laajempia tukipalveluja
rekisterdimalla tuotteen jo téndén.
Siirry osoitteeseen http://my.garmin
.com. Sailytd alkuperdinen kuitti tai
sen kopio turvallisessa paikassa.
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Garminin yhteystiedot
Jos haluat lisitietoja FR70-laitteen
kéyttdmisestd, ota yhteys Garminin
tuotetukeen. Siirry Yhdysvalloissa
osoitteeseen Www.garmin.com
/support tai soita (Garmin USA)
numeroon (913) 397-8200 tai
(800) 800-1020.

[so-Britannia (Garmin Europe Ltd.):

0808 2380000.

Eurooppa: osoitteessa
WWw.garmin.com/support voit
tarkistaa maakohtaiset tukitiedot
valitsemalla Contact Support.
Voit ottaa yhteyttd Garmin (Europe)
Ltd.:hen my6s puhelimitse:

+44 (0) 870.8501241.


http://my.garmin.com
http://my.garmin.com
www.garmin.com/support
www.garmin.com/support
www.garmin.com/support
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Garmin International, Inc Garmin®, Garmin-logo, Auto Lap®, Virtual Partner®, Auto Pause®
1200 East 151st Street, Olathe, Kansas ja Dynastream® ovat Garmin Ltd.:n tai sen tytaryhtiéiden
66062, Yhdysvallat tavaramerkkeja, jotka on rekisterdity Yhdysvalloissa ja muissa
Garmin (Europe) Ltd. maissa. Garmin Connect™, USB ANT Stick™, ANT Agent™ ja
Liberty House, Hounsdown Business ANT+" ovat Garmin Ltd.:n tai sen tytaryhtididen tavaramerkkeja.
Park, Southampton, Hampshire, SO40 Naita tavaramerkkeja ei saa kayttaa ilman Garminin
9LR. Iso-Britannia nimenomaista lupaa.
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