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Tips voor het aanraakscherm
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�� �-�R�P�I�M�H�M�R�K



Uw smartwatch instellen
�:�S�I�V���H�I�^�I���X�E�O�I�R���Y�M�X���S�Q���S�T�X�M�Q�E�E�P���K�I�F�V�Y�M�O���X�I���Q�E�O�I�R���Z�E�R���H�I���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������J�Y�R�G�X�M�I�W��

�• �/�S�T�T�I�P���H�I���[�E�X�G�L���Q�I�X���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���Z�M�E���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�¦���E�T�T�����9�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���O�S�T�T�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���;�M�€�*�M�o���R�I�X�[�I�V�O�I�R���M�R�����:�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�O�I�R���Q�I�X���I�I�R���;�M�€�*�M���R�I�X�[�I�V�O�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���Q�Y�^�M�I�O���M�R�����1�Y�^�M�I�O�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���Y�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�¦���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���M�R�����9�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���M�R�W�X�I�P�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���Z�I�M�P�M�K�L�I�M�H�W�J�Y�R�G�X�M�I�W���M�R�����:�I�M�P�M�K�L�I�M�H�W�����I�R���X�V�E�G�O�M�R�K�J�Y�R�G�X�M�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�I�P���Y�[���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P���M�R�����+�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Apps en activiteiten
�9�[���[�E�X�G�L���[�S�V�H�X���K�I�P�I�Z�I�V�H���Q�I�X���I�I�R���E�E�R�X�E�P���Z�S�S�V�E�J���K�I�©�R�W�X�E�P�P�I�I�V�H�I���E�T�T�W���I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��

�%�T�T�W�����%�T�T�W���F�M�I�H�I�R���M�R�X�I�V�E�G�X�M�I�Z�I���J�Y�R�G�X�M�I�W���Z�S�S�V���Y�[���[�E�X�G�L�����^�S�E�P�W���L�I�X���S�T�W�P�E�E�R���Z�E�R���Y�[���P�S�G�E�X�M�I���S�J���L�I�X���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���Y�[��
�W�G�L�I�V�Q���E�P�W���^�E�O�P�E�Q�T�����%�T�T�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�����9�[���[�E�X�G�L���[�S�V�H�X���K�I�P�I�Z�I�V�H���Q�I�X���I�I�R���E�E�R�X�E�P���Z�S�S�V�E�J���K�I�©�R�W�X�E�P�P�I�I�V�H�I���E�T�T�W���Z�S�S�V���F�M�R�R�I�R�����I�R��
�F�Y�M�X�I�R�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�����^�S�E�P�W���L�E�V�H�P�S�T�I�R�����J�M�I�X�W�I�R�����O�V�E�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K�����K�S�P�J�I�R���I�R���Q�I�I�V�����%�P�W���Y���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X�����[�S�V�H�I�R��
�W�I�R�W�S�V�K�I�K�I�Z�I�R�W���H�S�S�V���Y�[���[�E�X�G�L���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���I�R���K�I�V�I�K�M�W�X�V�I�I�V�H�����(�I�^�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���O�Y�R�X���Y���S�T�W�P�E�E�R���I�R���H�I�P�I�R���Q�I�X��
�H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���G�S�Q�Q�Y�R�M�X�]��

�+�E���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���X�V�E�G�O�M�R�K���I�R���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���Z�E�R��
�J�M�X�R�I�W�W�K�I�K�I�Z�I�R�W��

�'�S�R�R�I�G�X���-�5�¦���E�T�T�W�����9���O�Y�R�X���J�Y�R�G�X�M�I�W���E�E�R���Y�[���[�E�X�G�L���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���H�S�S�V���E�T�T�W���X�I���M�R�W�X�E�P�P�I�V�I�R���Y�M�X���H�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5���E�T�T��
���'�S�R�R�I�G�X���-�5���J�Y�R�G�X�M�I�W���H�S�[�R�P�S�E�H�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Een activiteit starten
�%�P�W���Y���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�E�V�X�����[�S�V�H�X���+�4�7���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����M�R�H�M�I�R���Z�I�V�I�M�W�X�
��

���� �(�V�Y�O���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Y�M�X���Y�[���P�ä�W�X���Q�I�X���J�E�Z�S�V�M�I�X�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����I�R���Z�I�V�Z�S�P�K�I�R�W���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Y�M�X���H�I���P�E�R�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�P�ä�W�X��

���� �+�E���R�E�E�V���F�Y�M�X�I�R���R�E�E�V���I�I�R���T�P�I�O���Q�I�X���Z�V�ä���^�M�G�L�X���S�T���H�I���L�I�Q�I�P���X�ä�H�I�R�W���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���[�E�E�V�Z�S�S�V���Y���I�I�R���+�4�7���W�M�K�R�E�E�P���R�S�H�M�K��
�L�I�F�X���I�R���[�E�G�L�X���X�S�X���H�I���[�E�X�G�L���O�P�E�E�V���M�W��

�(�I���[�E�X�G�L���M�W���O�P�E�E�V���E�P�W���H�I�^�I���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K���[�I�I�V�K�I�I�J�X�����+�4�7���W�M�K�R�E�P�I�R���S�R�X�Z�E�R�K�X�����M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K�
���I�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�E�O�X��
�Q�I�X���Y�[���H�V�E�E�H�P�S�^�I���W�I�R�W�S�V�I�R�����M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K�
��

���� �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�(�I���[�E�X�G�L���P�I�K�X���E�P�P�I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�E�W�X���E�P�W���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���P�S�S�T�X��

Tips voor het vastleggen van activiteiten
�• �0�E�E�H���H�I���[�E�X�G�L���S�T���Z�S�S�V�H�E�X���Y���E�E�R���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���F�I�K�M�R�X�����(�I���[�E�X�G�L���S�T�P�E�H�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���V�S�R�H�I�R���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R�����I�I�R���R�M�I�Y�[�I���W�I�X���S�J���I�I�R���R�M�I�Y�[�I���T�S�W�I���X�I���W�X�E�V�X�I�R���S�J���H�S�S�V���X�I���K�E�E�R���R�E�E�V���H�I��
�Z�S�P�K�I�R�H�I���[�S�V�O�S�Y�X�W�X�E�T��

�• �:�I�I�K���S�Q�L�S�S�K���S�J���S�Q�P�E�E�K���S�Q���I�\�X�V�E���K�I�K�I�Z�I�R�W�W�G�L�I�V�Q�I�R���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

Een activiteit stoppen
���� �(�V�Y�O���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�T���X�I���W�P�E�E�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��

�• �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���L�I�V�Z�E�X�X�I�R��

�%�T�T�W���I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R ��

http://garmin.com/ataccuracy


Een activiteit evalueren
�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����(�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I���M�W���R�M�I�X���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���Z�S�S�V���E�P�P�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��

�9���O�Y�R�X���H�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K���Z�S�S�V���^�I�P�J�I�Z�E�P�Y�E�X�M�I���E�E�R�T�E�W�W�I�R���Z�S�S�V���F�I�T�E�E�P�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�����>�I�P�J�F�I�S�S�V�H�I�P�M�R�K���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �2�E�H�E�X���Y���I�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y�������)�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���W�X�S�T�T�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���L�S�I���Y���^�M�G�L���Z�S�I�P�H�I���X�ä�H�I�R�W���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���[�E�E�V�H�I���H�M�I���S�Z�I�V�I�I�R�O�S�Q�X���Q�I�X���Y�[���[�E�E�V�K�I�R�S�Q�I�R���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���3�Z�I�V�W�P�E�E�R���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���S�Q���H�I���^�I�P�J�I�Z�E�P�Y�E�X�M�I���S�Z�I�V���X�I���W�P�E�E�R��

�9���O�Y�R�X���I�Z�E�P�Y�E�X�M�I�W���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���F�I�O�ä�O�I�R��

Binnenactiviteiten
�(�I���[�E�X�G�L���O�E�R���[�S�V�H�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�X���Z�S�S�V���X�V�E�M�R�M�R�K���F�M�R�R�I�R�W�L�Y�M�W�����^�S�E�P�W���L�E�V�H�P�S�T�I�R���S�T���I�I�R���F�M�R�R�I�R�F�E�E�R���S�J���J�M�I�X�W�I�R���S�T���I�I�R��
�L�S�Q�I�����S�J���M�R�H�S�S�V�X�V�E�M�R�I�V�����&�ä���F�M�R�R�I�R�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���[�S�V�H�X���+�4�7���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�������-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�P�W���+�4�7���X�ä�H�I�R�W���L�I�X���L�E�V�H�P�S�T�I�R���S�J���[�E�R�H�I�P�I�R���M�W���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����[�S�V�H�I�R���W�R�I�P�L�I�M�H���I�R���E�J�W�X�E�R�H���F�I�V�I�O�I�R�H���Q�I�X��
�F�I�L�Y�P�T���Z�E�R���H�I���Z�I�V�W�R�I�P�P�M�R�K�W�Q�I�X�I�V���M�R���H�I���[�E�X�G�L�����(�I���Z�I�V�W�R�I�P�P�M�R�K�W�Q�I�X�I�V���Z�S�I�V�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���O�E�P�M�F�V�E�X�M�I���Y�M�X�����(�I��
�R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���Z�E�R���H�I���W�R�I�P�L�I�M�H�����I�R���E�J�W�X�E�R�H�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�I�V�F�I�X�I�V�X���R�E���I�I�R���E�E�R�X�E�P���L�E�V�H�P�S�S�T�W�I�W�W�M�I�W���S�J���[�E�R�H�I�P�M�R�K�I�R��
�M�R���H�I���F�Y�M�X�I�R�P�Y�G�L�X���Q�I�X���F�I�L�Y�P�T���Z�E�R���+�4�7��

�8�-�4�����%�P�W���Y���H�I���L�E�R�H�V�E�M�P�W���Z�E�R���H�I���P�S�S�T�F�E�R�H���Z�E�W�X�L�S�Y�H�X�����K�E�E�X���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���S�Q�P�E�E�K��

�%�P�W���Y���Q�I�X���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�I���+�4�7���J�M�I�X�W�X�����^�ä�R���I�V���K�I�I�R���W�R�I�P�L�I�M�H�W�����I�R���E�J�W�X�E�R�H�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V�����X�I�R�^�ä���Y���S�Z�I�V���I�I�R��
�S�T�X�M�S�R�I�P�I���W�I�R�W�S�V���F�I�W�G�L�M�O�X���H�M�I���H�I�^�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���R�E�E�V���H�I���[�E�X�G�L���Z�I�V�^�I�R�H�X�����^�S�E�P�W���I�I�R���W�R�I�P�L�I�M�H�W�����S�J���G�E�H�E�R�W�W�I�R�W�S�V��

Een krachttraining vastleggen
�9���O�Y�R�X���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���O�V�E�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K���W�I�X�W���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R�����)�I�R���W�I�X���F�I�W�X�E�E�X���Y�M�X���Q�I�I�V�H�I�V�I���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���I�I�R���I�R�O�I�P�I��
�F�I�[�I�K�M�R�K��

���� �(�V�Y�O���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���/�V�E�G�L�X��

���� �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

���� �7�X�E�V�X���Y�[���I�I�V�W�X�I���W�I�X��

�7�X�E�R�H�E�E�V�H���X�I�P�X���H�I���[�E�X�G�L���Y�[���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R�����,�I�X���E�E�R�X�E�P���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���E�P�W���Y���X�I�R���Q�M�R�W�X�I���Z�M�I�V��
�W�I�X�W���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����9���O�Y�R�X���L�I�X���X�I�P�P�I�R���Z�E�R���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R���Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R���M�R���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���E�T�T�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�8�-�4�����(�I���[�E�X�G�L���O�E�R���E�P�P�I�I�R���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���I�I�R���I�R�O�I�P�I���F�I�[�I�K�M�R�K���Z�S�S�V���I�P�O�I���W�I�X���X�I�P�P�I�R�����;�E�R�R�I�I�V���Y���E�R�H�I�V�I��
�F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���[�M�P�X���H�S�I�R�����Q�S�I�X���Y���I�I�V�W�X���H�I���W�I�X���Z�S�P�X�S�S�M�I�R���I�R���Z�I�V�Z�S�P�K�I�R�W���I�I�R���R�M�I�Y�[�I���W�X�E�V�X�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���H�I���W�I�X���X�I���Z�S�P�X�S�S�M�I�R��

�3�T���L�I�X���L�S�V�P�S�K�I���[�S�V�H�X���L�I�X���X�S�X�E�P�I���E�E�R�X�E�P���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V���H�I���W�I�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����2�E���I�R�O�I�P�I���W�I�G�S�R�H�I�R���[�S�V�H�X���H�I��
�V�Y�W�X�X�M�Q�I�V���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �&�I�[�I�V�O���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���L�I�X���E�E�R�X�E�P���L�I�V�L�E�P�M�R�K�I�R���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���L�I�X���K�I�[�M�G�L�X���H�E�X���Z�S�S�V���H�I���W�I�X���[�S�V�H�X���K�I�F�V�Y�M�O�X����
�X�S�I���X�I���Z�S�I�K�I�R��

���� �;�E�R�R�I�I�V���Y���O�P�E�E�V���F�I�R�X���Q�I�X���V�Y�W�X�I�R�����H�V�Y�O�X���Y���S�T�����S�Q���Y�[���Z�S�P�K�I�R�H�I���W�I�X���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

���� �,�I�V�L�E�E�P���H�M�X���Z�S�S�V���I�P�O�I���O�V�E�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K�W�W�I�X���X�S�X�H�E�X���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�W���Z�S�P�X�S�S�M�H��

���� �2�E�H�E�X���Y���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����H�V�Y�O�X���Y���S�T�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y����

�� �%�T�T�W���I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R



Tips voor het vastleggen van krachttrainingsactiviteiten
�• �/�ä�O���R�M�I�X���S�T���H�I���[�E�X�G�L���X�I�V�[�ä�P���Y���L�I�V�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Y�M�X�Z�S�I�V�X��

�9���O�Y�R�X���H�I���[�E�X�G�L���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���E�E�R���L�I�X���F�I�K�M�R���I�R���I�M�R�H�I���Z�E�R���I�P�O�I���W�I�X���I�R���X�ä�H�I�R�W���V�Y�W�X�T�E�Y�^�I�W��

�• �'�S�R�G�I�R�X�V�I�I�V���Y���X�ä�H�I�R�W���L�I�V�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Z�S�P�P�I�H�M�K���S�T���H�I���G�S�V�V�I�G�X�I���Y�M�X�Z�S�I�V�M�R�K���I�V�Z�E�R��

�• �:�S�I�V���P�M�G�L�E�E�Q�W�K�I�[�M�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K�I�R���S�J���Z�V�ä�I���K�I�[�M�G�L�X�W�X�V�E�M�R�M�R�K�I�R���Y�M�X��

�• �:�S�I�V���L�I�V�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���Y�M�X���Q�I�X���I�I�R���G�S�R�W�M�W�X�I�R�X�����K�V�S�S�X���F�I�[�I�K�M�R�K�W�F�I�V�I�M�O��

�)�P�O�I���O�I�I�V���[�E�R�R�I�I�V���H�I���E�V�Q���Q�I�X���H�I���[�E�X�G�L���M�R���H�I���W�X�E�V�X�T�S�W�M�X�M�I���X�I�V�Y�K�O�I�I�V�X�����[�S�V�H�X���E�P�W���I�I�R���L�I�V�L�E�P�M�R�K���K�I�X�I�P�H��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����&�I�I�R�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���[�S�V�H�I�R���Q�S�K�I�P�ä�O���R�M�I�X���K�I�X�I�P�H��

�• �7�G�L�E�O�I�P���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���W�I�X�H�I�X�I�G�X�M�I���M�R���S�Q���Y�[���W�I�X�W���X�I���W�X�E�V�X�I�R���I�R���X�I���W�X�S�T�T�I�R��

�• �2�E���E�J�P�S�S�T���O�Y�R�X���Y���Y�[���O�V�E�G�L�X�X�V�E�M�R�M�R�K�W�E�G�M�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�T�W�P�E�E�R���I�R���Z�I�V�^�I�R�H�I�R���R�E�E�V���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

�9���O�Y�R�X���H�I���X�S�S�P�W���M�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R���I�R���X�I��
�F�I�[�I�V�O�I�R��

Een HIIT-activiteit vastleggen
�9���O�Y�R�X���W�T�I�G�M�E�P�I���X�M�Q�I�V�W���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���I�I�R���,�-�-�8���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����L�M�K�L���M�R�X�I�R�W�M�X�]���M�R�X�I�V�Z�E�P���X�V�E�M�R�M�R�K�
���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�-�-�8��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���:�V�ä���S�Q���I�I�R���S�T�I�R�����S�R�K�I�W�X�V�Y�G�X�Y�V�I�I�V�H�I���,�-�-�8���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�-�-�8���X�M�Q�I�V�W���"���%�1�6�%�4���S�Q���^�S���Z�I�I�P���Q�S�K�I�P�ä�O���V�S�R�H�I�R���S�T���X�I���R�I�Q�I�R���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���I�I�R���M�R�K�I�W�X�I�P�H�I��
�T�I�V�M�S�H�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�-�-�8���X�M�Q�I�V�W���"���)�1�3�1���S�Q���I�I�R���M�R�K�I�W�X�I�P�H���E�E�R�X�E�P���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X���S�T���H�I���Q�M�R�Y�Y�X���Z�E�W�X���X�I��
�P�I�K�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�-�-�8���X�M�Q�I�V�W���"���8�E�F�E�X�E���S�Q���X�I���[�M�W�W�I�P�I�R���X�Y�W�W�I�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�I�R���Z�E�R���������W�I�G�S�R�H�I�R���Z�E�R���Q�E�\�M�Q�E�P�I��
�M�R�W�T�E�R�R�M�R�K���I�R���������W�I�G�S�R�H�I�R���V�Y�W�X��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���,�-�-�8���X�M�Q�I�V�W���"���%�E�R�K�I�T�E�W�X���S�Q���Y�[���F�I�[�I�K�M�R�K�W�X�ä�H�����V�Y�W�X�X�ä�H�����E�E�R�X�E�P���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���I�R���E�E�R�X�E�P���V�S�R�H�I�R���M�R��
�X�I���W�X�I�P�P�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�S�V�O�S�Y�X�W���S�Q���I�I�R���S�T�K�I�W�P�E�K�I�R���[�S�V�O�S�Y�X���X�I���Z�S�P�K�I�R��

���� �:�S�P�K���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���Y�[���I�I�V�W�X�I���V�S�R�H�I���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�(�I���[�E�X�G�L���K�I�I�J�X���I�I�R���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V���I�R���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���L�E�V�X�W�P�E�K���[�I�I�V��

���� �(�V�Y�O���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���S�T�����S�Q���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���R�E�E�V���H�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���V�S�R�H�I���S�J���V�Y�W�X���X�I���K�E�E�R��

���� �2�E�H�E�X���Y���O�P�E�E�V���F�I�R�X���Q�I�X���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����H�V�Y�O�X���Y���S�T�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�S�T�T�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

�%�T�T�W���I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R ��



Een meditatieactiviteit vastleggen
�9���O�Y�R�X���I�I�R���F�I�K�I�P�I�M�H�I���W�I�W�W�M�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�J���Y�[���I�M�K�I�R���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Q�E�O�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���1�I�H�M�X�E�X�M�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���:�V�ä���S�Q���I�I�R���S�T�I�R�����S�R�K�I�W�X�V�Y�G�X�Y�V�I�I�V�H�I���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�E�W�X���X�I���P�I�K�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�I�W�W�M�I���S�Q���I�I�R���F�I�K�I�P�I�M�H�I���W�I�W�W�M�I���Q�I�X���K�I�P�Y�M�H���X�I���Z�S�P�K�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�E�R�K�I�T�E�W�X���S�Q���I�I�R���E�E�R�K�I�T�E�W�X�I���W�I�W�W�M�I���Q�I�X���E�Y�H�M�S���X�I���Q�E�O�I�R��

���� �(�V�Y�O���M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K���S�T�����S�J���Z�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �7�P�Y�M�X���Y�[���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�E�R���S�Q���X�I���P�Y�M�W�X�I�V�I�R���R�E�E�V���H�I���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�Y�H�M�S�����)�I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�E�R�W�P�Y�M�X�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����1�I�P�H�M�R�K�I�R���[�S�V�H�I�R���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H���X�ä�H�I�R�W���H�I���Q�I�H�M�X�E�X�M�I�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

���� �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�X�M�Q�I�V���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

�(�I���[�E�X�G�L���K�I�I�J�X���I�I�R���E�J�X�I�P�X�M�Q�I�V���S�J���M�R�X�I�R�X�M�I���[�I�I�V��

���� �2�E�H�E�X���Y���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����H�V�Y�O�X���Y���S�T�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y����

Een ademhalingsactiviteit vastleggen
���� �(�V�Y�O���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�H�I�Q�L�E�P�M�R�K��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���'�S�L�I�V�I�R�X�M�I���S�Q���I�I�R���O�E�P�Q�I���E�P�I�V�X�L�I�M�H���X�I���F�I�V�I�M�O�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���6�I�P�E�\���I�R���G�S�R�G�I�R�X�V�I�I�V���S�Q���Y�[���P�M�G�L�E�E�Q���X�I���S�R�X�W�T�E�R�R�I�R���I�R���H�I���K�I�I�W�X���X�I���G�S�R�G�I�R�X�V�I�V�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���6�I�P�E�\���I�R���J�S�G�Y�W�����O�S�V�X�
���S�Q���Y�[���P�M�G�L�E�E�Q���X�I���S�R�X�W�T�E�R�R�I�R���I�R���H�I���K�I�I�W�X���X�I���G�S�R�G�I�R�X�V�I�V�I�R���M�R���I�I�R���O�S�V�X�I�V�I��
�X�ä�H�W�T�I�V�M�S�H�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���6�Y�W�X���S�Q���Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���X�I���Z�I�V�P�E�K�I�R���I�R���Y���Z�S�S�V���X�I���F�I�V�I�M�H�I�R���S�T���L�I�X���W�P�E�T�I�R��

���� �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���W�X�E�V�X�I�R��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���X�I�V�[�ä�P���H�I���[�E�X�G�L���Y���H�S�S�V���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�S�I�J�I�R�M�R�K�I�R���P�I�M�H�X��

���� �2�E�H�E�X���Y���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���L�I�F�X���Z�S�P�X�S�S�M�H�����H�V�Y�O�X���Y���S�T�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y����

�9�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���I�R���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X���[�S�V�H�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

De loopbandafstand kalibreren
�%�P�W���Y���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I�V�I���E�J�W�X�E�R�H�I�R���Z�S�S�V���L�I�X���L�E�V�H�P�S�T�I�R���S�T���H�I���P�S�S�T�F�E�R�H���[�M�P�X���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R�����O�E�P�M�F�V�I�I�V�X���Y���H�I��
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�,�S�Y�H�X���Y�[���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���E�E�R�X�E�P���W�X�E�T�T�I�R�����L�I�X���W�X�E�T�T�I�R�H�S�I�P���I�R���H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���Z�E�R���H�I���E�J�K�I�P�S�T�I�R��
�H�E�K�I�R���F�ä��

�7�X�V�I�W�W
�+�I�I�J�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���I�R���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���[�I�I�V�����9���O�Y�R�X���I�I�R��
�E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���H�S�I�R���S�Q���Y���X�I���L�I�P�T�I�R���S�R�X�W�T�E�R�R�I�R�����%�P�W���Y���X�I���E�G�X�M�I�J���F�I�R�X���Z�S�S�V���L�I�X��
�L�S�V�P�S�K�I���S�Q���Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���X�I���F�I�T�E�P�I�R�����[�S�V�H�I�R���W�T�E�R�R�M�R�K�W�Q�I�X�M�R�K�I�R���R�M�I�X���K�I�V�I�K�M�W�X�V�I�I�V�H��

�;�I�I�V �+�I�I�J�X���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V���I�R���[�I�I�V�W�Z�I�V�[�E�G�L�X�M�R�K���[�I�I�V��

�+�I�^�S�R�H�L�I�M�H��
�Z�V�S�Y�[�I�R

�+�I�I�J�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���G�]�G�P�Y�W���S�J���^�[�E�R�K�I�V�W�G�L�E�T�W�W�X�E�X�Y�W���[�I�I�V�����9���O�Y�R�X���Y�[���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���W�]�Q�T�X�S�Q�I�R��
�F�I�O�ä�O�I�R���I�R���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R��

Glances weergeven
�• �:�I�I�K���S�Q�P�E�E�K���S�J���S�Q�L�S�S�K���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I��

�(�I���[�E�X�G�L���F�P�E�H�I�V�X���H�S�S�V���H�I���P�ä�W�X���Q�I�X���K�P�E�R�G�I�W��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���K�P�E�R�G�I���S�Q���I�\�X�V�E���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�• �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���I�\�X�V�E���S�T�X�M�I�W���I�R���J�Y�R�G�X�M�I�W���O�S�V�X���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��
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De glancel�äst aanpassen
���� �:�I�I�K���S�Q�P�E�E�K���S�J���S�Q�L�S�S�K���S�T���H�I���[�ä�^�I�V�T�P�E�E�X��

�(�I���[�E�X�G�L���F�P�E�H�I�V�X���H�S�S�V���H�I���P�ä�W�X���Q�I�X���K�P�E�R�G�I�W��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���K�P�E�R�G�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���K�P�E�R�G�I���Y�M�X���H�I���P�ä�W�X���[�M�P�X���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y����

�• �%�P�W���Y���H�I���P�S�G�E�X�M�I���Z�E�R���I�I�R���K�P�E�R�G�I���M�R���H�I���P�ä�W�X���[�M�P�X���[�ä�^�M�K�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y�����I�R���L�S�Y�H�X���Y���H�M�X���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�P�I�I�T�X���Y��
�H�I���K�P�E�R�G�I���R�E�E�V���H�I���K�I�[�I�R�W�X�I���P�S�G�E�X�M�I���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��
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Body Battery
�9�[���[�E�X�G�L���E�R�E�P�]�W�I�I�V�X���H�I���Z�E�V�M�E�X�M�I���M�R���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�����Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�����W�P�E�E�T�O�[�E�P�M�X�I�M�X���I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�K�I�K�I�Z�I�R�W���S�Q���Y�[��
�E�P�K�I�Q�I�R�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y���X�I���F�I�T�E�P�I�R�����2�I�X���E�P�W���I�I�R���F�V�E�R�H�W�X�S�J�Q�I�X�I�V���Z�E�R���I�I�R���E�Y�X�S�����K�I�I�J�X���L�I�X���H�I���L�S�I�Z�I�I�P�L�I�M�H��
�F�I�W�G�L�M�O�F�E�V�I���V�I�W�I�V�Z�I���I�R�I�V�K�M�I���E�E�R�����,�I�X���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y�F�I�V�I�M�O���P�M�K�X���X�Y�W�W�I�R�������X�S�X�������������[�E�E�V�F�ä�������X�S�X���������W�X�E�E�X��
�Z�S�S�V���I�I�R���^�I�I�V���P�E�K�I���I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I�����������X�S�X���������Z�S�S�V���I�I�R���P�E�K�I���I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I�����������X�S�X���������Z�S�S�V���I�I�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I��
�I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I���I�R���������X�S�X�����������Z�S�S�V���I�I�R���L�S�K�I���I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I��

�9���O�Y�R�X���Y�[���[�E�X�G�L���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���S�Q���Y�[���Q�I�I�W�X���E�G�X�Y�I�P�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y����
�X�V�I�R�H�W���S�T���P�E�R�K�I���X�I�V�Q�ä�R���I�R���I�\�X�V�E���H�I�X�E�M�P�W���X�I���F�I�O�ä�O�I�R�����8�M�T�W���Z�S�S�V���F�I�X�I�V�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���K�I�K�I�Z�I�R�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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De Body Battery glance weergeven
�(�I���K�P�E�R�G�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���K�I�I�J�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���R�M�Z�I�E�Y���[�I�I�V��
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�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I���K�P�E�R�G�I���S�Q���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���K�I�K�I�Z�I�R�W���W�M�R�H�W���Q�M�H�H�I�V�R�E�G�L�X���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��
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Tips voor betere Body Battery gegevens
�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���X�ä�H�I�R�W���L�I�X���W�P�E�T�I�R���Z�S�S�V���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I�V�I���V�I�W�Y�P�X�E�X�I�R��

�• �+�S�I�H�I���R�E�G�L�X�V�Y�W�X���P�E�E�H�X���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���S�T��

�• �-�R�W�T�E�R�R�I�R�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���L�S�K�I���W�X�V�I�W�W���O�Y�R�R�I�R���I�V�Z�S�S�V���^�S�V�K�I�R���H�E�X���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���W�R�I�P�P�I�V���P�I�I�K�P�S�S�T�X��

�• �:�S�I�H�W�I�P�M�R�R�E�Q�I�����M�R�G�P�Y�W�M�I�J���T�I�T�Q�M�H�H�I�P�I�R���^�S�E�P�W���G�E�J�I�©�R�I�����L�I�I�J�X���K�I�I�R���M�R�Z�P�S�I�H���S�T���Y�[���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��
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Status hartslagvariatie
�9�[���L�S�V�P�S�K�I���E�R�E�P�]�W�I�I�V�X���Y�[���T�S�P�W�L�E�V�X�W�P�E�K���X�I�V�[�ä�P���Y���W�P�E�E�T�X���S�Q���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�I�M�X�����,�6�:�
���X�I���F�I�T�E�P�I�R�����8�V�E�M�R�M�R�K����
�J�]�W�M�I�O�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����W�P�E�E�T�����Z�S�I�H�M�R�K���I�R���K�I�^�S�R�H�I���K�I�[�S�S�R�X�I�R���L�I�F�F�I�R���E�P�P�I�Q�E�E�P���M�R�Z�P�S�I�H���S�T���H�I���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�I�M�X���Z�E�R��
�Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�����,�6�:���[�E�E�V�H�I�R���O�Y�R�R�I�R���W�X�I�V�O���Z�I�V�W�G�L�M�P�P�I�R���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���K�I�W�P�E�G�L�X�����P�I�I�J�X�ä�H���I�R���J�M�X�R�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�����)�I�R��
�I�Z�I�R�[�M�G�L�X�M�K�I���,�6�:���W�X�E�X�Y�W���O�E�R���[�ä�^�I�R���S�T���T�S�W�M�X�M�I�Z�I���X�I�O�I�R�I�R���Z�E�R���K�I�^�S�R�H�L�I�M�H�����^�S�E�P�W���I�I�R���K�S�I�H�I���F�E�P�E�R�W���X�Y�W�W�I�R��
�X�V�E�M�R�M�R�K���I�R���L�I�V�W�X�I�P�����I�I�R���F�I�X�I�V�I���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�Y�P�E�M�V�I���G�S�R�H�M�X�M�I���I�R���I�I�R���F�I�X�I�V���L�I�V�W�X�I�P�Z�I�V�Q�S�K�I�R���R�E���W�X�V�I�W�W�����)�I�R��
�S�R�I�Z�I�R�[�M�G�L�X�M�K�I���S�J���W�P�I�G�L�X�I���W�X�E�X�Y�W���O�E�R���I�I�R���X�I�O�I�R���^�ä�R���Z�E�R���Z�I�V�Q�S�I�M�H�L�I�M�H�����K�V�S�X�I�V�I���L�I�V�W�X�I�P�F�I�L�S�I�J�X�I�R���S�J���Z�I�V�L�S�S�K�H�I��
�W�X�V�I�W�W�����:�S�S�V���S�T�X�M�Q�E�P�I���V�I�W�Y�P�X�E�X�I�R���O�Y�R�X���Y���H�I���[�E�X�G�L���L�I�X���F�I�W�X�I���S�S�O�����W���R�E�G�L�X�W���H�V�E�K�I�R�����(�I���[�E�X�G�L���Z�I�V�I�M�W�X���H�V�M�I���[�I�O�I�R��
�E�E�R���G�S�R�W�M�W�X�I�R�X�I���W�P�E�E�T�K�I�K�I�Z�I�R�W���S�Q���H�I���W�X�E�X�Y�W���Z�E�R���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�I�M�X���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��
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�)�Z�I�R�[�M�G�L�X�M�K�9�[���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���,�6�:���S�Z�I�V���^�I�Z�I�R���H�E�K�I�R���P�M�K�X���F�M�R�R�I�R���Y�[���F�E�W�M�W�P�ä�R�F�I�V�I�M�O��

�3�R�K�I�F�E�P�E�R�G�I�I�V�H�9�[���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���,�6�:���S�Z�I�V���^�I�Z�I�R���H�E�K�I�R���P�M�K�X���F�S�Z�I�R���S�J���S�R�H�I�V���Y�[���F�E�W�M�W�P�ä�R�F�I�V�I�M�O��

�0�E�E�K �9�[���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���,�6�:���S�Z�I�V���^�I�Z�I�R���H�E�K�I�R���P�M�K�X���Z�I�V���S�R�H�I�V���Y�[���F�E�W�M�W�P�ä�R�F�I�V�I�M�O��

�7�P�I�G�L�X
�+�I�I�R���W�X�E�X�Y�W

�9�[���,�6�:���[�E�E�V�H�I�R���P�M�K�K�I�R���V�Y�M�Q���S�R�H�I�V���L�I�X���R�S�V�Q�E�P�I���F�I�V�I�M�O���Z�S�S�V���Y�[���P�I�I�J�X�ä�H��
�+�I�I�R���W�X�E�X�Y�W���F�I�X�I�O�I�R�X���H�E�X���I�V���S�R�Z�S�P�H�S�I�R�H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���^�ä�R���S�Q���I�I�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���S�Z�I�V���^�I�Z�I�R��
�H�E�K�I�R���X�I���K�I�R�I�V�I�V�I�R��

�9���O�Y�R�X���Y�[���[�E�X�G�L���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���S�Q���H�I���W�X�E�X�Y�W���Z�E�R���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I��
�L�E�V�X�W�P�E�K�Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�I�M�X�����X�V�I�R�H�W���I�R���I�H�Y�G�E�X�M�I�Z�I���J�I�I�H�F�E�G�O���X�I���F�I�O�ä�O�I�R��

De stressniveauglance gebruiken
�(�I���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�K�P�E�R�G�I���K�I�I�J�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���[�I�I�V���I�R���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���H�I��
�P�E�E�X�W�X�I���T�E�E�V���Y�Y�V�����(�I���[�M�H�K�I�X���O�E�R���Y���S�S�O���F�I�K�I�P�I�M�H�I�R���F�ä���I�I�R���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�Q���Y���X�I���L�I�P�T�I�R���S�R�X�W�T�E�R�R�I�R��

���� �:�I�I�K���X�I�V�[�ä�P���Y���^�M�X���S�J���M�R�E�G�X�M�I�J���F�I�R�X���S�Q�L�S�S�K���S�J���S�Q�P�E�E�K���S�Q���H�I���W�X�V�I�W�W�R�M�Z�I�E�Y�K�P�E�R�G�I���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��
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Uw zwangerschapsgegevens registreren
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De korte blik voor tracking van hydratatie gebruiken
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De maateenheden voor temperatuur en druk w�äzigen
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Andere t�ädzones toevoegen
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De Varia camerabediening gebruiken
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Bedieningselementen
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�F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y�����H�I���Z�S�P�K�S�V�H�I���I�V�Z�E�R���[�ä�^�M�K�I�R���I�R���^�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R�����,�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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�4�M�G�X�S�K�V�E�Q�2�E�E�Q �&�I�W�G�L�V�ä�Z�M�R�K

�,�Y�P�T
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���S�Q���I�I�R���Z�I�V�^�S�I�O���S�Q���E�W�W�M�W�X�I�R�X�M�I���X�I���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����,�Y�P�T���Z�V�E�K�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�&�E�X�X�I�V�ä�W�T�E�E�V
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���S�Q���H�I���F�E�X�X�I�V�ä�W�T�E�E�V�W�X�E�R�H���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V��
�F�E�X�X�I�V�ä�F�I�L�I�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�,�I�P�H�I�V�L�I�M�H
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���S�Q���H�I���L�I�P�H�I�V�L�I�M�H���Z�E�R���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���E�E�R���X�I���T�E�W�W�I�R�����(�I���W�G�L�I�V�Q�M�R�W�X�I�P�y
�P�M�R�K�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�(�I�I�P���L�E�V�X�W�P�E�K
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���S�Q���H�I���Z�I�V�^�I�R�H�M�R�K���Z�E�R���L�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���R�E�E�V���I�I�R��
�K�I�O�S�T�T�I�P�H���X�S�I�W�X�I�P���M�R���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����,�E�V�X�W�P�E�K���Z�I�V�^�I�R�H�I�R���R�E�E�V���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�2�M�I�X���W�X�S�V�I�R
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���S�Q���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R���S�Q���L�I�X��
�W�G�L�I�V�Q���X�I���H�M�Q�Q�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���I�R���Q�I�P�H�M�R�K�I�R���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����9���O�Y�R�X��
�H�I�^�I���Q�S�H�Y�W���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���E�P�W���Y���R�E�E�V���I�I�R���J�M�P�Q���O�ä�O�X��

�:�M�R�H���Q�ä�R��
�X�I�P�I�J�S�S�R

�7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���S�Q���I�I�R���K�I�P�Y�M�H�W�W�M�K�R�E�E�P���E�J���X�I���W�T�I�P�I�R���S�T���Y�[���K�I�O�S�T�T�I�P�H�I��
�W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�P�W���H�I�^�I���F�M�R�R�I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���F�I�V�I�M�O���M�W�����(�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�M�K�R�E�E�P�W�X�I�V�O�X�I��
�[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���S�T���L�I�X���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L�W�G�L�I�V�Q���I�R���R�I�I�Q�X���X�S�I���R�E�E�V�Q�E�X�I���Y��
�H�M�G�L�X�I�V���F�ä���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���O�S�Q�X��
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���S�Q���R�E�E�V���Y�[���Z�I�V�P�S�V�I�R���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���X�I���R�E�Z�M�K�I�V�I�R���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���+�4�7���E�G�X�M�Z�M�y
�X�I�M�X�����)�I�R���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���^�S�I�O�I�R���H�M�I���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���+�4�7���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���Z�I�V�P�S�V�I�R���M�W���K�I�K�E�E�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�:�I�V�K�V�I�R�H�I�P��
�W�G�L�I�V�Q

�7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���S�Q���H�I���O�R�S�T�T�I�R���I�R���L�I�X���E�E�R�V�E�E�O�W�G�L�I�V�Q���X�I���Z�I�V�K�V�I�R�H�I�P�I�R���S�Q��
�X�I���Z�S�S�V�O�S�Q�I�R���H�E�X���I�V���T�I�V���S�R�K�I�P�Y�O���S�T���[�S�V�H�X���K�I�H�V�Y�O�X���S�J���S�Z�I�V���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���[�S�V�H�X��
�K�I�Z�I�I�K�H��

�8�I�P�I�J�S�S�R�Z�I�V�F�M�R�y
�H�M�R�K

�7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���S�Q���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���I�R���Y�[���G�S�R�R�I�G�X�M�I���Q�I�X���Y�[��
�K�I�O�S�T�T�I�P�H�I���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�7�G�L�E�O�I�P���Y�M�X�7�I�P�I�G�X�I�I�V���S�Q���H�I���[�E�X�G�L���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�6�I�H���7�L�M�J�X
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���S�Q���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���Q�I�X���V�S�S�H�X�M�R�X�I�R���M�R���X�I���W�X�I�P�P�I�R���S�Q���H�I���[�E�X�G�L���F�ä���[�I�M�R�M�K��
�P�M�G�L�X���X�I���O�Y�R�R�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R��

�7�P�E�E�T�W�X�E�R�H
�7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���S�Q���7�P�E�E�T�W�X�E�R�H���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����I�I�R���X�M�Q�I�V���Z�S�S�V���I�I�R��
�H�Y�X�N�I���M�R���X�I���W�X�I�P�P�I�R���I�R���Y�[���H�Y�X�N�I�W���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���F�ä���X�I���L�S�Y�H�I�R��
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Het bedieningsmenu aanpassen
�9���O�Y�R�X���S�T�X�M�I�W���X�S�I�Z�S�I�K�I�R�����Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R���I�R���H�I���Z�S�P�K�S�V�H�I���I�V�Z�E�R���[�ä�^�M�K�I�R���M�R���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y��
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�• �%�P�W���Y���H�I���P�S�G�E�X�M�I���Z�E�R���H�I���W�R�I�P�O�S�T�T�I�P�M�R�K���M�R���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���[�M�P�X���[�ä�^�M�K�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y�����I�R���L�S�Y�H�X���Y���H�M�X��
�M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�P�I�I�T�X���Y���H�I���W�R�I�P�O�S�T�T�I�P�M�R�K���R�E�E�V���H�I���K�I�[�I�R�W�X�I���P�S�G�E�X�M�I���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���H�I���W�R�I�P�O�S�T�T�I�P�M�R�K���Y�M�X���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��
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Ochtendrapport
�9�[���[�E�X�G�L���K�I�I�J�X���I�I�R���S�G�L�X�I�R�H�V�E�T�T�S�V�X���[�I�I�V���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I���[�I�O�X�ä�H�����(�V�Y�O���S�T���S�Q���L�I�X���V�E�T�T�S�V�X���[�I�I�V���X�I��
�K�I�Z�I�R�����M�R�G�P�Y�W�M�I�J���L�I�X���[�I�I�V�����H�I���W�P�E�E�T�����H�I���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�I�M�X���Z�E�R���H�I���L�E�V�X�W�P�E�K���M�R���H�I���R�E�G�L�X���I�R���R�S�K���Z�I�I�P���Q�I�I�V�����%�E�R�T�E�W�W�I�R���Z�E�R��
�Y�[���S�G�L�X�I�R�H�V�E�T�T�S�V�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Aanpassen van uw ochtendrapport
�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���H�I�^�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���S�J���M�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���"���1�I�P�H�M�R�K�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���"���3�G�L�X�I�R�H�V�E�T�T�S�V�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���8�S�S�R���V�E�T�T�S�V�X���S�Q���L�I�X���S�G�L�X�I�R�H�V�E�T�T�S�V�X���M�R���S�J���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���;�ä�^�M�K���V�E�T�T�S�V�X���S�Q���H�I���Z�S�P�K�S�V�H�I���I�R���L�I�X���X�]�T�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���M�R���Y�[���S�G�L�X�I�R�H�V�E�T�T�S�V�X���E�E�R���X�I���T�E�W�W�I�R��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���9�[���R�E�E�Q���S�Q���Y�[���[�I�I�V�K�E�Z�I�R�E�E�Q���E�E�R���X�I���T�E�W�W�I�R��

Een snelkoppeling instellen
�9���O�Y�R�X���I�I�R���W�R�I�P�O�S�T�T�I�P�M�R�K���R�E�E�V���Y�[���J�E�Z�S�V�M�I�X�I���E�T�T�����K�P�E�R�G�I���S�J���F�I�H�M�I�R�M�R�K���M�R�W�X�I�P�P�I�R�����^�S�E�P�W���Y�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]��
�T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���S�J���H�I���Q�Y�^�M�I�O�F�I�H�M�I�R�M�R�K��

���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���"���7�R�I�P�O�S�T�T�I�P�M�R�K��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���W�R�I�P�O�S�T�T�I�P�M�R�K��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���7�G�L�E�O�I�P���Y�M�X���S�Q���H�I���O�R�S�T�����S�J���Z�I�I�K�J�Y�R�G�X�M�I���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

Garmin‚Pay
�1�I�X���H�I���J�Y�R�G�X�M�I���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���O�Y�R�X���Y���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L���E�E�R�O�S�T�I�R���F�I�X�E�P�I�R���F�ä���H�I�I�P�R�I�Q�I�R�H�I���[�M�R�O�I�P�W���H�S�S�V���I�I�R���G�V�I�H�M�X�G�E�V�H��
�S�J���F�E�R�O�T�E�W���X�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���H�M�I���M�W���Y�M�X�K�I�K�I�Z�I�R���H�S�S�V���I�I�R���H�I�I�P�R�I�Q�I�R�H�I���J�M�R�E�R�G�M�¥�P�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K��

Uw Garmin‚Pay portemonnee instellen
�9���O�Y�R�X���I�I�R���S�J���Q�I�I�V���H�I�I�P�R�I�Q�I�R�H�I���G�V�I�H�M�X�G�E�V�H�W���S�J���F�E�R�O�T�E�W�W�I�R���E�E�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���X�S�I�Z�S�I�K�I�R�����+�E��
�R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���K�E�V�Q�M�R�T�E�]���F�E�R�O�W���I�R���S�R�X�H�I�O���[�I�P�O�I���J�M�R�E�R�G�M�¥�P�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Q�I�I�H�S�I�R��
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���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

���� �0�E�]���S�Y�X

http://garmin.com/garminpay/banks


Een aankoop betalen via uw watch
�:�S�S�V�H�E�X���Y���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L���E�E�R�O�S�T�I�R���O�Y�R�X���F�I�X�E�P�I�R�����Q�S�I�X���Y���Q�M�R�M�Q�E�E�P���£�£�R���F�I�X�E�E�P�O�E�E�V�X���M�R�W�X�I�P�P�I�R��

�9���O�Y�R�X���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L���E�E�R�O�S�T�I�R���F�I�X�E�P�I�R���M�R���H�I�I�P�R�I�Q�I�R�H�I���[�M�R�O�I�P�W��

���� �(�V�Y�O���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���%�T�T�W���"���4�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I��

���� �:�S�I�V���Y�[���T�M�R�G�S�H�I���Z�E�R���Z�M�I�V���G�ä�J�I�V�W���M�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����%�P�W���Y���Y�[���T�M�R�G�S�H�I���H�V�M�I���O�I�I�V���S�R�N�Y�M�W�X���M�R�Z�S�I�V�X�����[�S�V�H�X���Y�[���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���Z�I�V�K�V�I�R�H�I�P�H���I�R���Q�S�I�X���Y���Y�[��
�T�M�R�G�S�H�I���S�T�R�M�I�Y�[���M�R�W�X�I�P�P�I�R���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T��

�9�[���P�E�E�X�W�X���K�I�F�V�Y�M�O�X�I���F�I�X�E�E�P�O�E�E�V�X���[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �%�P�W���Y���Q�I�I�V�H�I�V�I���O�E�E�V�X�I�R���L�I�F�X���X�S�I�K�I�Z�S�I�K�H���E�E�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I�����Z�I�I�K�X���Y���S�Q���I�I�R���E�R�H�I�V�I���O�E�E�V�X���X�I��
�K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����S�T�X�M�S�R�I�I�P�
��

���� �,�S�Y�H���Y�[���[�E�X�G�L���F�M�R�R�I�R���������W�I�G�S�R�H�I�R���F�ä���H�I���P�I�^�I�V�����Q�I�X���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���M�R���H�I���V�M�G�L�X�M�R�K���Z�E�R���H�I���P�I�^�I�V��

�(�I���[�E�X�G�L���X�V�M�P�X���I�R���Y���^�M�I�X���I�I�R���Z�M�R�O�N�I���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���[�E�R�R�I�I�V���H�I���G�S�Q�Q�Y�R�M�G�E�X�M�I���Q�I�X���H�I���P�I�^�I�V���M�W���Z�S�P�X�S�S�M�H��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���H�I���O�E�E�V�X�P�I�^�I�V�����M�R�H�M�I�R���R�S�H�M�K�����S�Q���H�I���X�V�E�R�W�E�G�X�M�I���X�I���Z�S�P�X�S�S�M�I�R��

�8�-�4�����2�E�H�E�X���Y���H�I���N�Y�M�W�X�I���T�M�R�G�S�H�I���L�I�F�X���M�R�K�I�Z�S�I�V�H�����O�Y�R�X���Y���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���������Y�Y�V���F�I�X�E�P�M�R�K�I�R���H�S�I�R���^�S�R�H�I�V���T�M�R�G�S�H�I���^�S�P�E�R�K��
�Y���H�I���[�E�X�G�L���H�V�E�E�K�X�����%�P�W���Y���H�I���[�E�X�G�L���E�J�H�S�I�X���S�J���E�P�W���Y���H�I���L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�M�R�K���Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�X�����Q�S�I�X���Y���H�I���T�M�R�G�S�H�I���S�T�R�M�I�Y�[��
�M�R�Z�S�I�V�I�R���S�Q���I�I�R���F�I�X�E�P�M�R�K���X�I���H�S�I�R��

Een kaart toevoegen aan uw Garmin‚Pay portemonnee
�9���O�Y�R�X���Q�E�\�M�Q�E�E�P���������G�V�I�H�M�X�G�E�V�H�W���S�J���F�E�R�O�T�E�W�W�I�R���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�X����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�E�V�Q�M�R���4�E�]���"�����"���:�S�I�K���O�E�E�V�X���X�S�I��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

�2�E�H�E�X���H�I���O�E�E�V�X���M�W���X�S�I�K�I�Z�S�I�K�H�����O�Y�R�X���Y���H�I���O�E�E�V�X���W�I�P�I�G�X�I�V�I�R���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���[�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���F�I�X�E�P�M�R�K���H�S�I�X��

�0�E�]���S�Y�X ����



Uw Garmin‚Pay kaarten beheren
�9���O�Y�R�X���I�I�R���O�E�E�V�X���X�ä�H�I�P�ä�O���S�T�W�G�L�S�V�X�I�R���S�J���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����-�R���W�S�Q�Q�M�K�I���P�E�R�H�I�R���^�ä�R���H�I���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���J�Y�R�G�X�M�I�W���Q�S�K�I�P�ä�O���F�I�T�I�V�O�X���H�S�S�V���H�I���H�I�I�P�R�I�Q�I�R�H�I���J�M�R�E�R�G�M�¥�P�I��
�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��

���� �-�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�E�V�Q�M�R���4�E�]��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���O�E�E�V�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V���&�P�S�O�O�I�I�V���O�E�E�V�X���S�Q���H�I���O�E�E�V�X���X�ä�H�I�P�ä�O���S�T���X�I���W�G�L�S�V�X�I�R���S�J���H�I���S�T�W�G�L�S�V�X�M�R�K���S�T���X�I���L�I�J�J�I�R��

�(�I���O�E�E�V�X���Q�S�I�X���E�G�X�M�I�J���^�ä�R���S�Q���E�E�R�O�S�T�I�R���X�I���O�Y�R�R�I�R���H�S�I�R���Q�I�X���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L��

�• �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���H�I���O�E�E�V�X���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R��

Uw Garmin‚Pay pincode w�äzigen
�9���H�M�I�R�X���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���T�M�R�G�S�H�I���X�I���[�I�X�I�R���S�Q���H�I�^�I���X�I���O�Y�R�R�I�R���[�ä�^�M�K�I�R�����%�P�W���Y���Y�[���T�M�R�G�S�H�I���F�I�R�X���Z�I�V�K�I�X�I�R�����Q�S�I�X��
�Y���H�I���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���J�Y�R�G�X�M�I���Z�S�S�V���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���S�T�R�M�I�Y�[���M�R�W�X�I�P�P�I�R�����I�I�R���R�M�I�Y�[�I���T�M�R�G�S�H�I���Q�E�O�I�R���I�R���Y�[��
�O�E�E�V�X�K�I�K�I�Z�I�R�W���S�T�R�M�I�Y�[���M�R�Z�S�I�V�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���L�I�X����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���+�E�V�Q�M�R���4�E�]���"���;�ä�^�M�K���T�M�R�G�S�H�I��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

�(�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���O�I�I�V���H�E�X���Y���F�I�X�E�E�P�X���Q�I�X���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L�����Q�S�I�X���Y���H�I���R�M�I�Y�[�I���T�M�R�G�S�H�I���M�R�Z�S�I�V�I�R��

Training

Uniforme trainingsstatus
�;�E�R�R�I�I�V���Y���Q�I�I�V���H�E�R���£�£�R���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P���K�I�F�V�Y�M�O�X���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X�����O�Y�R�X���Y���O�M�I�^�I�R���[�I�P�O���X�S�I�W�X�I�P��
�H�I���T�V�M�Q�E�M�V�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�F�V�S�R���M�W���Z�S�S�V���H�E�K�I�P�ä�O�W���K�I�F�V�Y�M�O���I�R���Z�S�S�V���X�V�E�M�R�M�R�K�W�H�S�I�P�I�M�R�H�I�R��

�-�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y�����"���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R��

�4�V�M�Q�E�M�V���X�V�E�M�R�M�R�K�W�X�S�I�W�X�I�P�����,�M�I�V�Q�I�I���W�X�I�P�X���Y���H�I���F�I�P�E�R�K�V�ä�O�W�X�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�F�V�S�R���M�R���Z�S�S�V���X�V�E�M�R�M�R�K�W�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R�����^�S�E�P�W���Y�[��
�X�V�E�M�R�M�R�K�W�W�X�E�X�Y�W���I�R���J�S�G�Y�W���S�T���F�I�P�E�W�X�M�R�K��

�4�V�M�Q�E�M�V�I���[�I�E�V�E�F�P�I�����,�M�I�V�Q�I�I���[�S�V�H�X���H�I���F�I�P�E�R�K�V�ä�O�W�X�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�F�V�S�R���M�R�K�I�W�X�I�P�H���Z�S�S�V���H�E�K�I�P�ä�O�W�I��
�K�I�^�S�R�H�L�I�M�H�W�K�I�K�I�Z�I�R�W�����^�S�E�P�W���W�X�E�T�T�I�R���I�R���W�P�E�E�T�����(�M�X���M�W���H�I���[�E�X�G�L���H�M�I���Y���L�I�X���Z�E�E�O�W�X���H�V�E�E�K�X��

�8�-�4�����:�S�S�V���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�W�X�I���V�I�W�Y�P�X�E�X�I�R���V�E�E�H�X���+�E�V�Q�M�R���Y���E�E�R���S�Q���V�I�K�I�P�Q�E�X�M�K���X�I���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

Activiteiten en prestatiemetingen synchroniseren
�9���O�Y�R�X���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���T�V�I�W�X�E�X�M�I�Q�I�X�M�R�K�I�R���Z�E�R���E�R�H�I�V�I���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R���R�E�E�V���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L��
�W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���F�I�L�Y�P�T���Z�E�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X�����>�S���O�E�R���Y�[���[�E�X�G�L���Y�[���X�V�E�M�R�M�R�K�I�R���I�R��
�J�M�X�R�I�W�W�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�I�V���[�I�I�V�K�I�Z�I�R�����9���O�Y�R�X���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���I�I�R���V�M�X���Q�I�X���I�I�R���)�H�K�I�o���J�M�I�X�W�G�S�Q�T�Y�X�I�V���Z�E�W�X�P�I�K�K�I�R��
�I�R���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�K�I�K�I�Z�I�R�W���I�R���L�I�V�W�X�I�P�X�ä�H���S�T���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���F�I�O�ä�O�I�R��

�7�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���I�R���E�R�H�I�V�I���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

�8�-�4�����9���O�Y�R�X���I�I�R���T�V�M�Q�E�M�V���X�V�E�M�R�M�R�K�W�X�S�I�W�X�I�P���I�R���I�I�R���T�V�M�Q�E�M�V�I���[�I�E�V�E�F�P�I���M�R�W�X�I�P�P�I�R���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T��
���9�R�M�J�S�V�Q�I���X�V�E�M�R�M�R�K�W�W�X�E�X�Y�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�6�I�G�I�R�X�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���I�R���T�V�I�W�X�E�X�M�I�Q�I�X�M�R�K�I�R���Z�E�R�E�J���Y�[���E�R�H�I�V�I���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R���[�S�V�H�I�R���S�T���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L��
�[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

���� �8�V�E�M�R�M�R�K



Activiteiten volgen
�(�I���J�Y�R�G�X�M�I���Z�S�S�V���L�I�X���Z�S�P�K�I�R���Z�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���L�S�Y�H�X���Y�[���H�E�K�I�P�ä�O�W�I���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K�����E�J�K�I�P�I�K�H�I���E�J�W�X�E�R�H�����Q�M�R�Y�X�I�R��
�M�R�X�I�R�W�M�I�Z�I���X�V�E�M�R�M�R�K�����Z�I�V�F�V�E�R�H�I���G�E�P�S�V�M�I�¥�R���I�R���W�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���F�ä���Z�S�S�V���I�P�O�I���Z�E�W�X�K�I�P�I�K�H�I���H�E�K�����9�[���Z�I�V�F�V�E�R�H�I��
�G�E�P�S�V�M�I�¥�R���S�Q�Z�E�X�X�I�R���Y�[���K�I�[�S�R�I���W�X�S�J�[�M�W�W�I�P�M�R�K���T�P�Y�W���H�S�S�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Z�I�V�F�V�E�R�H�I���G�E�P�S�V�M�I�¥�R��

�,�I�X���E�E�R�X�E�P���W�X�E�T�T�I�R���H�E�X���Y���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���H�I���H�E�K���L�I�F�X���K�I�^�I�X�����[�S�V�H�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���M�R���H�I���W�X�E�T�T�I�R�K�P�E�R�G�I�����,�I�X���E�E�R�X�E�P��
�W�X�E�T�T�I�R���[�S�V�H�X���V�I�K�I�P�Q�E�X�M�K���F�ä�K�I�[�I�V�O�X��

�;�E�R�R�I�I�V���H�I���V�S�P�W�X�S�I�P�Q�S�H�Y�W���M�W���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����V�I�K�M�W�X�V�I�I�V�X���H�I���[�E�X�G�L���Z�I�V�W�G�L�M�P�P�I�R�H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�����^�S�E�P�W���H�Y�[�I�R���M�R���T�P�E�E�X�W��
�Z�E�R���W�X�E�T�T�I�R�����6�S�P�W�X�S�I�P�Q�S�H�Y�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��
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�J�M�X�R�I�W�W�K�I�K�I�Z�I�R�W��

Automatisch doel
�9�[���[�E�X�G�L���Q�E�E�O�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���H�E�K�I�P�ä�O�W���W�X�E�T�H�S�I�P���H�E�X���M�W���K�I�F�E�W�I�I�V�H���S�T���Y�[���Z�S�S�V�K�E�E�R�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�R�M�Z�I�E�Y�W����
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�;�E�R�R�I�I�V���H�I���V�S�P�W�X�S�I�P�Q�S�H�Y�W���M�W���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����Z�S�P�K�X���H�I���[�E�X�G�L���H�Y�[�F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���M�R���T�P�E�E�X�W���Z�E�R���W�X�E�T�T�I�R���I�R���Q�E�E�O�X���L�I�X��
�I�I�R���H�E�K�I�P�ä�O�W���H�Y�[�H�S�I�P�����6�S�P�W�X�S�I�P�Q�S�H�Y�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��
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�'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

De bewegingswaarschuwing gebruiken
�0�E�R�K�H�Y�V�M�K���^�M�X�X�I�R���O�E�R���P�I�M�H�I�R���X�S�X���S�R�K�I�[�I�R�W�X�I���Z�I�V�E�R�H�I�V�M�R�K�I�R���M�R���Y�[���Q�I�X�E�F�S�P�M�W�Q�I�����(�I���F�I�[�I�K�M�R�K�W�[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R��
�W�T�S�V�I�R���Y���E�E�R���S�Q���X�I���F�P�ä�Z�I�R���F�I�[�I�K�I�R�����2�E���I�I�R���Y�Y�V���M�R�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���[�S�V�H�X���I�I�R���F�I�V�M�G�L�X���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����(�I���[�E�X�G�L���X�V�M�P�X���S�S�O��
�E�P�W���L�I�X���X�V�M�P�W�M�K�R�E�E�P���M�W���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����7�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�1�E�E�O���I�I�R���O�S�V�X�I���[�E�R�H�I�P�M�R�K�����X�I�R���Q�M�R�W�X�I���I�I�R���T�E�E�V���Q�M�R�Y�X�I�R�
���S�J���Z�S�I�V���H�I���Z�S�S�V�K�I�W�X�I�P�H�I���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��
�Y�M�X���S�Q���H�I���F�I�[�I�K�M�R�K�W�[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K���X�I���V�I�W�I�X�X�I�R��

De bewegingsmelding inschakelen
���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���"���1�I�P�H�M�R�K�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���"���+�I�^�S�R�H�L�I�M�H���I�R���[�I�P�^�ä�R���"���&�I�[�I�K���Q�I�P�H�����"���%�E�R��

�8�V�E�M�R�M�R�K ����

http://garmin.com/ataccuracy


Slaap b�ähouden
�%�P�W���Y���W�P�E�E�T�X�����H�I�X�I�G�X�I�I�V�X���H�I���[�E�X�G�L���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���Y�[���W�P�E�E�T���I�R���F�I�[�E�E�O�X���Y�[���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I��
�W�P�E�E�T�X�ä�H�I�R�����9���O�Y�R�X���Y�[���R�S�V�Q�E�P�I���W�P�E�E�T�Y�V�I�R���M�R�W�X�I�P�P�I�R���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�J���M�R���H�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L����
�7�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���S�Q�Z�E�X�X�I�R���L�I�X���X�S�X�E�P�I���E�E�R�X�E�P���Y�V�I�R���W�P�E�E�T�����W�P�E�E�T�J�E�W�I�R�����W�P�E�E�T�R�M�Z�I�E�Y�W�����T�I�V�M�S�H�I�R���Z�E�R���F�I�[�I�K�M�R�K��
�X�ä�H�I�R�W���H�I���W�P�E�E�T���I�R���H�I���W�P�E�E�T�W�G�S�V�I�����9�[���W�P�E�E�T�G�S�E�G�L���K�I�I�J�X���E�E�R�F�I�Z�I�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V���W�P�E�E�T�F�I�L�S�I�J�X�I�R���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���Y�[��
�W�P�E�E�T�����I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�W�K�I�W�G�L�M�I�H�I�R�M�W�����,�6�:���W�X�E�X�Y�W���I�R���H�Y�X�N�I�W�����+�P�E�R�G�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����(�Y�X�N�I�W���[�S�V�H�I�R���X�S�I�K�I�Z�S�I�K�H���E�E�R���Y�[��
�W�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���I�R���O�Y�R�R�I�R���S�S�O���Z�E�R���M�R�Z�P�S�I�H���^�ä�R���S�T���Y�[���L�I�V�W�X�I�P�����9���O�Y�R�X���K�I�H�I�X�E�M�P�P�I�I�V�H�I���W�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���M�R�^�M�I�R���Z�M�E��
�Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��
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�E�P�E�V�Q�I�R���[�S�V�H�I�R���L�M�I�V�H�S�S�V���R�M�I�X���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����(�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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Uw slaap automatisch b�ähouden
���� �(�V�E�E�K���Y�[���[�E�X�G�L���X�I�V�[�ä�P���Y���W�P�E�E�T�X��

���� �9�T�P�S�E�H���Y�[���W�P�E�E�T�K�I�K�I�Z�I�R�W���R�E�E�V���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�E�G�G�S�Y�R�X�����(�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�9���O�Y�R�X���Y�[���W�P�E�E�T�W�X�E�X�M�W�X�M�I�O�I�R���M�R�^�M�I�R���Z�M�E���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X��

�9���O�Y�R�X���W�P�E�E�T�K�I�K�I�Z�I�R�W�����[�E�E�V�S�R�H�I�V���H�Y�X�N�I�W�����F�I�O�ä�O�I�R���S�T���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L�����+�P�E�R�G�I�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Variaties in de ademhaling
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�,�I�X���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������X�S�I�W�X�I�P���M�W���K�I�I�R���Q�I�H�M�W�G�L���X�S�I�W�X�I�P���I�R���M�W���R�M�I�X���F�I�H�S�I�P�H���Z�S�S�V���K�I�F�V�Y�M�O���F�ä���H�M�E�K�R�S�W�I���S�J���G�S�R�X�V�S�P�I���Z�E�R���I�I�R��
�Q�I�H�M�W�G�L�I���E�E�R�H�S�I�R�M�R�K�����+�E���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���Z�E�R���H�I���T�Y�P�W�S�\�M�Q�I�X�I�V���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�(�I���S�T�X�M�W�G�L�I���L�E�V�X�W�P�E�K�W�I�R�W�S�V���S�T���L�I�X���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������X�S�I�W�X�I�P���L�I�I�J�X���I�I�R���T�Y�P�W�S�\�M�Q�I�X�I�V�J�Y�R�G�X�M�I���[�E�E�V�Q�I�I���Y���H�I���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R��
�Y�[���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�����W���R�E�G�L�X�W���O�Y�R�X���Q�I�X�I�R�����-�R�^�M�G�L�X�I�R���M�R���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���[�S�V�H�I�R���K�I�K�I�Z�I�R���S�Q���L�I�X���F�I�[�Y�W�X�^�ä�R��
�S�Z�I�V���N�I���W�P�E�E�T�S�Q�K�I�Z�M�R�K���I�R���E�P�K�I�Q�I�R�I���J�M�X�L�I�M�H���X�I���Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R�����-�R�G�M�H�I�R�X�I�P�I���S�J���J�V�I�U�Y�I�R�X�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�Z�E�V�M�E�X�M�I�W���O�Y�R�R�I�R��
�X�I���[�ä�X�I�R���^�ä�R���E�E�R���M�R�H�M�Z�M�H�Y�I�P�I���P�I�Z�I�R�W�W�X�ä�P�J�E�G�X�S�V�I�R���S�J���Y�[���W�P�E�E�T�S�Q�K�I�Z�M�R�K�����2�I�I�Q���G�S�R�X�E�G�X���S�T���Q�I�X���Y�[���E�V�X�W���S�J��
�^�S�V�K�Z�I�V�P�I�R�I�V���E�P�W���Y���^�M�G�L���^�S�V�K�I�R���Q�E�E�O�X���S�Z�I�V���H�I���Q�E�X�I���[�E�E�V�M�R���Y�[���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���Z�E�V�M�I�I�V�X��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���Q�S�I�X���W�P�E�E�T�V�I�K�M�W�X�V�E�X�M�I���Z�E�R���H�I���T�Y�P�W�S�\�M�Q�I�X�I�V���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R���S�Q���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���X�I��
�H�I�X�I�G�X�I�V�I�R�����(�I���X�V�E�G�O�M�R�K���Q�S�H�Y�W���Z�E�R���H�I���T�Y�P�W�I���S�\�]�Q�I�X�I�V���[�ä�^�M�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�-�R���H�I���W�P�E�E�T�W�G�S�V�I�K�P�E�R�G�I���[�S�V�H�I�R���H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���S�Z�I�V���Y�[���L�Y�M�H�M�K�I���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���Q�S�I�X���Q�S�K�I�P�ä�O���L�I�X���S�Z�I�V�^�M�G�L�X���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���Y�[���P�ä�W�X���Q�I�X���K�P�E�R�G�I�W�����(�I���K�P�E�R�G�I�P�ä�W�X���E�E�R�T�E�W�W�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�-�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���O�Y�R�X���Y���I�\�X�V�E���K�I�K�I�Z�I�R�W���S�Z�I�V���Z�E�V�M�E�X�M�I�W���M�R���H�I���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K���F�I�O�ä�O�I�R�����M�R�G�P�Y�W�M�I�J���X�V�I�R�H�W��
�S�Z�I�V���Q�I�I�V�H�I�V�I���H�E�K�I�R��

Minuten intensieve training
�3�Q���Y�[���K�I�^�S�R�H�L�I�M�H���X�I���Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R�����E�H�Z�M�W�I�V�I�R���S�V�K�E�R�M�W�E�X�M�I�W���E�P�W���H�I���;�S�V�P�H���,�I�E�P�X�L���3�V�K�E�R�M�^�E�X�M�S�R�����X�I�R���Q�M�R�W�X�I����������
�Q�M�R�Y�X�I�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���T�I�V���[�I�I�O���Q�I�X���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K�����^�S�E�P�W���[�E�R�H�I�P�I�R���Q�I�X���Z�I�V�I�R�H�I���X�V�I�H�����S�J���������Q�M�R�Y�X�I�R��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���T�I�V���[�I�I�O���Q�I�X���M�R�X�I�R�W�M�I�Z�I���M�R�W�T�E�R�R�M�R�K�����^�S�E�P�W���L�E�V�H�P�S�T�I�R��

�(�I���[�E�X�G�L���V�I�K�M�W�X�V�I�I�V�X���H�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X���Z�E�R���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�R���H�I���X�ä�H���H�M�I���Y���F�I�W�X�I�I�H�X���E�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Z�E�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I��
�X�S�X���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X�����L�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���^�ä�R���Z�I�V�I�M�W�X���S�Q���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X���X�I���O�[�E�R�X�M�J�M�G�I�V�I�R�
�����(�I���[�E�X�G�L���X�I�P�X���L�I�X��
�E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X���S�T���F�ä���L�I�X���E�E�R�X�E�P���Q�M�R�Y�X�I�R���L�S�K�I���M�R�X�I�R�W�M�Z�M�X�I�M�X�����2�E���S�T�X�I�P�P�M�R�K���M�W���L�I�X���X�S�X�E�P�I��
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Een workout vanuit Garmin Connect volgen
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�F�I�W�G�L�M�O�O�I�R�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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Geplande workouts weergeven
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�&�E�X�X�I�V�]�����&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��
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Geschiedenis
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Werken met de geschiedenis
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Tips voor onregelmatige hartslaggegevens
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�Q�M�H�H�I�P�I�R��
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�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���S�Q���Y�[���T�S�P�W�����F�S�Z�I�R���Y�[���T�S�P�W�K�I�[�V�M�G�L�X�����(�I���[�E�X�G�L���H�M�I�R�X���W�X�I�Z�M�K���Z�E�W�X���X�I���^�M�X�X�I�R�����Q�E�E�V���R�M�I�X���X�I���W�X�V�E�O��

�• �;�E�G�L�X���X�S�X���L�I�X���T�M�G�X�S�K�V�E�Q�����G�S�R�W�X�E�R�X���F�V�E�R�H�X���Z�S�S�V�H�E�X���Y���E�E�R���Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���F�I�K�M�R�X��

�• �:�S�I�V���K�I�H�Y�V�I�R�H�I�������X�S�X���������Q�M�R�Y�X�I�R���I�I�R���[�E�V�Q�M�R�K���Y�T���Y�M�X���I�R���Q�I�I�X���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K���Z�S�S�V�H�E�X���Y���E�E�R���Y�[���[�S�V�O�S�Y�X���F�I�K�M�R�X��
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De hartslagglance bek�äken
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���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���H�I���K�P�E�R�G�I���S�Q���L�Y�M�H�M�K�I���L�E�V�X�W�P�E�K���M�R���W�P�E�K�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X�����F�T�Q�
���I�R���I�I�R���K�V�E�J�M�I�O���Z�E�R���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K��
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Instellingen polshartslagmeter
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�Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�����9���O�Y�R�X���I�I�R���L�E�R�H�Q�E�X�M�K�I���Q�I�X�M�R�K���Y�M�X�Z�S�I�V�I�R���Z�E�R�Y�M�X���H�I���T�Y�P�W�I���S�\�M�Q�I�X�I�V���K�P�E�R�G�I��

�(�I�I�P���L�E�V�X�W�P�E�K�����,�M�I�V�Q�I�I���O�Y�R�X���Y���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�K�I�K�I�Z�I�R�W���R�E�E�V���I�I�R���K�I�O�S�T�T�I�P�H���X�S�I�W�X�I�P���Z�I�V�^�I�R�H�I�R�����,�E�V�X�W�P�E�K���Z�I�V�^�I�R�H�I�R��
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Abnormale-hartslagwaarschuwingen instellen

���:�3�3�6�>�-�'�,�8�-�+
�(�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�X���Y���E�P�P�I�I�R���[�E�R�R�I�I�V���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K���R�E���I�I�R���T�I�V�M�S�H�I���Z�E�R���M�R�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���I�I�R���F�I�T�E�E�P�H���E�E�R�X�E�P��
�W�P�E�K�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X���S�Z�I�V�W�G�L�V�ä�H�X���S�J���H�E�E�P�X�����^�S�E�P�W���K�I�W�I�P�I�G�X�I�I�V�H���H�S�S�V���H�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�����(�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�X���Y���R�M�I�X��
�[�E�R�R�I�I�V���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K���S�R�H�I�V���H�I���K�I�W�I�P�I�G�X�I�I�V�H�I���H�V�I�Q�T�I�P���O�S�Q�X���X�ä�H�I�R�W���L�I�X���H�S�S�V���H�I���K�I�O�S�^�I�R���W�P�E�E�T�T�I�V�M�S�H�I���H�M�I���M�R���H�I��
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�I�R���M�W���R�M�I�X���F�I�H�S�I�P�H���Z�S�S�V���H�I���F�I�L�E�R�H�I�P�M�R�K���S�J���H�M�E�K�R�S�W�I���Z�E�R���I�I�R���Q�I�H�M�W�G�L�I���E�E�R�H�S�I�R�M�R�K���S�J���^�M�I�O�X�I�����2�I�I�Q���F�ä��
�L�E�V�X�T�V�S�F�P�I�Q�I�R���E�P�X�ä�H���G�S�R�X�E�G�X���S�T���Q�I�X���Y�[���^�S�V�K�Z�I�V�P�I�R�I�V��
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Hartslag verzenden naar Garmin toestellen
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Geschat VO2 max. weergeven
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Pulse Ox metingen verkr�ägen
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Omgevingsbewustz�än
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�9���O�Y�R�X���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�I�X���H�I���X�I�P�I�J�S�S�R���Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R���Z�M�E���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����9���O�Y�R�X���S�T�X�M�I�W���X�S�I�Z�S�I�K�I�R���E�E�R���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y�����,�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���L�I�X���F�I�H�M�I�R�M�R�K�W�Q�I�R�Y���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V�����S�Q���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�P�I�J�S�S�R�Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���S�T���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�6�E�E�H�T�P�I�I�K���H�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�L�E�R�H�P�I�M�H�M�R�K���Z�S�S�V���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���S�Q���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���Y�M�X���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R���S�T���Y�[��
�X�I�P�I�J�S�S�R��

Waarschuwingen over telefoonverbindingen in- en uitschakelen
�9���O�Y�R�X���M�R�W�X�I�P�P�I�R���H�E�X���H�I���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���Y���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�X���[�E�R�R�I�I�V���Y�[���K�I�O�S�T�T�I�P�H�I���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I�I�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Z�M�E��
�&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���Q�E�E�O�X���S�J���Z�I�V�F�V�I�I�O�X��
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Uw telefoon vinden
�1�I�X���H�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I���O�Y�R�X���Y���I�I�R���O�[�ä�X�K�I�V�E�E�O�X�I���X�I�P�I�J�S�S�R���X�I�V�Y�K�Z�M�R�H�I�R���H�M�I���M�W���K�I�O�S�T�T�I�P�H���Z�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���I�R��
�Q�S�Q�I�R�X�I�I�P���F�M�R�R�I�R���F�I�V�I�M�O���M�W��

���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

�3�T���L�I�X���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������W�G�L�I�V�Q���[�S�V�H�I�R���W�M�K�R�E�E�P�W�X�I�V�O�X�I�F�E�P�O�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R���I�R���O�P�M�R�O�X���I�V���I�I�R���K�I�P�Y�M�H�W�W�M�K�R�E�E�P���S�T���Y�[��
�X�I�P�I�J�S�S�R�����(�I���F�E�P�O�I�R���[�S�V�H�I�R���P�E�R�K�I�V���R�E�E�V�Q�E�X�I���Y���H�M�G�L�X�I�V���F�ä���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���O�S�Q�X��

���� �(�V�Y�O���S�T�����S�Q���L�I�X���^�S�I�O�I�R���X�I���W�X�S�T�T�I�R��

Een smartphone zoeken die t�ädens een GPS-activiteit verloren is gegaan
�9�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���H�I���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������W�P�E�E�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���I�I�R���+�4�7���P�S�G�E�X�M�I���S�T���[�E�R�R�I�I�V���H�I���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�I�X���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��
�X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���S�T���Y�[���K�I�O�S�T�T�I�P�H�I���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���[�S�V�H�X���Z�I�V�F�V�S�O�I�R���X�ä�H�I�R�W���I�I�R���+�4�7���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�����9���O�Y�R�X���H�I�^�I���J�Y�R�G�X�M�I��
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�L�I�X���W�G�L�I�V�Q���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R��
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Meldingen voor Zoek m�än smartphone uitschakelen
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De modus Niet storen gebruiken
�9���O�Y�R�X���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���S�Q���X�V�M�P�W�M�K�R�E�P�I�R���I�R���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���Z�S�S�V���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���I�R���Q�I�P�H�M�R�K�I�R���Y�M�X��
�X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R�����(�I���W�G�L�I�V�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����9���O�Y�R�X���H�I�^�I���Q�S�H�Y�W���F�ä�Z�S�S�V�F�I�I�P�H���K�I�F�V�Y�M�O�I�R���E�P�W���Y��
�W�P�E�E�T�X���S�J���R�E�E�V���I�I�R���J�M�P�Q���O�ä�O�X��

�• �%�P�W���Y���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���L�E�R�H�Q�E�X�M�K���[�M�P�X���M�R�����S�J���Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R�����L�S�Y�H�X���Y���H�I���O�R�S�T�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y��
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�• �%�P�W���Y���H�I���Q�S�H�Y�W���2�M�I�X���W�X�S�V�I�R���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���[�M�P�X���M�R�W�G�L�E�O�I�P�I�R���X�ä�H�I�R�W���Y�[���W�P�E�E�T�Y�V�I�R�����K�E�E�X���Y���R�E�E�V���H�I��
�X�S�I�W�X�I�P�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���M�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T�����I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���1�I�P�H�M�R�K�I�R���I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K�I�R���"���7�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�Q�I�P�H�M�R�K�I�R���"���-�R���W�P�E�E�T�W�X�E�R�H��

Wi�€Fi Connectiviteitsfuncties
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�'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X�����(�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���O�I�I�V���H�E�X���Y�[���[�E�X�G�L���I�I�R���;�M�€�*�M���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���L�I�I�J�X�����[�S�V�H�I�R���H�I���F�I�W�X�E�R�H�I�R���R�E�E�V��
�Y�[���[�E�X�G�L���Z�I�V�^�S�R�H�I�R��

Verbinding maken met een Wi�€Fi netwerk
�9���O�Y�R�X���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�O�I�R���Q�I�X���I�I�R���;�M�€�*�M���R�I�X�[�I�V�O���Z�E�R�E�J���Y�[���[�E�X�G�L�����Z�M�E���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�T���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�S�J���Z�M�E���H�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���X�S�I�T�E�W�W�M�R�K���S�T���Y�[���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���S�T���Y�[���G�S�Q�T�Y�X�I�V���K�I�F�V�Y�M�O�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
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�R�I�X�[�I�V�O�����9���O�Y�R�X���H�I���[�E�X�G�L���Z�I�V�F�M�R�H�I�R���Q�I�X���I�I�R���;�M�€�*�M���R�I�X�[�I�V�O���S�Q���H�I���S�Z�I�V�H�V�E�G�L�X�W�R�I�P�L�I�M�H���Z�E�R���K�V�S�X�I�V�I���F�I�W�X�E�R�H�I�R���X�I��
�Z�I�V�W�R�I�P�P�I�R��
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Telefoon- en Bluetooth instellingen
�,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���"���7�]�W�X�I�I�Q���"���'�S�R�R�I�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���"���8�I�P�I�J�S�S�R��

�7�X�E�X�Y�W�����,�M�I�V�Q�I�I���O�Y�R�X���Y���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K�W�W�X�E�X�Y�W���Z�E�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���[�I�I�V�K�I�Z�I�R���I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���M�R�����S�J��
�Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R��

�:�I�V�F�M�R�H�M�R�K�W�Q�I�P�H�M�R�K�I�R�����9���S�R�X�Z�E�R�K�X���I�I�R���[�E�E�V�W�G�L�Y�[�M�R�K���[�E�R�R�I�I�V���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���[�S�V�H�X���K�I�Q�E�E�O�X���Q�I�X���H�I���K�I�O�S�T�T�I�P�H�I��
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De pincode van uw watch instellen
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�9���O�Y�R�X���Y�[���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���[�ä�^�M�K�I�R���Z�E�R�Y�M�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X�����Z�M�E���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�J��
�S�T���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���[�I�F�W�M�X�I�����7�S�Q�Q�M�K�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���^�ä�R���E�P�P�I�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V���M�R���Y�[���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�G�G�S�Y�R�X���I�R��
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Toestelinformatie
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�L�I�P�H�I�V�L�I�M�H�W�R�M�Z�I�E�Y���[�S�V�H�I�R���[�I�I�V�K�I�K�I�Z�I�R�����3�Q���L�I�X���M�R�F�V�E�R�H�I�R���X�I���Q�M�R�M�Q�E�P�M�W�I�V�I�R�����[�S�V�H�X���L�I�X���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������W�G�L�I�V�Q��
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Toestelgegevens weergeven
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Informatie over regelgeving en compliance op e-labels weergeven
�,�I�X���P�E�F�I�P���Z�S�S�V���H�M�X���X�S�I�W�X�I�P���[�S�V�H�X���S�T���I�P�I�O�X�V�S�R�M�W�G�L�I���[�ä�^�I���K�I�P�I�Z�I�V�H�����,�I�X���I���P�E�F�I�P���O�E�R���V�I�K�I�P�K�I�Z�M�R�K���F�I�Z�E�X�X�I�R�����^�S�E�P�W��
�M�H�I�R�X�M�J�M�G�E�X�M�I�R�Y�Q�Q�I�V�W���Z�I�V�W�X�V�I�O�X���H�S�S�V���H�I���*�'�'���S�J���V�I�K�M�S�R�E�P�I���G�S�Q�T�P�M�E�R�G�I���Q�E�V�O�I�V�M�R�K�I�R�����Q�E�E�V���S�S�O���X�S�I�T�E�W�W�I�P�ä�O�I��
�T�V�S�H�Y�G�X�����I�R���P�M�G�I�R�X�M�I�K�I�K�I�Z�I�R�W��

�,�S�Y�H�����������W�I�G�S�R�H�I�R���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

Toestelonderhoud
�0�)�8���3�4

�:�I�V�Q�ä�H���W�G�L�S�O�O�I�R���I�R���V�Y�[�I���F�I�L�E�R�H�I�P�M�R�K���S�Q�H�E�X���L�M�I�V�H�S�S�V���L�I�X���T�V�S�H�Y�G�X���O�S�V�X�I�V���Q�I�I�K�E�E�X��

�(�V�Y�O���R�M�I�X���S�T���H�I���O�R�S�T�T�I�R���S�R�H�I�V���[�E�X�I�V��

�+�I�F�V�Y�M�O���R�S�S�M�X���I�I�R���W�G�L�I�V�T���Z�S�S�V�[�I�V�T���S�Q���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���W�G�L�S�S�R���X�I���Q�E�O�I�R��

�+�I�F�V�Y�M�O���R�S�S�M�X���I�I�R���L�E�V�H���S�J���W�G�L�I�V�T���S�F�N�I�G�X���S�Q���L�I�X���E�E�R�V�E�E�O�W�G�L�I�V�Q���X�I���F�I�H�M�I�R�I�R���S�Q�H�E�X���L�I�X���W�G�L�I�V�Q���H�E�E�V�H�S�S�V��
�F�I�W�G�L�E�H�M�K�H���O�E�R���V�E�O�I�R��

�+�I�F�V�Y�M�O���K�I�I�R���G�L�I�Q�M�W�G�L�I���V�I�M�R�M�K�M�R�K�W�Q�M�H�H�I�P�I�R�����S�T�P�S�W�Q�M�H�H�I�P�I�R���I�R���M�R�W�I�G�X�I�R�[�I�V�I�R�H�I���Q�M�H�H�I�P�I�R���H�M�I���T�P�E�W�X�M�G��
�S�R�H�I�V�H�I�P�I�R���I�R���S�T�T�I�V�Z�P�E�O�O�I�R���O�Y�R�R�I�R���F�I�W�G�L�E�H�M�K�I�R��

�7�T�S�I�P���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���K�S�I�H���Y�M�X���Q�I�X���P�I�M�H�M�R�K�[�E�X�I�V���R�E�H�E�X���L�I�X���M�R���E�E�R�V�E�O�M�R�K���M�W���K�I�[�I�I�W�X���Q�I�X���G�L�P�S�S�V���S�J���^�S�Y�X���[�E�X�I�V����
�^�S�R�R�I�F�V�E�R�H�����G�S�W�Q�I�X�M�G�E�����E�P�G�S�L�S�P���I�R���E�R�H�I�V�I���G�L�I�Q�M�G�E�P�M�¥�R���H�M�I���I�I�R���V�I�E�G�X�M�I���O�Y�R�R�I�R���Z�I�V�S�S�V�^�E�O�I�R�����0�E�R�K�H�Y�V�M�K�I��
�F�P�S�S�X�W�X�I�P�P�M�R�K���E�E�R���H�I�^�I���W�X�S�J�J�I�R���O�E�R���H�I���F�I�L�Y�M�^�M�R�K���F�I�W�G�L�E�H�M�K�I�R��

�&�I�[�E�E�V���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���R�M�I�X���S�T���I�I�R���T�P�E�E�X�W���[�E�E�V���L�I�X���P�E�R�K�H�Y�V�M�K���E�E�R���I�\�X�V�I�Q�I���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�I�R���O�E�R���[�S�V�H�I�R���F�P�S�S�X�K�I�W�X�I�P�H����
�S�Q�H�E�X���H�M�X���S�R�L�I�V�W�X�I�P�F�E�V�I���W�G�L�E�H�I���O�E�R���Z�I�V�S�S�V�^�E�O�I�R��

De watch reinigen

���:�3�3�6�>�-�'�,�8�-�+
�7�S�Q�Q�M�K�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W���O�Y�R�R�I�R���P�E�W�X���O�V�ä�K�I�R���Z�E�R���L�Y�M�H�M�V�V�M�X�E�X�M�I���R�E���P�E�R�K�H�Y�V�M�K���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L�����Z�S�S�V�E�P���E�P�W���H�I��
�K�I�F�V�Y�M�O�I�V���I�I�R���K�I�Z�S�I�P�M�K�I���L�Y�M�H���L�I�I�J�X���S�J���E�P�P�I�V�K�M�W�G�L���M�W�����%�P�W���Y���Q�I�V�O�X���H�E�X���Y�[���L�Y�M�H���K�I�©�V�V�M�X�I�I�V�H���M�W�����Z�I�V�[�ä�H�I�V���H�I���[�E�X�G�L���H�E�R��
�I�R���K�I�I�J���Y�[���L�Y�M�H���H�I���X�ä�H���S�Q���X�I���L�I�V�W�X�I�P�P�I�R�����>�S�V�K���I�V�Z�S�S�V���H�E�X���H�I���[�E�X�G�L���W�G�L�S�S�R���I�R���H�V�S�S�K���M�W���I�R���H�V�E�E�M���L�I�X���R�M�I�X���X�I���W�X�V�E�O��
�E�E�R���S�Q���L�Y�M�H�M�V�V�M�X�E�X�M�I���X�I���Z�S�S�V�O�S�Q�I�R��

�0�)�8���3�4
�3�S�O���I�I�R���O�P�I�M�R���F�I�I�X�N�I���^�[�I�I�X���S�J���Z�S�G�L�X���O�E�R���G�S�V�V�S�W�M�I���Z�E�R���H�I���I�P�I�O�X�V�M�W�G�L�I���G�S�R�X�E�G�X�T�Y�R�X�I�R���Z�I�V�S�S�V�^�E�O�I�R���E�P�W���H�I���[�E�X�G�L���M�W��
�E�E�R�K�I�W�P�S�X�I�R���S�T���I�I�R���S�T�P�E�H�I�V�����'�S�V�V�S�W�M�I���O�E�R���S�T�P�E�H�I�R���I�R���K�I�K�I�Z�I�R�W�S�Z�I�V�H�V�E�G�L�X���F�P�S�O�O�I�V�I�R��

�8�-�4�����+�E���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���J�M�X�E�R�H�G�E�V�I��

���� �7�T�S�I�P���E�J���Q�I�X���[�E�X�I�V���S�J���K�I�F�V�Y�M�O���I�I�R���Z�S�G�L�X�M�K�I�����T�P�Y�M�W�Z�V�ä�I���H�S�I�O��

���� �0�E�E�X���H�I���[�E�X�G�L���Z�S�P�P�I�H�M�K���H�V�S�K�I�R��

De leren bandjes reinigen
���� �:�I�I�K���H�I���P�I�V�I�R���F�E�R�H�N�I�W���E�J���Q�I�X���I�I�R���H�V�S�K�I���H�S�I�O��

���� �+�I�F�V�Y�M�O���P�I�I�V�V�I�M�R�M�K�I�V���S�Q���H�I���P�I�V�I�R���F�E�R�H�N�I�W���X�I���V�I�M�R�M�K�I�R��

�8�S�I�W�X�I�P�M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I ����

http://www.garmin.com/fitandcare


Productupdates
�9�[���X�S�I�W�X�I�P���G�S�R�X�V�S�P�I�I�V�X���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���S�T���Y�T�H�E�X�I�W���[�E�R�R�I�I�V���Y���F�I�R�X���Z�I�V�F�S�R�H�I�R���Q�I�X���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���S�J���;�M�€�*�M�����9���O�Y�R�X��
�L�E�R�H�Q�E�X�M�K���G�S�R�X�V�S�P�I�V�I�R���S�J���I�V���Y�T�H�E�X�I�W���^�ä�R���Z�M�E���H�I���W�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����7�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���9���O�Y�R�X��
�L�E�R�H�Q�E�X�M�K���G�S�R�X�V�S�P�I�V�I�R���S�J���I�V���Y�T�H�E�X�I�W���^�ä�R���Z�M�E���H�I���W�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����7�]�W�X�I�I�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����-�R�W�X�E�P�P�I�I�V��
�+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W�
���S�T���Y�[���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����3�T�I�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�T���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R��

�3�T���H�M�I���Q�E�R�M�I�V���O�Y�R�X���Y���K�I�Q�E�O�O�I�P�ä�O���K�I�F�V�Y�M�O�Q�E�O�I�R���Z�E�R���H�I���Z�S�P�K�I�R�H�I���H�M�I�R�W�X�I�R���Z�S�S�V���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R��

�• �+�I�K�I�Z�I�R�W���[�S�V�H�I�R���K�I�³�T�P�S�E�H���R�E�E�V���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X

�• �4�V�S�H�Y�G�X�V�I�K�M�W�X�V�E�X�M�I

Garmin Express instellen
���� �7�P�Y�M�X���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���Q�I�X���I�I�R���9�7�&���O�E�F�I�P���E�E�R���S�T���Y�[���G�S�Q�T�Y�X�I�V��

���� �+�E���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W��

���� �:�S�P�K���H�I���M�R�W�X�V�Y�G�X�M�I�W���S�T���L�I�X���W�G�L�I�V�Q��

Specificaties
�&�E�X�X�I�V�ä�X�]�T�I �3�T�P�E�E�H�F�E�V�I�����M�R�K�I�F�S�Y�[�H�I���P�M�X�L�M�Y�Q���M�S�R�F�E�X�X�I�V�ä

�0�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R���F�E�X�X�I�V�ä �1�E�\�M�Q�E�E�P���������H�E�K�I�R���M�R���W�Q�E�V�X�[�E�X�G�L���Q�S�H�Y�W

�&�I�H�V�ä�J�W�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�F�I�V�I�M�O�:�E�R�����������X�S�X���������{�'�����Z�E�R���������X�S�X�����������{�*�


�0�E�E�H�X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�Y�V�F�I�V�I�M�O �:�E�R�������X�S�X���������{�'�����Z�E�R���������X�S�X�����������{�*�


�(�V�E�E�H�P�S�^�I���J�V�I�U�Y�I�R�X�M�I ���������+�,�^���F�ä���������������H�&�Q���Q�E�\�M�Q�Y�Q

�)�9���7�%�6 �����������;���O�K���V�S�Q�T���������������;���O�K���P�I�H�I�Q�E�X�I�R

�;�E�X�I�V�F�I�W�X�I�R�H�M�K�L�I�M�H �>�[�I�Q�Q�I�R�������x�%�8�1��

Informatie over de levensduur van de batter�ä
�(�I���[�I�V�O�I�P�ä�O�I���P�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R���H�I���F�E�X�X�I�V�ä���L�E�R�K�X���E�J���Z�E�R���H�I���S�T���Y�[���[�E�X�G�L���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H�I���J�Y�R�G�X�M�I�W�����^�S�E�P�W���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R��
�X�V�E�G�O�M�R�K�����L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�M�R�K���F�ä���H�I���T�S�P�W�����W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�Q�I�P�H�M�R�K�I�R�����+�4�7���I�R���E�E�R�K�I�W�P�S�X�I�R���W�I�R�W�S�V�I�R��

�1�S�H�Y�W �0�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R���F�E�X�X�I�V�ä

�7�Q�E�V�X�[�E�X�G�L���Q�S�H�Y�W���Q�I�X���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Z�S�P�K�I�R���I�R���G�S�R�W�X�E�R�X�I���L�E�V�X�W�P�E�K�Q�I�X�M�R�K���F�ä���H�I���T�S�P�W�1�E�\�M�Q�E�E�P���������H�E�K�I�R

�7�Q�E�V�X�[�E�X�G�L���Q�S�H�Y�W���Q�I�X���F�E�X�X�I�V�ä�F�I�W�T�E�V�M�R�K �1�E�\�M�Q�E�E�P���������H�E�K�I�R

�(�I���Q�S�H�Y�W���%�P�P�I�I�R���+�4�7 �1�E�\�M�Q�E�E�P�������x�Y�Y�V��

�+�4�7���Q�S�H�Y�W���%�P�P�I���W�]�W�X�I�Q�I�R �1�E�\�M�Q�E�E�P���������Y�Y�V��

�+�4�7���Q�S�H�Y�W���%�P�P�I���W�]�W�X�I�Q�I�R���Q�I�X���Q�Y�^�M�I�O�[�I�I�V�K�E�Z�I �1�E�\�M�Q�E�E�P�������Y�Y�V��

�;�I�I�V�K�E�Z�I�Q�S�H�Y�W���%�P�X�ä�H���E�E�R �1�E�\�M�Q�E�E�P�������H�E�K�I�R

Problemen oplossen

Is m�än telefoon compatibel met m�än watch?
�(�I���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���M�W���G�S�Q�T�E�X�M�F�I�P���Q�I�X���X�I�P�I�J�S�S�R�W���H�M�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�R��

�+�E���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���F�P�I���Z�S�S�V���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�I�M�X��

�����,�I�X���X�S�I�W�X�I�P���M�W���F�I�W�X�E�R�H���X�I�K�I�R���I�I�R���H�V�Y�O���H�M�I���K�I�P�ä�O���M�W���E�E�R���I�I�R���H�M�I�T�X�I���Z�E�R���������Q�I�X�I�V�����+�E���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���R�E�E�V���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���[�E�X�I�V�V�E�X�M�R�K��

���� �4�V�S�F�P�I�Q�I�R���S�T�P�S�W�W�I�R

http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/ble
http://www.garmin.com/waterrating


Ik kan m�än telefoon niet koppelen met de watch
�%�P�W���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���K�I�I�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�E�O�X���Q�I�X���H�I���[�E�X�G�L�����O�Y�R�X���Y���H�I�^�I���X�M�T�W���T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �7�G�L�E�O�I�P���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���I�R���Y�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���I�R���[�I�I�V���M�R��

�• �7�G�L�E�O�I�P���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���S�T���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���M�R��

�• �;�I�V�O���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���F�ä���R�E�E�V���H�I���R�M�I�Y�[�W�X�I���Z�I�V�W�M�I��

�• �:�I�V�[�ä�H�I�V���Y�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���I�R���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���S�T���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���S�Q���L�I�X��
�O�S�T�T�I�P�M�R�K�W�T�V�S�G�I�W���S�T�R�M�I�Y�[���X�I���T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���R�M�I�Y�[�I���X�I�P�I�J�S�S�R���L�I�F�X���K�I�O�S�G�L�X�����Z�I�V�[�ä�H�I�V�X���Y���Y�[���[�E�X�G�L���Y�M�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�T���H�I���X�I�P�I�J�S�S�R���H�M�I��
�Y���R�M�I�X���Q�I�I�V���[�M�P�X���K�I�F�V�Y�M�O�I�R��

�• �,�S�Y�H���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���F�M�R�R�I�R�������x�Q���������x�J�X���
���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L��

�• �3�T�I�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�T���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V�����"���+�E�V�Q�M�R���X�S�I�W�X�I�P�P�I�R���"���:�S�I�K���X�S�I�W�X�I�P���X�S�I���S�Q��
�H�I���O�S�T�T�I�P�Q�S�H�Y�W���X�I���E�G�X�M�Z�I�V�I�R��

�• �,�S�Y�H�������M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�T���H�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���"���7�]�W�X�I�I�Q���"���'�S�R�R�I�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���"���8�I�P�I�J�S�S�R���"��
�/�S�T�T�I�P���X�I�P�I�J�S�S�R��

Ik kan m�än hoofdtelefoon niet koppelen met de watch
�%�P�W���Y�[���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���I�I�V�H�I�V���Q�I�X���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���[�E�W���K�I�O�S�T�T�I�P�H�����O�E�R���H�I���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L��
�Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�O�I�R���Q�I�X���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���Z�S�S�V�H�E�X���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���[�S�V�H�X���K�I�Q�E�E�O�X���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L�����9���O�Y�R�X���H�I�^�I���X�M�T�W��
�T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �7�G�L�E�O�I�P���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���Y�M�X���S�T���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�6�E�E�H�T�P�I�I�K���H�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�L�E�R�H�P�I�M�H�M�R�K���Z�E�R���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I��

�• �,�S�Y�H�������x�Q���������x�J�X���
���E�J�W�X�E�R�H���Z�E�R���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�P�W���Y�[���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�E�E�O�X���Q�I�X���H�I���[�E�X�G�L��

�• �/�S�T�T�I�P���Y�[���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���Q�I�X���Y�[���[�E�X�G�L�����)�I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���E�E�R�W�P�Y�M�X�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

M�än muziek valt weg of m�än hoofdtelefoon bl�äf„ niet verbonden
�;�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���K�I�F�V�Y�M�O�X���H�M�I���Q�I�X���I�I�R���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���M�W���Z�I�V�F�S�R�H�I�R�����M�W���L�I�X���W�M�K�R�E�E�P���L�I�X��
�W�X�I�V�O�W�X���[�E�R�R�I�I�V���^�M�G�L���R�M�I�X�W���X�Y�W�W�I�R���H�I���[�E�X�G�L���I�R���H�I���E�R�X�I�R�R�I���Z�E�R���H�I���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���F�I�Z�M�R�H�X��

�• �%�P�W���L�I�X���W�M�K�R�E�E�P���H�S�S�V���Y�[���P�M�G�L�E�E�Q���K�E�E�X�����X�V�I�I�H�X���I�V���Q�S�K�I�P�ä�O���W�M�K�R�E�E�P�Z�I�V�P�M�I�W���S�T���S�J���[�S�V�H�X���H�I���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�I�X���Y�[��
�L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R�W���Z�I�V�F�V�S�O�I�R��

�• �%�P�W���Y���Y�[���Z�§�Z�S�E�G�X�M�Z�I�������[�E�X�G�L���S�Q���Y�[���P�M�R�O�I�V�T�S�P�W���H�V�E�E�K�X�����Q�S�I�X���Y���I�V�Z�S�S�V���^�S�V�K�I�R���H�E�X���H�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���E�R�X�I�R�R�I���Z�E�R���H�I��
�L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���^�M�G�L���S�T���Y�[���P�M�R�O�I�V�S�S�V���F�I�Z�M�R�H�X��

�• �%�E�R�K�I�^�M�I�R���H�I���L�S�S�J�H�X�I�P�I�J�S�S�R���T�I�V���Q�S�H�I�P���E�R�H�I�V�W���[�I�V�O�X�����O�Y�R�X���Y���T�V�S�F�I�V�I�R���H�I���[�E�X�G�L���S�Q���Y�[���E�R�H�I�V�I���T�S�P�W���X�I���H�V�E�K�I�R��

�• �%�P�W���Y���I�I�R���Q�I�X�E�P�I�R���S�J���P�I�V�I�R���L�S�V�P�S�K�I�F�E�R�H���K�I�F�V�Y�M�O�X�����O�Y�R�X���Y���S�Z�I�V�W�G�L�E�O�I�P�I�R���R�E�E�V���I�I�R���W�M�P�M�G�S�R�I�R���L�S�V�P�S�K�I�F�E�R�H���S�Q���H�I��
�W�M�K�R�E�E�P�W�X�I�V�O�X�I���X�I���Z�I�V�F�I�X�I�V�I�R��

M�än watch gebruikt niet de juiste taal
�9���O�Y�R�X���H�I���X�E�E�P���[�ä�^�M�K�I�R���E�P�W���Y���T�I�V���S�R�K�I�P�Y�O���R�M�I�X���H�I���N�Y�M�W�X�I���X�E�E�P���L�I�F�X���K�I�W�I�P�I�G�X�I�I�V�H���S�T���H�I���[�E�X�G�L��

���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �&�P�E�H�I�V���S�Q�P�E�E�K���R�E�E�V���L�I�X���P�E�E�X�W�X�I���M�X�I�Q���M�R���H�I���P�ä�W�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���L�I�X��

���� �&�P�E�H�I�V���S�Q�P�E�E�K���R�E�E�V���L�I�X���P�E�E�X�W�X�I���M�X�I�Q���M�R���H�I���P�ä�W�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���L�I�X��

���� �&�P�E�H�I�V���S�Q�P�E�E�K���R�E�E�V���L�I�X���R�I�K�I�R�H�I���M�X�I�Q���M�R���H�I���P�ä�W�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���L�I�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���Y�[���X�E�E�P��

�4�V�S�F�P�I�Q�I�R���S�T�P�S�W�W�I�R ����



M�än watch geef„ de juiste t�äd niet weer
�(�I���[�E�X�G�L���[�I�V�O�X���H�I���H�E�X�Y�Q���I�R���X�ä�H���F�ä���[�E�R�R�I�I�V���H�I�^�I���Q�I�X���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���[�S�V�H�X���K�I�W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V�H���S�J���[�E�R�R�I�I�V���H�I��
�[�E�X�G�L���+�4�7���W�M�K�R�E�P�I�R���S�R�X�Z�E�R�K�X�����9���H�M�I�R�X���Y�[���[�E�X�G�L���X�I���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���S�Q���H�I���N�Y�M�W�X�I���X�ä�H���X�I���S�R�X�Z�E�R�K�I�R���[�E�R�R�I�I�V���Y��
�R�E�E�V���I�I�R���E�R�H�I�V�I���X�ä�H�^�S�R�I���K�E�E�X�����I�R���S�Q���H�I���[�E�X�G�L���F�ä���X�I���[�I�V�O�I�R���Z�S�S�V���^�S�Q�I�V�X�ä�H���S�J���[�M�R�X�I�V�X�ä�H��

���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���/�P�S�O�O�I�R���"���8�ä�H��

���� �'�S�R�X�V�S�P�I�I�V���S�J���H�I���S�T�X�M�I���%�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���Z�S�S�V���8�ä�H�F�V�S�R���M�W���M�R�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���H�I���X�ä�H���Q�I�X���Y�[���X�I�P�I�J�S�S�R���[�M�P�X���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���8�ä�H�W�]�R�G���I�R���[�E�G�L�X���Y���X�S�X���Y�[���[�E�X�G�L��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L���[�S�V�H�X���K�I�W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V�H���Q�I�X���Y�[���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�• �%�P�W���Y���H�I���X�ä�H���[�M�P�X���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���F�I�L�Y�P�T���Z�E�R���W�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V���H�E�R���8�ä�H�W�]�R�G���"���+�I�F�V�Y�M�O���+�4�7����
�K�E���R�E�E�V���F�Y�M�X�I�R���R�E�E�V���I�I�R���S�T�I�R���K�I�F�M�I�H���Q�I�X���Z�V�ä���^�M�G�L�X���S�T���H�I���L�I�Q�I�P���I�R���[�E�G�L�X���X�I�V�[�ä�P���H�I���[�E�X�G�L���W�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R��
�S�R�X�Z�E�R�K�X��

De hartslag op m�än watch is niet nauwkeurig
�:�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���Y�[���L�E�V�X�W�P�E�K�W�I�R�W�S�V�����K�E�E�X���Y���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���L�I�E�V�X�V�E�X�I��

Levensduur van de batter�ä maximaliseren
�9���O�Y�R�X���Z�I�V�W�G�L�M�P�P�I�R�H�I���E�G�X�M�I�W���S�R�H�I�V�R�I�Q�I�R���S�Q���H�I���P�I�Z�I�R�W�H�Y�Y�V���Z�E�R���H�I���F�E�X�X�I�V�ä���X�I���Z�I�V�P�I�R�K�I�R��

�• �7�G�L�E�O�I�P���&�E�X�X�I�V�ä�W�T�E�E�V���M�R�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V���F�E�X�X�I�V�ä�F�I�L�I�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�X�S�T���Q�I�X���L�I�X���K�I�F�V�Y�M�O���Z�E�R���H�I���S�T�X�M�I���%�P�X�ä�H���E�E�R���Z�S�S�V���W�G�L�I�V�Q�X�M�Q�I���S�Y�X���I�R���W�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���O�S�V�X�I�V�I���W�G�L�I�V�Q�X�M�Q�I���S�Y�X��
���(�I���W�G�L�I�V�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �:�I�V�P�E�E�K���H�I���L�I�P�H�I�V�L�I�M�H���Z�E�R���L�I�X���W�G�L�I�V�Q�����(�I���W�G�L�I�V�Q�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���E�E�R�T�E�W�W�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�G�L�E�O�I�P���Z�E�R���I�I�R���P�M�Z�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���S�Z�I�V���R�E�E�V���I�I�R���[�E�X�G�L���J�E�G�I���Q�I�X���I�I�R���Z�E�W�X�I���E�G�L�X�I�V�K�V�S�R�H�����(�I���[�E�X�G�L���J�E�G�I���[�ä�^�M�K�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�G�L�E�O�I�P���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���X�I�G�L�R�S�P�S�K�M�I���Y�M�X���[�E�R�R�I�I�V���Y���R�M�I�X���K�I�F�V�Y�M�O�Q�E�E�O�X���Z�E�R���G�S�R�R�I�G�X�I�H���J�Y�R�G�X�M�I�W�����(�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��
�X�I�P�I�J�S�S�R���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Y�M�X�W�G�L�E�O�I�P�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�G�L�E�O�I�P���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Z�S�P�K�I�R���Y�M�X�����-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�S�S�V���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���Z�S�P�K�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �&�I�T�I�V�O���L�I�X���X�]�T�I���X�I�P�I�J�S�S�R�Q�I�P�H�M�R�K�I�R�����1�I�P�H�M�R�K�I�R���F�I�L�I�V�I�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �7�G�L�E�O�I�P���H�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�W�G�L�I���T�Y�P�W�I���S�\�]�Q�I�X�I�V�[�E�E�V�H�I�R���Y�M�X�����(�I���X�V�E�G�O�M�R�K���Q�S�H�Y�W���Z�E�R���H�I���T�Y�P�W�I���S�\�]�Q�I�X�I�V���[�ä�^�M�K�I�R����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

De watch opnieuw opstarten
�%�P�W���H�I���[�E�X�G�L���R�M�I�X���Q�I�I�V���V�I�E�K�I�I�V�X�����Q�S�I�X���Y���H�I�^�I���Q�S�K�I�P�ä�O���S�T�R�M�I�Y�[���S�T�W�X�E�V�X�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����%�P�W���Y���H�I���[�E�X�G�L���S�T�R�M�I�Y�[���S�T�W�X�E�V�X�����[�S�V�H�I�R���Y�[���K�I�K�I�Z�I�R�W���I�R���S�J���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Q�S�K�I�P�ä�O���K�I�[�M�W�X��

���� �,�S�Y�H�����������W�I�G�S�R�H�I�R���M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

�(�I���[�E�X�G�L���[�S�V�H�X���Y�M�X�K�I�W�G�L�E�O�I�P�H��

���� �,�S�Y�H�����£�£�R���W�I�G�S�R�H�I���M�R�K�I�H�V�Y�O�X���S�Q���H�I���[�E�X�G�L���M�R���X�I���W�G�L�E�O�I�P�I�R��

���� �4�V�S�F�P�I�Q�I�R���S�T�P�S�W�W�I�R

http://www.garmin.com/heartrate


Alle standaardinstellingen herstellen
�:�S�S�V�H�E�X���Y���E�P�P�I���W�X�E�R�H�E�E�V�H�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���L�I�V�W�X�I�P�X�����Q�S�I�X���Y���H�I���[�E�X�G�L���W�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�V�I�R���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�Q��
�Y�[���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�K�I�K�I�Z�I�R�W���X�I���Y�T�P�S�E�H�I�R��

�9���O�Y�R�X���E�P�P�I���J�E�F�V�M�I�O�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���V�I�W�I�X�X�I�R��

���� �,�S�Y�H�����M�R�K�I�H�V�Y�O�X��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���-�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���"���7�]�W�X�I�I�Q���"���,�I�V�W�X�I�P��

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V���I�I�R���S�T�X�M�I��

�• �%�P�W���Y���E�P�P�I���J�E�F�V�M�I�O�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���[�M�P�X���L�I�V�W�X�I�P�P�I�R�����M�R�G�P�Y�W�M�I�J���H�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V�W�T�V�S�J�M�I�P�K�I�K�I�Z�I�R�W�����Q�E�E�V��
�H�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R�K�I�W�G�L�M�I�H�I�R�M�W���I�R���K�I�H�S�[�R�P�S�E�H�I���E�T�T�W���I�R���F�I�W�X�E�R�H�I�R���[�M�P�X���S�T�W�P�E�E�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���7�X�E�R�H�E�E�V�H�M�R�W�X�I�P
�P�M�R�K�I�R���L�I�V�W�X�I�P�P�I�R��

�• �3�Q���E�P�P�I���J�E�F�V�M�I�O�W�M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���X�I���V�I�W�I�X�X�I�R���I�R���E�P�P�I���H�S�S�V���H�I���K�I�F�V�Y�M�O�I�V���M�R�K�I�Z�S�I�V�H�I���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���I�R��
�E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�K�I�W�G�L�M�I�H�I�R�M�W���X�I���Z�I�V�[�ä�H�I�V�I�R�����W�I�P�I�G�X�I�I�V�X���Y���+�I�K�I�Z�I�R�W���Z�I�V�[�����I�R���M�R�W�X�����L�I�V�W�X�I�P�P�I�R��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����%�P�W���Y���I�I�R���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I���L�I�F�X���M�R�K�I�W�X�I�P�H�����[�S�V�H�X���H�S�S�V���H�I�^�I���S�T�X�M�I���H�I���T�S�V�X�I�Q�S�R�R�I�I��
�Z�E�R���Y�[���[�E�X�G�L���Z�I�V�[�ä�H�I�V�H��

Satellietsignalen ontvangen
�(�I���[�E�X�G�L���H�M�I�R�X���Q�S�K�I�P�ä�O���Z�V�ä���^�M�G�L�X���S�T���H�I���W�E�X�I�P�P�M�I�X�I�R���X�I���L�I�F�F�I�R���S�Q���W�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R���X�I���O�Y�R�R�I�R���S�R�X�Z�E�R�K�I�R��

���� �+�E���R�E�E�V���F�Y�M�X�I�R���R�E�E�V���I�I�R���S�T�I�R���K�I�F�M�I�H��

�(�I���Z�S�S�V�^�ä�H�I���Z�E�R���H�I���[�E�X�G�L���Q�S�I�X���R�E�E�V���H�I���P�Y�G�L�X���^�ä�R���K�I�V�M�G�L�X��

���� �;�E�G�L�X���X�I�V�[�ä�P���H�I���[�E�X�G�L���W�E�X�I�P�P�M�I�X�I�R���^�S�I�O�X��

�,�I�X���O�E�R���������X�S�X���������W�I�G�S�R�H�I�R���H�Y�V�I�R���Z�S�S�V�H�E�X���Y���W�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R���S�R�X�Z�E�R�K�X��

De ontvangst van GPS-signalen verbeteren
�• �7�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���V�I�K�I�P�Q�E�X�M�K���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���E�G�G�S�Y�R�X��

�× �:�I�V�F�M�R�H���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���Q�I�X���I�I�R���G�S�Q�T�Y�X�I�V���Z�M�E���H�I���9�7�&���O�E�F�I�P���I�R���H�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���E�T�T��

�× �7�]�R�G�L�V�S�R�M�W�I�I�V���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���Q�I�X���H�I���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�T�T���S�T���Y�[���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�× �:�I�V�F�M�R�H���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���E�G�G�S�Y�R�X���Z�M�E���I�I�R���;�M�€�*�M���H�V�E�E�H�P�S�S�W���R�I�X�[�I�V�O��

�2�E���Z�I�V�F�M�R�H�M�R�K���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���E�G�G�S�Y�R�X���H�S�[�R�P�S�E�H�X���L�I�X���X�S�I�W�X�I�P���H�M�Z�I�V�W�I���H�E�K�I�R���E�E�R���W�E�X�I�P�P�M�I�X�K�I�K�I�Z�I�R�W�����^�S�H�E�X���L�I�X��
�X�S�I�W�X�I�P���W�R�I�P���W�E�X�I�P�P�M�I�X�W�M�K�R�E�P�I�R���O�E�R���Z�M�R�H�I�R��

�• �+�E���Q�I�X���Y�[���X�S�I�W�X�I�P���R�E�E�V���F�Y�M�X�I�R�����R�E�E�V���I�I�R���S�T�I�R���T�P�I�O�����Z�I�V���[�I�K���Z�E�R���L�S�K�I���K�I�F�S�Y�[�I�R���I�R���F�S�Q�I�R��

�• �&�P�ä�J���I�R�O�I�P�I���Q�M�R�Y�X�I�R���W�X�M�P�W�X�E�E�R��

Activiteiten volgen
�+�E���R�E�E�V���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]���Z�S�S�V���Q�I�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���H�I���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K�L�I�M�H���Z�E�R���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X�I�R���X�V�E�G�O�M�R�K��

M�än stappentelling l�äkt niet nauwkeurig te z�än
�%�P�W���Y�[���W�X�E�T�T�I�R�X�I�P�P�M�R�K���R�M�I�X���R�E�Y�[�O�I�Y�V�M�K���P�ä�O�X���X�I���^�ä�R�����O�Y�R�X���Y���H�I�^�I���X�M�T�W���T�V�S�F�I�V�I�R��

�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���S�Q���Y�[���R�M�I�X���H�S�Q�M�R�E�R�X�I���T�S�P�W��

�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���M�R���Y�[���^�E�O���[�E�R�R�I�I�V���Y���I�I�R���[�E�R�H�I�P�[�E�K�I�R���S�J���K�V�E�W�Q�E�E�M�I�V���H�Y�[�X��

�• �(�V�E�E�K���H�I���[�E�X�G�L���M�R���Y�[���^�E�O���[�E�R�R�I�I�V���Y���E�P�P�I�I�R���Y�[���L�E�R�H�I�R���S�J���E�V�Q�I�R���K�I�F�V�Y�M�O�X��

�3�4�1�)�6�/�-�2�+�����(�I���[�E�X�G�L���O�E�R���L�I�V�L�E�P�I�R�H�I���F�I�[�I�K�M�R�K�I�R�����^�S�E�P�W���E�J�[�E�W�W�I�R�����[�E�W���S�T�Z�S�Y�[�I�R���S�J���M�R���H�I���L�E�R�H�I�R��
�O�P�E�T�T�I�R�����M�R�X�I�V�T�V�I�X�I�V�I�R���E�P�W���W�X�E�T�T�I�R��

Demomodus verlaten
�-�R���H�I���H�I�Q�S�Q�S�H�Y�W���^�M�I�X���Y���I�I�R���Z�S�S�V�F�I�I�P�H���Z�E�R���H�I���J�Y�R�G�X�M�I�W���S�T���Y�[���L�S�V�P�S�K�I��

���� �(�V�Y�O���E�G�L�X���O�I�I�V���W�R�I�P���S�T����

���� �7�I�P�I�G�X�I�I�V����

�4�V�S�F�P�I�Q�I�R���S�T�P�S�W�W�I�R ����

http://garmin.com/ataccuracy


Meer informatie
�• �+�E���R�E�E�V���W�Y�T�T�S�V�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���Z�S�S�V���Q�I�I�V���L�E�R�H�P�I�M�H�M�R�K�I�R�����E�V�X�M�O�I�P�I�R���I�R���W�S�J�X�[�E�V�I���Y�T�H�E�X�I�W��

�• �+�E���R�E�E�V���F�Y�]���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���S�J���R�I�I�Q���G�S�R�X�E�G�X���S�T���Q�I�X���Y�[���+�E�V�Q�M�R���H�I�E�P�I�V���Z�S�S�V���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�I���S�Z�I�V���S�T�X�M�S�R�I�P�I��
�E�G�G�I�W�W�S�M�V�I�W���I�R���Z�I�V�Z�E�R�K�M�R�K�W�S�R�H�I�V�H�I�P�I�R��

�• �+�E���R�E�E�V���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�(�M�X���M�W���K�I�I�R���Q�I�H�M�W�G�L���X�S�I�W�X�I�P�����(�I���T�Y�P�W�I���S�\�]�Q�I�X�I�V�J�Y�R�G�X�M�I���M�W���R�M�I�X���M�R���E�P�P�I���P�E�R�H�I�R���F�I�W�G�L�M�O�F�E�E�V��

Appendix

Gegevensvelden
�:�S�S�V���W�S�Q�Q�M�K�I���K�I�K�I�Z�I�R�W�Z�I�P�H�I�R���L�I�F�X���Y���%�2�8�����E�G�G�I�W�W�S�M�V�I�W���R�S�H�M�K���S�Q���H�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�%�%�2�8�%�0���4�9�7�,�)�7�����,�I�X���E�E�R�X�E�P���H�Y�[�F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���M�R���I�I�R���V�S�P�W�X�S�I�P���X�ä�H�I�R�W���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

�%�E�R�X�E�P���T�Y�W�L�I�W���M�R���V�S�R�H�I�����,�I�X���E�E�R�X�E�P���H�Y�[�F�I�[�I�K�M�R�K�I�R���M�R���I�I�R���V�S�P�W�X�S�I�P���X�ä�H�I�R�W���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���V�S�R�H�I��

�%�G�X�M�I�Z�I���X�ä�H�����(�I���X�S�X�E�P�I���E�G�X�M�I�Z�I���X�ä�H���H�M�I���Y���L�I�F�X���F�I�[�S�K�I�R���Z�S�S�V���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

�%�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�V�M�X�Q�I�����9�[���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�W�V�M�X�Q�I���M�R���E�H�I�Q�L�E�P�M�R�K�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X�����F�V�T�Q�
��

�%�J�W�X�E�R�H�����(�I���E�J�W�X�E�R�H���H�M�I���Y���L�I�F�X���E�J�K�I�P�I�K�H���Z�S�S�V���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���S�J���L�I�X���L�Y�M�H�M�K�I���W�T�S�S�V��

�%�J�W�X�E�R�H���T�I�V���W�P�E�K�����(�I���E�J�W�X�E�R�H���H�M�I���Y���T�I�V���W�P�E�K���L�I�F�X���E�J�K�I�P�I�K�H��

�&�E�R�I�R�����,�I�X���E�E�R�X�E�P���Z�S�P�P�I�H�M�K�I���F�E�R�I�R���H�E�X���K�I�H�Y�V�I�R�H�I���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X���M�W���E�J�K�I�P�I�K�H��

�&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�����+�E�Q�I�R�����(�I���L�S�I�Z�I�I�P�L�I�M�H���I�R�I�V�K�M�I�V�I�W�I�V�Z�I�W���H�M�I���Y���H�I���V�I�W�X���Z�E�R���H�I���H�E�K���R�S�K���L�I�F�X��

�'�E�H�E�R�W�����*�M�I�X�W�I�R�����,�I�X���E�E�R�X�E�P���S�Q�[�I�R�X�I�P�M�R�K�I�R���Z�E�R���H�I���T�I�H�E�E�P�E�V�Q�����9�[���X�S�I�W�X�I�P���Q�S�I�X���^�ä�R���E�E�R�K�I�W�P�S�X�I�R���S�T���I�I�R��
�G�E�H�E�R�W���E�G�G�I�W�W�S�M�V�I���S�Q���H�I�^�I���K�I�K�I�Z�I�R�W���[�I�I�V���X�I���K�I�Z�I�R��

�'�E�H�E�R�W�����,�E�V�H�P�S�T�I�R�����,�I�X���E�E�R�X�E�P���W�X�E�T�T�I�R���T�I�V���Q�M�R�Y�Y�X�����V�I�G�L�X�W���I�R���P�M�R�O�W�
��

�'�E�H�E�R�W���P�E�E�X�W�X�I���V�S�R�H�I�����*�M�I�X�W�I�R�����(�I���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���G�E�H�E�R�W���Z�E�R���H�I���P�E�E�X�W�X�I���Z�S�P�X�S�S�M�H�I���V�S�R�H�I��

�'�E�H�E�R�W���P�E�E�X�W�X�I���V�S�R�H�I�����,�E�V�H�P�S�T�I�R�����(�I���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���G�E�H�E�R�W���Z�E�R���H�I���P�E�E�X�W�X�I���Z�S�P�X�S�S�M�H�I���V�S�R�H�I��

�'�E�P�S�V�M�I�¥�R�����(�I���L�S�I�Z�I�I�P�L�I�M�H���G�E�P�S�V�M�I�¥�R���H�M�I���Y���L�I�F�X���Z�I�V�F�V�E�R�H��

�I�&�-�/�)���&�%�8�8�)�6�ã�����(�I���V�I�W�X�I�V�I�R�H�I���F�E�X�X�I�V�ä�W�T�E�R�R�M�R�K���Z�E�R���I�I�R���I�&�M�O�I��

�I�&�M�O�I���7�)�6�-�)�����(�I���K�I�W�G�L�E�X�X�I���E�J�W�X�E�R�H���H�M�I���Y���O�Y�R�X���E�J�P�I�K�K�I�R���S�T���F�E�W�M�W���Z�E�R���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���I�&�M�O�I���M�R�W�X�I�P�P�M�R�K�I�R���I�R���H�I��
�V�I�W�X�I�V�I�R�H�I���F�E�X�X�I�V�ä�W�X�V�S�S�Q��

�+�E�Q�I�O�V�E�G�L�X�����+�E�Q�I�R�����,�I�X���K�I�W�G�L�E�X�X�I���V�I�W�X�I�V�I�R�H�I���Z�I�V�Q�S�K�I�R���X�ä�H�I�R�W���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��

�+�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���E�J�W�X�E�R�H���T�I�V���W�P�E�K�����(�I���K�I�Q�M�H�H�I�P�H�I���E�J�W�X�E�R�H���H�M�I���Y���T�I�V���W�P�E�K���L�I�F�X���E�J�K�I�P�I�K�H���X�ä�H�I�R�W���H�I���L�Y�M�H�M�K�I���E�G�X�M�Z�M�X�I�M�X��
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