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�• �(�S�T�S���E�Z�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�S���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���I���P�I���S�T�^�M�S�R�M���T�I�V��
�U�Y�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

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

�• �)�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���G�M�E�W�G�Y�R�E���W�I�P�I�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���G�S�Q�I���E�^�M�S�R�I���W�I�T�E�V�E�X�E��

Blocco e sblocco del touchscreen
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���F�P�S�G�G�E�V�I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���T�I�V���T�V�I�Z�I�R�M�V�I���X�S�G�G�L�M���M�R�E�Z�Z�I�V�X�M�X�M���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�-�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���W�M���F�P�S�G�G�E���I���R�S�R���V�M�W�T�S�R�H�I���J�M�R�G�L�£���R�S�R���Z�M�I�R�I���W�F�P�S�G�G�E�X�S���H�E�P�P���Y�X�I�R�X�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���Y�R���T�Y�P�W�E�R�X�I���T�I�V���W�F�P�S�G�G�E�V�I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R��

�� �-�R�X�V�S�H�Y�^�M�S�R�I



Icone
�9�R���M�G�S�R�E���P�E�Q�T�I�K�K�M�E�R�X�I���M�R�H�M�G�E���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�X�E���G�I�V�G�E�R�H�S���Y�R���W�I�K�R�E�P�I�����9�R���M�G�S�R�E���J�M�W�W�E���M�R�H�M�G�E���G�L�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���¢���W�X�E�X�S��
�X�V�S�Z�E�X�S���S���G�L�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���¢���G�S�R�R�I�W�W�S�����9�R�E���F�E�V�V�E���W�Y���Y�R���M�G�S�R�E���M�R�H�M�G�E���G�L�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�E��

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

�7�X�E�X�S���H�I�P�P�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S

�7�X�E�X�S���H�I�P���0�M�Z�I�8�V�E�G�O

�7�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š

�7�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���G�E�H�I�R�^�E

�7�X�E�X�S���H�I�P�P�I���P�Y�G�M���T�I�V���F�M�G�M���:�E�V�M�E�¦

�7�X�E�X�S���H�I�P���V�E�H�E�V���T�I�V���F�M�G�M���:�E�V�M�E

�7�X�E�X�S���H�M���7�Q�E�V�X���8�V�E�M�R�I�V

�7�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E

�7�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���X�I�Q�T�I�¦

Configurazione dell€orologio
�4�I�V���W�J�V�Y�X�X�E�V�I���E�T�T�M�I�R�S���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���U�Y�I�W�X�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �%�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�¦�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�I���V�I�X�M���;�M�€�*�M�o�����'�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�E���Q�Y�W�M�G�E�����1�Y�W�M�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���M�P���[�E�P�P�I�X���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�¦�����'�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���[�E�P�P�I�X���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E�����*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

App e attivit•
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�G�P�Y�H�I���Y�R�E���W�I�V�M�I���H�M���E�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�G�E�V�M�G�E�X�I��

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

�%�X�X�M�Z�M�X�š�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���T�V�I�G�E�V�M�G�E�X�S���G�S�R���E�T�T���T�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P���G�L�M�Y�W�S���I���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����M�R�G�P�Y�W�E���P�E���G�S�V�W�E�����M�P���G�M�G�P�M�W�Q�S����
�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���J�S�V�^�E���J�Y�R�^�M�S�R�E�P�I�����M�P���K�S�P�J���I���Q�S�P�X�S���E�P�X�V�S�����5�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���E�Z�Z�M�E�X�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E��
�I���V�I�K�M�W�X�V�E���M���H�E�X�M���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M�����G�L�I���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�P�Z�E�V�I���I���G�S�R�H�M�Z�M�H�I�V�I���G�S�R���P�E���G�S�Q�Q�Y�R�M�X�]���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�I���Q�I�X�V�M�G�L�I���H�M���J�M�X�R�I�W�W�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�E��
�T�E�K�M�R�E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�%�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5�¦�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�W�X�E�P�P�E�R�H�S���E�T�T���H�E�P�P���E�T�T�'�S�R�R�I�G�X���-�5�����(�S�[�R�P�S�E�H��
�H�I�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���'�S�R�R�I�G�X���-�5�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š ��

http://garmin.com/voicefunctionality/tips
http://garmin.com/ataccuracy


Avvio di un€attivit•
�5�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����M�P���+�4�7���W�M���E�Z�Z�M�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I�����W�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���X�V�E���M���T�V�I�J�I�V�M�X�M��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�S�P�Y�R�K�E�X�I��

�� �7�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���V�M�G�L�M�I�H�I���M���W�I�K�R�E�P�M���+�4�7�����V�I�G�E�V�W�M���E�P�P���E�T�I�V�X�S���M�R���Y�R���E�V�I�E���G�S�R���Y�R�E���Z�M�W�Y�E�P�I���P�M�F�I�V�E���H�I�P���G�M�I�P�S���I���E�X�X�I�R�H�I�V�I��
�J�M�R�G�L�£���P���S�V�S�P�S�K�M�S���R�S�R���¢���T�V�S�R�X�S��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���T�V�S�R�X�S���Y�R�E���Z�S�P�X�E���W�X�E�F�M�P�M�X�E���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����E�G�U�Y�M�W�M�X�S���M�P���W�I�K�R�E�P�I���+�4�7�����W�I���V�M�G�L�M�I�W�X�S�
���I��
�G�S�R�R�I�W�W�S���E�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����W�I���V�M�G�L�M�I�W�X�S�
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�I�K�M�W�X�V�E���M���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�S�P�S���Q�I�R�X�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���¢���M�R���I�W�I�G�Y�^�M�S�R�I��

Suggerimenti per la registrazione delle attivit•
�• �'�E�V�M�G�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����'�E�V�M�G�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���0�E�T�����E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R�E���R�Y�S�Z�E���W�I�V�M�I���S���T�S�W�M�^�M�S�R�I���S���T�E�W�W�E�V�I���E�P�P�E���J�E�W�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��
�W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�E��

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

Interrompere un€attivit•
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�• �4�I�V���V�M�T�V�I�R�H�I�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I����

Valutazione di un€attivit•
�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�M���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����%�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I��
�H�I�P�P���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�������-�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���T�I�V�G�I�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�T�V�M�S���W�J�S�V�^�S���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

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

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�X�E���T�I�V���W�E�P�X�E�V�I���P���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�M���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Attivit• in ambienti chiusi
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���M�R�H�S�S�V�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���G�S�V�V�I���W�Y���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S���E�P���G�L�M�Y�W�S��
�S���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R�E���W�X�E�X�M�S�R�E�V�]���F�M�O�I���S���V�Y�P�P�M���H�E���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���F�M�G�M�����4�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���E�Q�F�M�I�R�X�M���G�L�M�Y�W�M�����M�P���+�4�7���¢���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�S��
���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�5�Y�E�R�H�S���W�M���G�S�V�V�I���S���W�M���G�E�Q�Q�M�R�E���G�S�R���M�P���+�4�7���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�S�����P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Z�I�R�K�S�R�S���G�E�P�G�S�P�E�X�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S��
�P���E�G�G�I�P�I�V�S�Q�I�X�V�S���R�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����0���E�G�G�I�P�I�V�S�Q�I�X�V�S���Z�M�I�R�I���G�E�P�M�F�V�E�X�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I�����0�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E��
�Z�I�P�S�G�M�X�š���I���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�M�K�P�M�S�V�E���H�S�T�S���E�P�G�Y�R�I���G�S�V�W�I���S���G�E�Q�Q�M�R�E�X�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���M�P���+�4�7��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����E�T�T�S�K�K�M�E�V�W�M���E�P���G�S�V�V�M�Q�E�R�S���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���V�M�H�Y�G�I���P���E�G�G�Y�V�E�X�I�^�^�E��

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

�� �%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š



Registrazione di un€attivit• Allenamento di Forza Funzionale
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���P�I���W�I�V�M�I���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�M���*�S�V�^�E���*�Y�R�^�M�S�R�E�P�I�����9�R�E���W�I�V�M�I���¢���P���M�R�W�M�I�Q�I���H�M���T�M�°��
�V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M�����V�M�T�
���H�M���Y�R���Y�R�M�G�S���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�I�W�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���P�E���T�V�M�Q�E���W�I�V�M�I��

�4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R�X�E���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I�����-�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�P�P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���H�S�T�S��
�E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���E�P�Q�I�R�S���U�Y�E�X�X�V�S���V�M�T�I�X�Y�X�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�P�P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���M�R���K�V�E�H�S���H�M���G�S�R�X�E�V�I���P�I���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M���W�S�P�S���H�M���Y�R���W�M�R�K�S�P�S���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R�E��
�W�I�V�M�I�����5�Y�E�R�H�S���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P�E���W�I�V�M�I���I���E�Z�Z�M�E�V�R�I���Y�R�E���R�Y�S�Z�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P�E���W�I�V�M�I��

�2�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���P�I���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M���X�S�X�E�P�M���T�I�V���P�E���W�I�V�M�I�����(�S�T�S���E�P�G�Y�R�M���W�I�G�S�R�H�M�����Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P��
�X�M�Q�I�V���V�M�T�S�W�S��

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

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

�� �6�M�T�I�X�I�V�I���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R�E���W�I�V�M�I���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���J�S�V�^�E���J�M�R�S���E�P���X�I�V�Q�M�R�I���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

Suggerimenti per la registrazione delle attivit• Allenamento di Forza Funzionale
�• �2�S�R���K�Y�E�V�H�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�I�R�X�V�I���W�M���I�W�I�K�Y�S�R�S���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I��

�‡���G�S�R�W�M�K�P�M�E�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P���M�R�M�^�M�S���I���E�P�P�E���J�M�R�I���H�M���S�K�R�M���W�I�V�M�I���I���H�Y�V�E�R�X�I���M���V�I�G�Y�T�I�V�M��

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

�• �)�W�I�K�Y�M�V�I���I�W�I�V�G�M�^�M���H�M���F�S�H�]�[�I�M�K�L�X���S���J�V�I�I���[�I�M�K�L�X��

�• �)�W�I�K�Y�M�V�I���P�I���V�M�T�I�X�Y�X�I���G�S�R���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���E�Q�T�M���I���G�S�W�X�E�R�X�M��

�'�M�E�W�G�Y�R�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���Z�M�I�R�I���G�S�R�X�E�X�E���U�Y�E�R�H�S���M�P���F�V�E�G�G�M�S���W�Y�P���U�Y�E�P�I���¢���M�R�H�S�W�W�E�X�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���X�S�V�R�E���E�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�M��
�T�E�V�X�I�R�^�E��

�2�3�8�%�����R�S�R���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�X�E�V�I���K�P�M���I�W�I�V�G�M�^�M���G�S�R���P�I���K�E�Q�F�I��

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

�• �7�E�P�Z�E�V�I���I���M�R�Z�M�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���H�M���*�S�V�^�E���*�Y�R�^�M�S�R�E�P�I���E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���W�X�V�Y�Q�I�R�X�M���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M��
�H�I�X�X�E�K�P�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š ��



Registrazione di un€attivit• HIIT
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���X�M�Q�I�V���W�T�I�G�M�E�P�M���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���,�-�-�8�����E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���E���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š�
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���,�-�-�8��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�M�F�I�V�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���,�-�-�8���E�T�I�V�X�E���I���R�S�R���W�X�V�Y�X�X�Y�V�E�X�E��

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

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

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�M�Q�I�V���,�-�-�8���"���8�E�F�E�X�E���T�I�V���E�P�X�I�V�R�E�V�I���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���H�M���������W�I�G�S�R�H�M���H�M���W�J�S�V�^�S���Q�E�W�W�M�Q�S���G�S�R���������W�I�G�S�R�H�M���H�M��
�V�M�T�S�W�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�M�Q�I�V���,�-�-�8���"���4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���E���W�G�I�P�X�E���X�I�Q�T�S���H�M���I�W�I�V�G�M�^�M�S�����X�I�Q�T�S���H�M���V�M�T�S�W�S�����R�Y�Q�I�V�S��
�H�M���I�W�I�V�G�M�^�M���I���R�Y�Q�I�V�S���H�M���V�S�Y�R�H��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�I�V���W�I�K�Y�M�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�E�P�Z�E�X�S��

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

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���M�R�M�^�M�E�V�I���M�P���T�V�M�Q�S���V�S�Y�R�H��

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

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

�� �%�P���X�I�V�Q�M�R�I���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

Calibrare la distanza del tapis roulant
�4�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���H�M�W�X�E�R�^�I���T�M�°���T�V�I�G�M�W�I���T�I�V���P�I���G�S�V�W�I���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W��
�V�S�Y�P�E�R�X���H�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�V�W�S���T�I�V���E�P�Q�I�R�S���������x�O�Q�������x�Q�M�K�P�M�S�
���W�Y���Y�R���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���H�M�Z�I�V�W�M�����¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�E�P�M�F�V�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���W�Y���G�M�E�W�G�Y�R���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���S���H�S�T�S���G�M�E�W�G�Y�R�E���G�S�V�W�E��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����%�Z�Z�M�S���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�� �'�S�V�V�I�V�I���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���J�M�R�G�L�£���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���R�S�R���V�I�K�M�W�X�V�E���E�P�Q�I�R�S���������x�O�Q�������x�Q�M�K�P�M�S�
��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P�E���G�S�V�W�E�����T�V�I�Q�I�V�I����

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���G�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E�����M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �4�I�V���G�E�P�M�F�V�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���H�S�T�S���P�E���T�V�M�Q�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�E�P�M�F�V�E���I���W�E�P�Z�E���I��
�M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š



Gaming

Uso dell€app Garmin GameOn‚

�5�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�I�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���E���Y�R���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���K�M�S�G�S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���Q�I�X�V�M�G�L�I���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I���W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V��

�� �7�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����E�R�H�E�V�I���W�Y���[�[�[���S�Z�I�V�[�S�P�J���G�S�Q���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�V�Q�M�R�C�+�E�Q�I�3�R���I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�+�E�Q�I�3�R��

�� �%�X�X�I�R�I�V�W�M���E�P�P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���T�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���M�R�W�X�E�P�P�E�^�M�S�R�I��

�� �%�Z�Z�M�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�Q�I�3�R��

�� �5�Y�E�R�H�S���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�Q�I�3�R���G�L�M�I�H�I���H�M���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�V�I�Q�I�V�I�������I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�M�S�G�L�M���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�2�3�8�%�����Q�I�R�X�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�Q�I�3�R�����P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���I���E�P�X�V�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�o���Z�I�R�K�S�R�S��
�H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�W�W�S�G�M�E���S�V�E��

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

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���J�E�V�I���G�P�M�G���W�Y�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M�����V�M�P�I�K�K�I�V�I���M�P��
�X�Y�X�S�V�M�E�P���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���Y�R���S�V�S�P�S�K�M�S�����0���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�Q�I�3�R���V�M�G�S�V�H�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���E�P�P�E���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�E��
�E�T�I�V�X�Y�V�E���H�I�P�P���E�T�T�����7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R���E�P�X�V�S���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M��
�W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

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

�• �7�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���K�M�S�G�S���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I�����6�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���Q�E�R�Y�E�P�I���H�M���K�E�Q�M�R�K����
�T�E�K�M�R�E�x���
��

�0���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�Q�I�3�R���Q�S�W�X�V�E���P�I���Q�I�X�V�M�G�L�I���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���M�R���X�I�Q�T�S���V�I�E�P�I�����9�R�E���Z�S�P�X�E���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�E���P���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�Q�I�3�R���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���V�M�I�T�M�P�S�K�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���K�M�S�G�S���I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�E�V�X�M�X�E��

Registrazione di un€attivit• manuale di gaming
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���K�E�Q�M�R�K���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���M�R�W�I�V�M�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���H�M���S�K�R�M���T�E�V�X�M�X�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�M�S�G�L�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���X�M�T�S���H�M���K�M�S�G�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����E�P�P�E���J�M�R�I���H�I�P�P�E���T�E�V�X�M�X�E���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M�P���V�M�W�Y�P�X�E�X�S���H�I�P�P�E���T�E�V�X�M�X�E���S���M�P���T�M�E�^�^�E�Q�I�R�X�S���S�X�X�I�R�Y�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���M�R�M�^�M�E�V�I���Y�R�E���R�Y�S�Z�E���T�E�V�X�M�X�E��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š ��

https://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn


Nuoto in piscina
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�M�W�G�M�R�E��

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

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �-�R�M�^�M�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

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

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����H�Y�V�E�R�X�I���M�P���V�I�G�Y�T�I�V�S��

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

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���V�M�E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S��

�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���V�M�T�V�I�R�H�I�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

Impostazione delle dimensioni della piscina
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�M�W�G�M�R�E��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���(�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���T�M�W�G�M�R�E��

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

Terminologia relativa al nuoto
�0�Y�R�K�L�I�^�^�E�����Y�R�E���Z�E�W�G�E���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�I���E�P�P�E���P�Y�R�K�L�I�^�^�E���H�I�P�P�E���T�M�W�G�M�R�E��

�-�R�X�I�V�Z�E�P�P�M�����Y�R�E���S���T�M�°���Z�E�W�G�L�I���G�S�R�W�I�G�Y�X�M�Z�I�����9�R�E���R�Y�S�Z�E���V�M�T�I�X�Y�X�E���M�R�M�^�M�E���H�S�T�S���Y�R���V�M�T�S�W�S��

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

�7�[�S�P�J�����M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���¢���P�E���W�S�Q�Q�E���H�I�P���X�I�Q�T�S���I���H�I�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���F�V�E�G�G�M�E�X�I���T�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���Y�R�E���Z�E�W�G�E�����%�H��
�I�W�I�Q�T�M�S�����������W�I�G�S�R�H�M���T�M�°���������F�V�E�G�G�M�E�X�I���I�U�Y�M�Z�E�P�K�S�R�S���E�H���Y�R���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���W�[�S�P�J���H�M�����������4�I�V���M�P���R�Y�S�X�S���M�R���E�G�U�Y�I���P�M�F�I�V�I����
�P�S���W�[�S�P�J���Z�M�I�R�I���G�E�P�G�S�P�E�X�S���H�S�T�S���������Q�I�X�V�M�����0�S���W�[�S�P�J���¢���Y�R���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E���H�I�P�P���I�J�J�M�G�M�I�R�^�E���H�I�P�P�E���R�Y�S�X�E�X�E���I�����G�S�Q�I���R�I�P��
�K�S�P�J�����Y�R���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���T�M�°���F�E�W�W�S���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�I���E���Y�R���V�M�W�Y�P�X�E�X�S���Q�M�K�P�M�S�V�I��

Attivit• all€aperto
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�0�E�]���Y�T�����Q�S�W�X�V�E���P�I���S�T�^�M�S�R�M���H�M���P�E�]�Y�T���I���H�M�W�X�E�R�^�E���T�I�V���P�E���F�Y�G�E���G�S�V�V�I�R�X�I�����W�S�P�S���F�Y�G�L�I���T�E�V�������I���T�E�V�����
��

�'�E�Q�F�M�E���F�Y�G�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���G�E�Q�F�M�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P�E���F�Y�G�E��

�7�I�K�R�E�T�Y�R�X�M�����E�T�V�I���M�P���W�I�K�R�E�T�Y�R�X�M���H�I�P���V�S�Y�R�H�����7�I�K�R�E�V�I���M���T�Y�R�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�-�R�H�M�G�E�X�S�V�I���F�E�R�H�M�I�V�M�R�E�����P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���4�M�R�4�S�M�R�X�I�V���¢���Y�R�E���F�Y�W�W�S�P�E���G�L�I���T�Y�R�X�E���Z�I�V�W�S���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P���T�M�R���U�Y�E�R�H�S���R�S�R���¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�I�H�I�V�I���M�P���K�V�I�I�R�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�P�P�M�R�I�E�V�I���Y�R���G�S�P�T�S���E�R�G�L�I���W�I���G�M���W�M���X�V�S�Z�E���R�I�P���F�S�W�G�S���S���M�R��
�Y�R���S�W�X�E�G�S�P�S���H�M���W�E�F�F�M�E���T�V�S�J�S�R�H�S��

�2�3�8�%�����R�S�R���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���4�M�R�4�S�M�R�X�I�V���Q�I�R�X�V�I���G�M���W�M���X�V�S�Z�E���R�I�P�P���E�Y�X�S���H�E���K�S�P�J�����0���M�R�X�I�V�J�I�V�I�R�^�E���T�V�S�Z�I�R�M�I�R�X�I��
�H�E�P�P���E�Y�X�S���H�E���K�S�P�J���T�Y�«���M�R�J�P�Y�M�V�I���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�Y�W�W�S�P�E��

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

�9�P�X�M�Q�S���G�S�P�T�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P�P���Y�P�X�M�Q�S���G�S�P�T�S��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���H�M�W�X�E�R�^�I���H�M���X�Y�X�X�M���M���G�S�P�T�M���V�M�P�I�Z�E�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���V�S�Y�R�H���G�S�V�V�I�R�X�I�����7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���Y�R���G�S�P�T�S�����%�K�K�M�Y�R�X�E���Q�E�R�Y�E�P�I���H�M���Y�R���G�S�P�T�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�*�M�R�I���V�S�Y�R�H�����X�I�V�Q�M�R�E���M�P���V�S�Y�R�H���G�S�V�V�I�R�X�I��

Visualizzazione della direzione del pin
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���4�M�R�4�S�M�R�X�I�V���¢���Y�R�E���F�Y�W�W�S�P�E���G�L�I���J�S�V�R�M�W�G�I���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E���H�M�V�I�^�M�S�R�E�P�I���U�Y�E�R�H�S���R�S�R���W�M���¢���M�R���K�V�E�H�S���H�M���Z�I�H�I�V�I���M�P��
�K�V�I�I�R�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�P�P�M�R�I�E�V�I���Y�R���G�S�P�T�S���E�R�G�L�I���W�I���G�M���W�M���X�V�S�Z�E���R�I�P���F�S�W�G�S���S���M�R���Y�R���S�W�X�E�G�S�P�S���H�M���W�E�F�F�M�E��
�T�V�S�J�S�R�H�S��

�2�3�8�%�����R�S�R���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���4�M�R�4�S�M�R�X�I�V���Q�I�R�X�V�I���G�M���W�M���X�V�S�Z�E���R�I�P�P���E�Y�X�S���H�E���K�S�P�J�����0���M�R�X�I�V�J�I�V�I�R�^�E���T�V�S�Z�I�R�M�I�R�X�I��
�H�E�P�P���E�Y�X�S���H�E���K�S�P�J���T�Y�«���M�R�J�P�Y�M�V�I���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�Y�W�W�S�P�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�0�E���J�V�I�G�G�M�E���T�Y�R�X�E���R�I�P�P�E���H�M�V�I�^�M�S�R�I���H�I�P���P�Y�S�K�S���T�M�R��

Modifica della posizione della bandierina
�(�Y�V�E�R�X�I���Y�R�E���T�E�V�X�M�X�E���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���K�V�I�I�R���T�M�°���H�E���Z�M�G�M�R�S���I���W�T�S�W�X�E�V�I���P�E���F�E�R�H�M�I�V�M�R�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���Q�E�T�T�E��

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

�� �8�S�G�G�E�V�I���I���X�V�E�W�G�M�R�E�V�I���P�E���F�E�R�H�M�I�V�M�R�E���R�I�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���G�S�V�V�I�X�X�E��

���M�R�H�M�G�E���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�E�R�H�M�I�V�M�R�E���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�G�G�I�X�X�E�V�I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�E�R�H�M�I�V�M�R�E��

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

Visualizzazione delle distanze layup e dogleg
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���H�M�W�X�E�R�^�I���P�E�]���Y�T���I���H�S�K�P�I�K���T�I�V���P�I���F�Y�G�L�I���H�I�P���T�E�V�������I������

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�E�]���Y�T��

�2�3�8�%�����P�I���H�M�W�X�E�R�^�I���I���P�I���T�S�W�M�^�M�S�R�M���Z�I�R�K�S�R�S���V�M�Q�S�W�W�I���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S���U�Y�E�R�H�S���Z�I�R�K�S�R�S���W�Y�T�I�V�E�X�I��

���� �%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š



Visualizzazione degli ostacoli
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�E�K�P�M���S�W�X�E�G�S�P�M���T�V�I�W�I�R�X�M���P�Y�R�K�S���M�P���J�E�M�V�[�E�]���T�I�V���P�I���F�Y�G�L�I���H�I�P���T�E�V�������I���������+�P�M���S�W�X�E�G�S�P�M��
�G�L�I���M�R�J�P�Y�I�R�^�E�R�S���P�E���W�G�I�P�X�E���H�I�P���G�S�P�T�S���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���W�M�R�K�S�P�E�V�Q�I�R�X�I���S���M�R���K�V�Y�T�T�M���T�I�V���G�S�R�W�I�R�X�M�V�I���H�M���G�E�P�G�S�P�E�V�I���P�E��
�H�M�W�X�E�R�^�E���H�E�P���P�E�]�Y�T��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�W�X�E�G�S�P�M��

�• �0�I���H�M�W�X�E�R�^�I���H�E�P�P�E���T�E�V�X�I���E�R�X�I�V�M�S�V�I�����I���T�S�W�X�I�V�M�S�V�I�����H�I�P�P���S�W�X�E�G�S�P�S���T�M�°���Z�M�G�M�R�S���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S��
�W�G�L�I�V�Q�S��

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

�• �-�P���K�V�I�I�R���¢���V�E�T�T�V�I�W�I�R�X�E�X�S���H�E���Y�R���W�I�Q�M�G�I�V�G�L�M�S�����R�I�P�P�E���T�E�V�X�I���W�Y�T�I�V�M�S�V�I���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����0�E���P�M�R�I�E���W�S�X�X�S���E�P���K�V�I�I�R��
�V�E�T�T�V�I�W�I�R�X�E���M�P���G�I�R�X�V�S���H�I�P���J�E�M�V�[�E�]��

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

�%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š ����



Misurazione di un colpo con Garmin AutoShot‚

�3�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���I�J�J�I�X�X�Y�E���Y�R���G�S�P�T�S���W�Y�P���J�E�M�V�[�E�]�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���V�I�K�M�W�X�V�E���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���G�S�P�T�S���T�I�V���T�S�X�I�V�P�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�R��
�W�I�K�Y�M�X�S�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���G�S�P�T�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����-���T�Y�X�X���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���V�M�P�I�Z�E�X�M��

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

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

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�S�G�G�E�V�I���M�P���F�E�R�R�I�V���T�I�V���R�E�W�G�S�R�H�I�V�P�S���T�I�V���������W�I�G�S�R�H�M��

�� �)�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���M�P���G�S�P�T�S���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�S��

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

Aggiunta manuale di un colpo
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���Y�R���G�S�P�T�S���W�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���R�S�R���P�S���V�M�P�I�Z�E�����‡���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���M�P���G�S�P�T�S��
�H�E�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P���G�S�P�T�S���R�S�R���V�M�P�I�Z�E�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�P�X�M�Q�S���G�S�P�T�S���"�� ���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���G�S�P�T�S��

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

Segnare i punti
�� �1�I�R�X�V�I���W�M���K�M�S�G�E���E���K�S�P�J�����T�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�K�R�E�T�Y�R�X�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���F�Y�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S�� ���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

Impostazione del metodo di punteggio
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M�P���Q�I�X�S�H�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���W�I�K�R�E�V�I���M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���+�S�P�J���"���4�Y�R�X�I�K�K�M�S���"���1�I�X�S�H�S���H�M���T�Y�R�X�I�K�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���Q�I�X�S�H�S���H�M���T�Y�R�X�I�K�K�M�S��

���� �%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š



Info sul punteggio Stableford
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�R�H�S���M�P���Q�I�X�S�H�S���H�M���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���7�X�E�F�P�I�J�S�V�H�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�X�S�H�S���H�M���T�Y�R�X�I�K�K�M�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����M���T�Y�R�X�M��
�Z�I�R�K�S�R�S���E�W�W�I�K�R�E�X�M���M�R���F�E�W�I���E�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���G�S�P�T�M���I�J�J�I�X�X�Y�E�X�M���M�R���V�I�P�E�^�M�S�R�I���E�P���T�E�V�����%�P���X�I�V�Q�M�R�I���H�M���Y�R���V�S�Y�R�H�����M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S��
�T�M�°���E�P�X�S���Z�M�R�G�I�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�W�W�I�K�R�E���M���T�Y�R�X�M���M�R���F�E�W�I���E�P���Q�I�X�S�H�S���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S���H�E�P�P�E���9�R�M�X�I�H���7�X�E�X�I�W���+�S�P�J���%�W�W�S�G�M�E�X�M�S�R��

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

�4�Y�R�X�M �'�S�P�T�M���I�J�J�I�X�X�Y�E�X�M���M�R���V�I�P�E�^�M�S�R�I���E�P���T�E�V

�� �����S���H�M���T�M�°

�� �����M�R���T�M�°

�� �4�E�V

�� �����M�R���Q�I�R�S

�� �����M�R���Q�I�R�S

�� �����M�R���Q�I�R�S

Rilevamento delle statistiche del golf
�5�Y�E�R�H�S���W�M���E�X�X�M�Z�E���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���T�I�V���M�P���V�S�Y�R�H��
�G�S�V�V�I�R�X�I�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���V�M�I�T�M�P�S�K�S���V�S�Y�R�H�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�J�V�S�R�X�E�V�I���M���V�S�Y�R�H���I���V�M�P�I�Z�E�V�I���M���T�V�S�K�V�I�W�W�M��
�Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�S�P�J��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�S�P�J��

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

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

�-���G�E�Q�T�M���Z�I�R�K�S�R�S���E�K�K�M�S�V�R�E�X�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���4�Y�R�X�I�K�K�M�S���"���6�M�P�I�Z�����W�X�E�X�M�W�X����

Registrazione delle statistiche del golf
�4�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�X�X�M�Z�E�V�R�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���H�I�P���K�S�P�J����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �2�I�P���W�I�K�R�E�T�Y�R�X�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���F�Y�G�E��

�� �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���G�S�P�T�M���I�J�J�I�X�X�Y�E�X�M�����M�R�G�P�Y�W�M���M���T�Y�X�X�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���T�Y�X�X���I�J�J�I�X�X�Y�E�X�M�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�2�3�8�%�����M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���T�Y�X�X���I�J�J�I�X�X�Y�E�X�M���Z�M�I�R�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���I���R�S�R���E�Y�Q�I�R�X�E���M�P��
�T�Y�R�X�I�K�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I���P�E���T�E�P�P�M�R�E���V�E�K�K�M�Y�R�K�I���M�P���J�E�M�V�[�E�]�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�• �7�I���P�E���T�E�P�P�M�R�E���R�S�R���V�E�K�K�M�Y�R�K�I���M�P���J�E�M�V�[�E�]�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S�� ��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

Visualizzazione della cronologia colpi
�� �(�S�T�S���E�Z�I�V���K�M�S�G�E�X�S���Y�R�E���F�Y�G�E�����T�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�P�X�M�Q�S���G�S�P�T�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P�P���Y�P�X�M�Q�S���G�S�P�T�S��

�%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š ����



Visualizzazione del riepilogo round
�(�Y�V�E�R�X�I���Y�R���V�S�Y�R�H�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S�����P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�M���T�E�W�W�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�I�T�M�P�S�K�S���V�S�Y�R�H��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���S���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���E�P�X�V�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M��

Terminare un round
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�M�R�I���V�S�Y�R�H��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���M�P���V�S�Y�R�H���I���X�S�V�R�E�V�I���E�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�E�P�Z�E��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M�P���W�I�K�R�E�T�Y�R�X�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�S�H�M�J�M�G�E���T�Y�R�X�I�K�K�M�S��

�• �4�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���M�P���V�S�Y�R�H���I���X�S�V�R�E�V�I���E�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E��

�• �4�I�V���W�S�W�T�I�R�H�I�V�I���M�P���V�S�Y�R�H���I���V�M�T�V�I�R�H�I�V�P�S���M�R���Y�R���W�I�G�S�R�H�S���Q�S�Q�I�R�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�Y�W�E��

Personalizzare l€elenco dei ferri da golf
�(�S�T�S���E�Z�I�V���E�W�W�S�G�M�E�X�S���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���M�P���K�S�P�J���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�S�P�J�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���T�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���I�P�I�R�G�S���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�S���H�I�M���J�I�V�V�M���H�E���K�S�P�J��

�� �%�Z�Z�M�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�S�P�J���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�� �(�E�P���Q�I�R�Y�����S�� �����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�E���Q�M�E���W�E�G�G�E��

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

�� �7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���M�P���K�S�P�J���+�E�V�Q�M�R�o���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�S�P�J��

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

Impostazioni per il golf
�4�V�I�Q�I�V�I�������W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�S�P�J�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���G�E�Q�T�S���H�E���K�S�P�J�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�I�V��
�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P���K�S�P�J��

�8�V�E�W�Q�I�X�X�M���*�'�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���E���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�W�W�S�G�M�E�X�S��

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

�(�M�W�X�E�R�^�E���H�V�M�Z�I�V�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���T�E�P�P�M�R�E���H�E�P���X�I�I���F�S�\���W�Y�P���H�V�M�Z�I��

�1�S�H�E�P�M�X�š���X�S�V�R�I�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���4�M�R�4�S�M�R�X�I�V���I���4�P�E�]�W�0�M�O�I�����0���Y�W�S���H�M���U�Y�I�W�X�I��
�J�Y�R�^�M�S�R�M���R�S�R���¢���G�S�R�W�I�R�X�M�X�S���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���K�E�V�I���S���M���V�S�Y�R�H���G�S�R���G�E�P�G�S�P�S���H�I�P�P���L�E�R�H�M�G�E�T��

�6�M�G�L�M�I�W�X�E���J�I�V�V�S�����Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���Y�R�E���V�M�G�L�M�I�W�X�E���G�L�I���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�R�W�I�V�M�V�I���M�P���J�I�V�V�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���H�S�T�S���G�M�E�W�G�Y�R���G�S�P�T�S���V�M�P�I�Z�E�X�S��

�6�I�K�M�W�X�V�E���E�X�X�M�Z�M�X�š�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�M���J�M�P�I���*�-�8���T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���K�S�P�J�����-���J�M�P�I���*�-�8���V�I�K�M�W�X�V�E�R�S���P�I��
�M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���H�M���J�M�X�R�I�W�W���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�I���T�I�V���P�…�E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Health Snapshot‚

�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���,�I�E�P�X�L���7�R�E�T�W�L�S�X���V�I�K�M�W�X�V�E���Y�R�E���W�I�V�M�I���H�M���Q�I�X�V�M�G�L�I���G�L�M�E�Z�I���W�Y�P�P�S���W�X�E�X�S���H�M���W�E�P�Y�X�I���Q�I�R�X�V�I���P���Y�X�I�R�X�I���V�I�W�X�E��
�J�I�V�Q�S���T�I�V���H�Y�I���Q�M�R�Y�X�M�����*�S�V�R�M�W�G�I���Y�R�E���T�E�R�S�V�E�Q�M�G�E���H�I�P�P�S���W�X�E�X�S���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���G�S�Q�T�P�I�W�W�M�Z�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�I�K�M�W�X�V�E��
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�G�E�V�H�M�E�G�E���S�T�T�Y�V�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M���G�E�Q�F�M�E�Q�I�R�X�M���H�M���^�S�R�E�����'�E�P�G�S�P�S���H�I�P�P�I���^�S�R�I��
�H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�4�E�W�W�S �6�E�R�K�I �‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M���Z�E�P�S�V�M���Q�M�R�M�Q�M���I���Q�E�W�W�M�Q�M���H�I�P���T�E�W�W�S��

�%�P�M�Q�I�R�X�E�^�M�S�R�I�6�E�R�K�I �‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���T�S�X�I�R�^�E���E�P�X�S���S���F�E�W�W�S��

�'�S�V�V�M���'�E�Q�Q�M�R�E�6�M�T�I�X�Y�X�S
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�R�X�I�V�V�Y�^�M�S�R�M���E���X�I�Q�T�S���H�I�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���4�I�H�S�R�E�P�I���E��
�M�R�X�I�V�Z�E�P�P�M���V�I�K�S�P�E�V�M��

�:�I�P�S�G�M�X�š �6�E�R�K�I �‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M���Z�E�P�S�V�M���Q�M�R�M�Q�M���I���Q�E�W�W�M�Q�M���H�I�P�P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š��

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E���Z�S�K�E�X�I�6�E�R�K�I �‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���R�Y�Q�I�V�S���H�M���Z�S�K�E�X�I���F�E�W�W�S���S���E�P�X�S���E�P���Q�M�R�Y�X�S��

�3�V�E �)�Z�I�R�X�S�����V�M�T�I�X�Y�X�S�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���X�I�Q�T�S��

���� �%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š



Impostare un avviso
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R���R�Y�S�Z�S���E�Z�Z�M�W�S���E�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���I�W�M�W�X�I�R�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���R�S�Q�I���H�I�P�P���E�Z�Z�M�W�S��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���^�S�R�E�����M�R�W�I�V�M�V�I���M���Z�E�P�S�V�M���Q�M�R�M�Q�S���I���Q�E�W�W�M�Q�S���S�T�T�Y�V�I���Y�R���Z�E�P�S�V�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���T�I�V���P���E�Z�Z�M�W�S��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����E�X�X�M�Z�E�V�I���P���E�Z�Z�M�W�S��

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

Auto Lap

Contrassegno dei Lap tramite la funzione Auto Lap
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���P���Y�W�S���H�I�P�P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���0�E�T���T�I�V���G�S�R�X�V�E�W�W�I�K�R�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���Y�R���0�E�T��
�W�Y���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E���W�T�I�G�M�J�M�G�E�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���Y�X�M�P�I���T�I�V���G�S�R�J�V�S�R�X�E�V�I���P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���S�X�X�I�R�Y�X�I���M�R���H�M�J�J�I�V�I�R�X�M���T�E�V�X�M���H�M��
�Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S�����S�K�R�M���Q�M�K�P�M�S���S�������G�L�M�P�S�Q�I�X�V�M�
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���%�Y�X�S���0�E�T��

�� �-�R�W�I�V�M�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���X�V�E���M���0�E�T��

�� �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���0�E�T�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���M�R�X�I�V�V�Y�X�X�S�V�I��

�3�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���Z�M�I�R�I���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���Y�R���0�E�T�����Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���G�L�I���M�R�H�M�G�E���M�P���X�I�Q�T�S���T�I�V���X�E�P�I���0�E�T�����7�I���P�E��
�Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I���¢���E�X�X�M�Z�E�X�E�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���I�Q�I�X�X�I�V�š���Y�R�E���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Utilizzare Auto Pauseƒ

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���4�E�Y�W�I���T�I�V���Q�I�X�X�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�R���T�E�Y�W�E���M�P���X�M�Q�I�V���U�Y�E�R�H�S���G�M���W�M���J�I�V�Q�E��
�S���U�Y�E�R�H�S���M�P���T�E�W�W�S���S���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���Y�R���Z�E�P�S�V�I���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���Y�X�M�P�I���W�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�M�R�G�P�Y�H�I���W�I�Q�E�J�S�V�M���S���E�P�X�V�M���P�Y�S�K�L�M���M�R���G�Y�M���¢���V�M�G�L�M�I�W�X�S���H�M���V�E�P�P�I�R�X�E�V�I���S���J�I�V�Q�E�V�W�M��

�2�3�8�%�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���R�S�R���V�I�K�M�W�X�V�E���M���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���U�Y�E�R�H�S���M�P���X�M�Q�I�V���R�S�R���¢���E�X�X�M�Z�S���S���¢���M�R���T�E�Y�W�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���%�Y�X�S���4�E�Y�W�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�2�3�8�%�����R�S�R���X�Y�X�X�I���P�I���S�T�^�M�S�R�M���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �4�I�V���Q�I�X�X�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�R���T�E�Y�W�E���M�P���X�M�Q�I�V���U�Y�E�R�H�S���G�M���W�M���J�I�V�Q�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���5�Y�E�R�H�S���M�R���W�S�W�X�E��

�• �4�I�V���Q�I�X�X�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�R���T�E�Y�W�E���M�P���X�M�Q�I�V���U�Y�E�R�H�S���M�P���T�E�W�W�S���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���Y�R���Z�E�P�S�V�I���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S����
�W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�W�W�S��

�• �4�I�V���Q�I�X�X�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�R���T�E�Y�W�E���M�P���X�M�Q�I�V���U�Y�E�R�H�S���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���Y�R���Z�E�P�S�V�I��
�W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���:�I�P����

�%�T�T���I���E�X�X�M�Z�M�X�š ����



Uso di Scorrimento automatico
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���7�G�S�V�V�M�Q�I�R�X�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���W�G�S�V�V�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���X�Y�X�X�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�Q�I�R�X�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���¢���M�R���I�W�I�G�Y�^�M�S�R�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�G�S�V�V�M�Q�I�R�X�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S��

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

Modifica dell€impostazione GPS
�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���+�4�7�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�F�S�Y�X�+�4�7��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���+�4�7��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�J�J���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���+�4�7���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�S�P�S���+�4�7���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���W�M�W�X�I�Q�E���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���+�4�7��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�Y�X�X�M���M���W�M�W�X�I�Q�M���T�I�V���E�F�M�P�M�X�E�V�I���T�M�°���W�M�W�X�I�Q�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M���W�Y���T�M�°���F�E�R�H�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��

�2�3�8�%�����P���Y�W�S���G�S�R�X�I�Q�T�S�V�E�R�I�S���H�I�P���+�4�7���I���H�M���Y�R���E�P�X�V�S���W�M�W�X�I�Q�E���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���T�Y�«���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���M�P���G�S�R�W�Y�Q�S���H�I�P�P�E��
�F�E�X�X�I�V�M�E���V�M�W�T�I�X�X�S���E�P���W�S�P�S���Y�W�S���H�I�P���+�4�7��

Aspetto
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�W�T�I�X�X�S���H�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���E�G�G�I�W�W�S���V�E�T�M�H�S���R�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E��
�H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I���I���R�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M��

Impostazioni del quadrante dell€orologio
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���E�W�T�I�X�X�S���H�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�I�P�I�^�M�S�R�E�R�H�S���P�E�]�S�Y�X�����G�S�P�S�V�M���I���H�E�X�M���E�K�K�M�Y�R�X�M�Z�M�����‡��
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�U�Y�I�W�X�S���Z�E�P�S�V�I���M�R�H�M�G�E���P�E���U�Y�E�R�X�M�X�š���H�M���I�R�I�V�K�M�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I�����-�P���V�E�R�K�I���H�I�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�I�P�P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���Z�E���H�E�������E��
�����������H�S�Z�I���M���Z�E�P�S�V�M���H�E�������E���������M�R�H�M�G�E�R�S���Y�R���I�R�I�V�K�M�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E���Q�S�P�X�S���F�E�W�W�E�����M���Z�E�P�S�V�M���H�E���������E���������M�R�H�M�G�E�R�S���Y�R���I�R�I�V�K�M�E���H�M��
�V�M�W�I�V�Z�E���F�E�W�W�E�����M���Z�E�P�S�V�M���H�E���������E���������M�R�H�M�G�E�R�S���Y�R���I�R�I�V�K�M�E���H�M���V�M�W�I�V�Z�E���Q�I�H�M�E���I���M���Z�E�P�S�V�M���H�E���������E�����������M�R�H�M�G�E�R�S���Y�R���I�R�I�V�K�M�E��
�H�M���V�M�W�I�V�Z�E���E�P�X�E��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���T�M�°��
�E�K�K�M�S�V�R�E�X�S�����P�I���X�I�R�H�I�R�^�I���E���P�Y�R�K�S���X�I�V�Q�M�R�I���I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M�����7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���S�X�X�M�Q�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�W�T�I�X�X�S ����



Visualizzazione della vista rapida Body Battery
�2�I�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���G�S�V�V�I�R�X�I���H�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���S���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�M���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I��
�H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�4���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���G�S�Q�F�M�R�E�X�S���H�M���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]���I���H�I�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W��

Suggerimenti per ottimizzare i dati Body Battery
�• �4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���T�M�°���E�G�G�Y�V�E�X�M�����M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�I�R�X�V�I���W�M���H�S�V�Q�I��

�• �(�S�V�Q�M�V�I���F�I�R�I���V�M�G�E�V�M�G�E���P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �%�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�W�M�G�E���M�R�X�I�R�W�E���I���W�X�V�I�W�W���I�P�I�Z�E�X�S���T�S�W�W�S�R�S���G�S�R�W�Y�Q�E�V�I���T�M�°���V�E�T�M�H�E�Q�I�R�X�I���P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

�• �0���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���G�M�F�S�����R�S�R�G�L�£���H�M���W�S�W�X�E�R�^�I���I�G�G�M�X�E�R�X�M���G�S�Q�I���P�E���G�E�J�J�I�M�R�E�����R�S�R���L�E���E�P�G�Y�R���M�Q�T�E�X�X�S���W�Y�P�P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]��

���� �%�W�T�I�X�X�S



Stato della variabilit• della frequenza cardiaca
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���E�R�E�P�M�^�^�E���P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š��
�H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����,�6�:�
�����0���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P���E�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�W�M�G�E�����M�P���W�S�R�R�S�����P���E�P�M�Q�I�R�X�E�^�M�S�R�I���I���P�I���E�F�M�X�Y�H�M�R�M���W�E�R�I��
�M�R�J�P�Y�M�W�G�S�R�S���W�Y�P�P�E���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����-���Z�E�P�S�V�M���,�6�:���T�S�W�W�S�R�S���Z�E�V�M�E�V�I���E�Q�T�M�E�Q�I�R�X�I���M�R���F�E�W�I���E�P���W�I�W�W�S����
�E�P�P���I�X�š���I���E�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E�����%���Y�R�S���W�X�E�X�S���,�6�:���I�U�Y�M�P�M�F�V�E�X�S���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�S�R�S���K�I�R�I�V�E�P�Q�I�R�X�I���W�I�K�R�M���H�M���F�Y�S�R�E���W�E�P�Y�X�I����
�E�H���I�W�I�Q�T�M�S���Y�R���F�Y�S�R���I�U�Y�M�P�M�F�V�M�S���X�V�E���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���V�I�G�Y�T�I�V�S�����T�M�°���F�I�R�I�W�W�I�V�I���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���I���Y�R�E���Q�E�K�K�M�S�V�I��
�V�I�W�M�P�M�I�R�^�E���E�P�P�S���W�X�V�I�W�W�����:�E�P�S�V�M���W�F�M�P�E�R�G�M�E�X�M���S���F�E�W�W�M���H�M���U�Y�I�W�X�S���W�X�E�X�S���T�S�W�W�S�R�S���M�R�H�M�G�E�V�I���E�J�J�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�S�����Q�E�K�K�M�S�V�I��
�R�I�G�I�W�W�M�X�š���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���S���Y�R���E�Y�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�S���W�X�V�I�W�W�����4�I�V���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���Q�M�K�P�M�S�V�M�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�Y�V�E�R�X�I��
�M�P���W�S�R�R�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�G�L�M�I�H�I���X�V�I���W�I�X�X�M�Q�E�R�I���H�M���H�E�X�M���H�I�P���W�S�R�R�S���G�S�W�X�E�R�X�M���T�I�V���Q�S�W�X�V�E�V�I���P�S���W�X�E�X�S���H�M���Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�7�X�E�X�S �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�&�M�P�E�R�G�M�E�X�S�0���,�6�:���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M���V�M�I�R�X�V�E���R�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S��

�7�F�M�P�E�R�G�M�E�X�E�0���,�6�:���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M���¢���E�P���H�M���W�S�T�V�E���S���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S��

�&�E�W�W�S �0���,�6�:���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M���¢���F�I�R���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S��

�7�G�E�V�W�S
�2�I�W�W�Y�R�S���W�X�E�X�S

�-���Z�E�P�S�V�M���,�6�:���W�S�R�S���M�R���Q�I�H�M�E���F�I�R���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�I�P�P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���R�S�V�Q�E�P�I���T�I�V���P�E���T�V�S�T�V�M�E���I�X�š��
�2�I�W�W�Y�R�S���W�X�E�X�S���M�R�H�M�G�E���G�L�I���M���H�E�X�M���R�S�R���W�S�R�S���W�Y�J�J�M�G�M�I�R�X�M���T�I�V���K�I�R�I�V�E�V�I���Y�R�E���Q�I�H�M�E���E���W�I�X�X�I���K�M�S�V�R�M��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���M�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�S���W�X�E�X�S���E�X�X�Y�E�P�I���H�M��
�Z�E�V�M�E�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����P�I���X�I�R�H�I�R�^�I���I���M�P���J�I�I�H�F�E�G�O���I�H�Y�G�E�X�M�Z�S��

Utilizzo della vista rapida sul livello di stress
�0�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W���Q�S�W�X�V�E���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W���E�X�X�Y�E�P�I���I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W���H�E��
�Q�I�^�^�E�R�S�X�X�I�����4�Y�«���E�R�G�L�I���K�Y�M�H�E�V�I���P���Y�X�I�R�X�I���R�I�P�P�E���V�I�W�T�M�V�E�^�M�S�R�I���T�I�V���E�M�Y�X�E�V�P�S���E���V�M�P�E�W�W�E�V�W�M��

�� �1�I�R�X�V�I���W�M���¢���W�I�H�Y�X�M���S���R�S�R���W�M���W�Z�S�P�K�I���E�P�G�Y�R�E���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���S���M�P���F�E�W�W�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E��
�V�E�T�M�H�E���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����W�I���W�M���¢���X�V�S�T�T�S���E�X�X�M�Z�M���E�J�J�M�R�G�L�£���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�X�I�V�Q�M�R�M���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W�����Z�M�I�R�I���Q�S�W�X�V�E�X�S���Y�R��
�Q�I�W�W�E�K�K�M�S���E�R�^�M�G�L�£���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�I�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�X�V�S�P�P�E�V�I���H�M���R�Y�S�Z�S���M�P���T�V�S�T�V�M�S���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W��
�H�S�T�S���E�P�G�Y�R�M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š��

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

�0�I���F�E�V�V�I���F�P�Y���M�R�H�M�G�E�R�S���T�I�V�M�S�H�M���H�M���V�M�T�S�W�S�����0�I���F�E�V�V�I���K�M�E�P�P�I���M�R�H�M�G�E�R�S���T�I�V�M�S�H�S���H�M���W�X�V�I�W�W�����0�I���F�E�V�V�I���K�V�M�K�M�I���M�R�H�M�G�E�R�S��
�Q�S�Q�I�R�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���I�G�G�I�W�W�M�Z�E���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�X�V�I�W�W��

�� �4�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���V�I�W�T�M�V�E�^�M�S�R�I�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�%�W�T�I�X�X�S ����



Salute della donna

Rilevamento ciclo mestruale
�-�P���G�M�G�P�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I���¢���Y�R�E���T�E�V�X�I���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I���H�I�P�P�S���W�X�E�X�S���H�M���W�E�P�Y�X�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I��
�W�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M�����M�Q�T�Y�P�W�S���W�I�W�W�Y�E�P�I�����E�X�X�M�Z�M�X�š���W�I�W�W�Y�E�P�I�����K�M�S�V�R�M���H�M���S�Z�Y�P�E�^�M�S�R�I���I���E�P�X�V�S���E�R�G�S�V�E�����6�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�M��
�M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P���G�M�G�P�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�T�I�V�R�I���H�M���T�M�°���I���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�I�P�P�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���7�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�E�P�Y�X�I���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

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

�• �7�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M���I�H���I�Q�S�X�M�Z�M

�• �4�V�I�Z�M�W�M�S�R�M���H�I�P�P�I���Q�I�W�X�V�Y�E�^�M�S�R�M���I���H�I�M���T�I�V�M�S�H�M���H�M���J�I�V�X�M�P�M�X�š

�• �-�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���W�E�P�Y�X�I���I���E�P�M�Q�I�R�X�E�^�M�S�R�I

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��

Registrazione di informazioni sul ciclo mestruale
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���G�M�G�P�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S��
�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P���G�M�G�P�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

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

�� �8�S�G�G�E�V�I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I���S�K�K�M���¢���Y�R���K�M�S�V�R�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�M�S�V�R�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I���"�� ��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���Z�E�P�Y�X�E�V�I���M�P���J�P�Y�W�W�S���H�E���P�I�K�K�I�V�S���E���T�I�W�E�R�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�P�Y�W�W�S��

�• �4�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���W�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M�����G�S�Q�I���E�G�R�I�����Q�E�P���H�M���W�G�L�M�I�R�E���I���E�J�J�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�R�X�S�Q�M��

�• �4�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���P���Y�Q�S�V�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�Q�S�V�I��

�• �4�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���P�I���T�I�V�H�M�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�I�V�H�M�X�I��

�• �4�I�V���H�I�W�M�K�R�E�V�I���P�E���H�E�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I���G�S�Q�I���K�M�S�V�R�S���H�M���S�Z�Y�P�E�^�M�S�R�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�M�S�V�R�S���H�M���S�Z�Y�P�E�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�I�W�W�Y�E�P�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�X�X�M�Z�M�X�š���W�I�W�W�Y�E�P�I��

�• �4�I�V���Z�E�P�Y�X�E�V�I���P���M�Q�T�Y�P�W�S���W�I�W�W�Y�E�P�I���H�E���F�E�W�W�S���E���E�P�X�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�Y�P�W�S���W�I�W�W�Y�E�P�I��

�• �4�I�V���H�I�W�M�K�R�E�V�I���P�E���H�E�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I���G�S�Q�I���K�M�S�V�R�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�M�S�V�R�S���Q�I�W�X�V�Y�E�P�I��

Monitoraggio della gravidanza
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���1�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���K�V�E�Z�M�H�E�R�^�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�I�X�X�M�Q�E�R�E�P�M���W�Y�P�P�E���K�V�E�Z�M�H�E�R�^�E���I���J�S�V�R�M�W�G�I��
�M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���W�E�P�Y�X�I���I���W�Y�P�P�E���R�Y�X�V�M�^�M�S�R�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���W�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M���I�H��
�I�Q�S�X�M�Z�M�����P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P�P�E���K�P�M�G�I�Q�M�E���I���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���H�I�P���F�E�Q�F�M�R�S�����6�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���K�V�E�Z�M�H�E�R�^�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�T�I�V�R�I���H�M���T�M�°���I���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���7�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�E�P�Y�X�I��
�H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

���� �%�W�T�I�X�X�S



Registrazione delle informazioni sulla gravidanza
�4�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���K�V�E�Z�M�H�E�R�^�E���W�Y�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

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

�� �8�S�G�G�E�V�I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�R�X�S�Q�M���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���W�M�R�X�S�Q�M���J�M�W�M�G�M�����P���Y�Q�S�V�I���I���Q�S�P�X�S���E�P�X�V�S��

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

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�S�Z�M�Q�I�R�X�S���T�I�V���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���H�I�P���F�E�Q�F�M�R�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���Y�R���G�V�S�R�S�Q�I�X�V�S���S���Y�R���X�M�Q�I�V��

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

Rilevamento dell€idratazione
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Q�S�R�M�X�S�V�E�V�I���P���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�E���H�I�M���P�M�U�Y�M�H�M�����E�X�X�M�Z�E�V�I���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���I���E�Z�Z�M�W�M���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�M��
�G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�M���G�L�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���T�M�°���W�T�I�W�W�S�����7�I���W�M���E�X�X�M�Z�E�R�S���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�M�����P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���E�Y�Q�I�R�X�E���R�I�M���K�M�S�V�R�M���M�R���G�Y�M��
�Z�M�I�R�I���V�I�K�M�W�X�V�E�X�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����(�Y�V�E�R�X�I���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���J�M�W�M�G�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�Y�Q�I�V�I���T�M�°���P�M�U�Y�M�H�M���T�I�V���W�S�W�X�M�X�Y�M�V�I���M�P���W�Y�H�S�V�I��
�T�I�V�W�S��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��

�%�W�T�I�X�X�S ����



Utilizzo della vista rapida sul rilevamento dell€idratazione
�0�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���W�Y�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���P�M�U�Y�M�H�M���I���P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M��
�M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�S��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���P�M�U�Y�M�H�M

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���S�K�R�M���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���P�M�U�Y�M�H�M���������X�E�^�^�E���������S�^�����S�����������Q�0�
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�I���T�I�V���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���P���E�W�W�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���P�M�U�Y�M�H�M���M�R���F�E�W�I���E�P���Z�S�P�Y�Q�I���H�I�P���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����T�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�R�M�X�š��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�M���H�M�R�E�Q�M�G�M���G�L�I���E�Y�Q�I�R�X�E�R�S���H�S�T�S���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�%�Y�Q�I�R�X�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���S�F�M�I�X�X�M�Z�S��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���M���T�V�S�Q�I�Q�S�V�M�E���H�M���M�H�V�E�X�E�^�M�S�R�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�M���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�S�R�X�I�R�M�X�S�V�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�I����
�W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�I���H�I�P���G�S�R�X�I�R�M�X�S�V�I��

Suggerimenti per il jet lag
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�T�^�M�S�R�I���.�I�X���P�E�K�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���T�M�E�R�M�J�M�G�E�V�I���Y�R���Z�M�E�K�K�M�S���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��
���4�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���H�M���Y�R���Z�M�E�K�K�M�S���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�T�^�M�S�R�I���.�I�X���P�E�K���T�I�V���Z�I�H�I�V�I���M�R���G�L�I���Q�S�H�S���M�P���T�V�S�T�V�M�S���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�X�I�V�R�S���W�M���G�S�R�J�V�S�R�X�E���G�S�R���P���S�V�E��
�P�S�G�E�P�I���I���V�M�G�I�Z�I�V�I���M�R�H�M�G�E�^�M�S�R�M���W�Y���G�S�Q�I���V�M�H�Y�V�V�I���K�P�M���I�J�J�I�X�X�M���H�I�P���N�I�X���P�E�K��

�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���S���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���.�I�X���P�E�K��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���Z�I�H�I�V�I���M�R���G�L�I���Q�S�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�X�I�V�R�S���W�M���G�S�R�J�V�S�R�X�E���G�S�R���P���S�V�E���P�S�G�E�P�I���I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���G�S�Q�T�P�I�W�W�M�Z�S���H�I�P��
�N�I�X���P�E�K��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���M�R�J�S�V�Q�E�X�M�Z�S���W�Y�P���P�M�Z�I�P�P�S���G�S�V�V�I�R�X�I���H�M���N�I�X���P�E�K�����T�V�I�Q�I�V�I����

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P�P�I���E�^�M�S�R�M���G�S�R�W�M�K�P�M�E�X�I���T�I�V���V�M�H�Y�V�V�I���M���W�M�R�X�S�Q�M���H�I�P���N�I�X���P�E�K�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S��
�P���E�P�X�S��

Pianificazione di un viaggio nell€app Garmin Connect
�� �2�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S�� ��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���M�P���N�I�X���P�E�K���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���H�I�X�X�E�K�P�M���Z�M�E�K�K�M�S��

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

���� �%�W�T�I�X�X�S



Uso dei controlli della videocamera Varia

�%�:�:�-�7�3
�-�R���E�P�G�Y�R�I���K�M�Y�V�M�W�H�M�^�M�S�R�M�����P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�M���Z�M�H�I�S�����E�Y�H�M�S���S���J�S�X�S�K�V�E�J�M�I���¢���Z�M�I�X�E�X�E���S���V�I�K�S�P�E�Q�I�R�X�E�X�E���S�T�T�Y�V�I���Z�M�K�I��
�P���S�F�F�P�M�K�S���H�M���M�R�J�S�V�Q�E�V�I���H�I�P�P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���X�Y�X�X�M���M���W�S�K�K�I�X�X�M���M�R�X�I�V�I�W�W�E�X�M���I���S�X�X�I�R�I�V�R�I���M�P���G�S�R�W�I�R�W�S�����‡���V�I�W�T�S�R�W�E�F�M�P�M�X�š��
�H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I���G�S�R�S�W�G�I�V�I���I���V�M�W�T�I�X�X�E�V�I���P�I���R�S�V�Q�E�X�M�Z�I�����M���V�I�K�S�P�E�Q�I�R�X�M���I���E�P�X�V�M���H�M�Z�M�I�X�M���M�R���Z�M�K�S�V�I���R�I�P�P�I���K�M�Y�V�M�W�H�M�^�M�S�R�M���M�R���G�Y�M��
�M�R�X�I�R�H�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���U�Y�I�W�X�S���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M���G�S�R�X�V�S�P�P�M���H�I�P�P�E���Z�M�H�I�S�G�E�Q�I�V�E���:�E�V�M�E�����U�Y�I�W�X�E���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���E�W�W�S�G�M�E�X�E���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��
���%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �%�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���0�Y�G�M���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�5�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�P�I�Z�E���P�E���Z�M�H�I�S�G�E�Q�I�V�E���:�E�V�M�E�����M�P���X�M�X�S�P�S���H�I�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���G�E�Q�F�M�E���M�R���'�3�2�8�6�3�0�0�3��
�*�3�8�3�'�%�1�)�6�%��

�� �(�E�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���0�Y�G�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���W�G�E�X�X�E�V�I���Y�R�E���J�S�X�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���P�E���G�P�M�T��

Comandi
�-�P���Q�I�R�Y���G�S�Q�E�R�H�M���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�G�G�I�H�I�V�I���V�E�T�M�H�E�Q�I�R�X�I���E�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���I���E�P�P�I���S�T�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I�����V�M�S�V�H�M�R�E�V�I���I���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P�I���S�T�^�M�S�R�M���R�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�(�E���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���W�G�L�I�V�Q�E�X�E�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�%�W�T�I�X�X�S ����



�-�G�S�R�E�2�S�Q�I �(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�%�W�W�M�W�X�I�R�^�E
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R�E���V�M�G�L�M�I�W�X�E���H�M���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E�����6�M�G�L�M�I�W�X�E���H�M���E�W�W�M�W�X�I�R�^�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�6�M�W�T�����F�E�X�X�I�V�M�E
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�X�M�G�S�����-�Q�T�S�W�X�E�y
�^�M�S�R�M���H�M���K�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�0�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���V�I�K�S�P�E�V�I���P�E���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�y
�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�8�V�E�W�Q�I�X�X�M���*�'
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��
�E�W�W�S�G�M�E�X�S�����8�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���S�T�^�M�S�R�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���(�M�W�X�Y�V�F�E�V�I��
�T�I�V���V�M�H�Y�V�V�I���P�E���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���E�Z�Z�M�W�M���I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S����
�¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���Q�I�R�X�V�I���W�M���K�Y�E�V�H�E���Y�R���J�M�P�Q��

�8�V�S�Z�E���X�I�P�I�J�S�R�S

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���E�G�Y�W�X�M�G�S���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S�����W�I���W�M��
�X�V�S�Z�E���R�I�P���V�E�K�K�M�S���H���E�^�M�S�R�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����0�E���T�S�X�I�R�^�E���H�I�P���W�I�K�R�E�P�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�y
�P�M�^�^�E�X�E���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���I���E�Y�Q�I�R�X�E���Q�E�R���Q�E�R�S���G�L�I���G�M���W�M��
�E�Z�Z�M�G�M�R�E���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�&�P�S�G�G�E���W�G�L�I�V�Q�S
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���F�P�S�G�G�E�V�I���M���T�Y�P�W�E�R�X�M���I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���T�I�V���I�Z�M�X�E�V�I���T�V�I�W�W�M�S�R�M���I���W�G�S�V�V�M�y
�Q�I�R�X�M���M�R�Z�S�P�S�R�X�E�V�M��

�'�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���E�P�P�S��
�W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I

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

�7�T�I�K�R�M �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���W�T�I�K�R�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�1�S�H�E�P�M�X�š���W�S�R�R�S
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���1�S�H�E�P�M�X�š���W�S�R�R�S�����M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���X�M�Q�I�V���T�I�V���Y�R��
�W�S�R�R�I�P�P�M�R�S���I���X�I�R�I�V�I���X�V�E�G�G�M�E���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���H�I�M���W�S�R�R�I�P�P�M�R�M��

�7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S��

�7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I��
�S�V�E�V�M�S

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

�:�S�P�Y�Q�I �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���E�T�V�M�V�I���M���G�S�Q�E�R�H�M���H�I�P���Z�S�P�Y�Q�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

Personalizzazione del menu dei comandi
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I�����V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���I���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P���S�V�H�M�R�I���H�I�P�P�I���S�T�^�M�S�R�M���R�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����'�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�S�H�M�J�M�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���W�G�I�P�X�E���V�E�T�M�H�E���G�L�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���G�E�Q�F�M�E�V�I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�G�I�P�X�E���V�E�T�M�H�E���R�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���I���X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���M�P������
�U�Y�M�R�H�M���X�V�E�W�G�M�R�E�V�I���P�E���W�G�I�P�X�E���V�E�T�M�H�E���R�I�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�W�M�H�I�V�E�X�E���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

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

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

���� �%�W�T�I�X�X�S
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�0�E���T�V�S�W�W�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���I�J�J�I�X�X�Y�E���Y�R���T�E�K�E�Q�I�R�X�S���X�V�E�Q�M�X�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����W�E�V�š���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�W�I�V�M�V�I���M�P��
�R�Y�S�Z�S���T�E�W�W�G�S�H�I��

Allenamenti

Training Status unificato
�5�Y�E�R�H�S���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���T�M�°���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���G�S�R���M�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�I�K�P�M�I�V�I���U�Y�E�P�I��
�H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���P�E���J�S�R�X�I���H�M���H�E�X�M���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���P���Y�W�S���U�Y�S�X�M�H�M�E�R�S���I���T�I�V���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

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

�(�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����M�Q�T�S�W�X�E���P�E���J�S�R�X�I���H�M���H�E�X�M���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���P�I���Q�I�X�V�M�G�L�I���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����U�Y�E�P�M���M�P��
�8�V�E�M�R�M�R�K���7�X�E�X�Y�W���I�H���M�P���8�V�E�M�R�M�R�K���0�S�E�H���*�S�G�Y�W��

�(�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���M�R�H�S�W�W�E�F�M�P�I���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����M�Q�T�S�W�X�E���P�E���J�S�R�X�I���H�M���H�E�X�M���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���P�I���Q�I�X�V�M�G�L�I���U�Y�S�X�M�H�M�E�R�I���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P�P�E��
�W�E�P�Y�X�I�����U�Y�E�P�M���T�E�W�W�M���I���W�S�R�R�S�����5�Y�I�W�X�S���H�S�Z�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�L�I���M�R�H�S�W�W�M���T�M�°���W�T�I�W�W�S��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���T�M�°���E�G�G�Y�V�E�X�M�����+�E�V�Q�M�R���G�S�R�W�M�K�P�M�E���H�M���I�W�I�K�Y�M�V�I���W�T�I�W�W�S���P�E���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I��
�G�S�R���M�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Sincronizzazione delle attivit• e misurazioni delle prestazioni
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���P�I���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���E�P�X�V�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S��
�S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����-�R���U�Y�I�W�X�S���Q�S�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�S�X�V�š���J�S�V�R�M�V�I���M�R�H�M�G�E�^�M�S�R�M��
�T�M�°���T�V�I�G�M�W�I���W�Y�K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���I���M�P���J�M�X�R�I�W�W���H�I�P�P���Y�X�I�R�X�I�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E���M�R���F�M�G�M���G�S�R���Y�R��
�G�M�G�P�S�G�S�Q�T�Y�X�I�V���)�H�K�I�o���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�I�X�X�E�K�P�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���M�P���X�I�Q�T�S���H�M���V�I�G�Y�T�I�V�S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W��

�7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���I���K�P�M���E�P�X�V�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���G�S�R���M�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���I���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���M�R�H�S�W�W�E�F�M�P�I��
�T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����8�V�E�M�R�M�R�K���7�X�E�X�Y�W���Y�R�M�J�M�G�E�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

Rilevamento delle attivit•
�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���V�I�K�M�W�X�V�E���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���T�E�W�W�M���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�M�����P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���T�I�V�G�S�V�W�E�����M���Q�M�R�Y�X�M���H�M��
�M�R�X�I�R�W�M�X�š�����M���T�M�E�R�M���W�E�P�M�X�M�����P�I���G�E�P�S�V�M�I���F�V�Y�G�M�E�X�I���I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�Y�P���W�S�R�R�S���T�I�V���S�K�R�M���K�M�S�V�R�S���V�I�K�M�W�X�V�E�X�S�����0�I���G�E�P�S�V�M�I���F�V�Y�G�M�E�X�I��
�M�R�G�P�Y�H�S�R�S���M�P���Q�I�X�E�F�S�P�M�W�Q�S���F�E�W�E�P�I���I���P�I���G�E�P�S�V�M�I���G�S�R�W�Y�Q�E�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

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

�5�Y�E�R�H�S���¢���E�X�X�M�Z�E���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���V�I�K�M�W�X�V�E���Q�I�X�V�M�G�L�I���H�M�Z�I�V�W�I�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���P�I���W�T�M�R�X�I���E�R�^�M�G�L�£���M��
�T�E�W�W�M�����1�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�I���Q�I�X�V�M�G�L�I���H�M���J�M�X�R�I�W�W�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�E��
�T�E�K�M�R�E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M ����

http://garmin.com/ataccuracy


Obiettivo automatico
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���G�V�I�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���H�M���T�E�W�W�M���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�M���I���T�M�E�R�M���W�E�P�M�X�M���M�R���F�E�W�I���E�M���P�M�Z�I�P�P�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�V�I�G�I�H�I�R�X�M����

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

�5�Y�E�R�H�S���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I���¢���E�X�X�M�Z�E�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���X�M�I�R�I���X�V�E�G�G�M�E���H�I�P�P�I���W�T�M�R�X�I���E�R�^�M�G�L�£���H�I�M���T�E�W�W�M���I���G�V�I�E���Y�R��
�S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���W�T�M�R�X�I���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�S�����1�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�7�I���W�M���W�G�I�K�P�M�I���H�M���R�S�R���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���H�M���T�E�W�W�M���I���T�M�E�R�M��
�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�M���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

Utilizzare l€avviso di movimento
�7�X�E�V�I���W�I�H�Y�X�M���T�I�V���T�I�V�M�S�H�M���H�M���X�I�Q�T�S���T�V�S�P�Y�R�K�E�X�M���¢���W�G�S�R�W�M�K�P�M�E�X�S���T�I�V���M�P���Q�I�X�E�F�S�P�M�W�Q�S�����0���E�Z�Z�M�W�S���H�M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���Z�M�I�R�I��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���U�Y�E�R�H�S���¢���M�P���Q�S�Q�I�R�X�S���H�M���Q�Y�S�Z�I�V�W�M�����(�S�T�S���Y�R���S�V�E���H�M���M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š�����Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S�����7�I���P�E��
�Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I���¢���E�X�X�M�Z�E�X�E�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���I�Q�I�X�X�I�V�š���Y�R�E���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

Attivazione dell€avviso di movimento
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���2�S�X�M�J�M�G�L�I���I���E�Z�Z�M�W�M���"���7�E�P�Y�X�I���
���&�I�R�I�W�W�I�V�I���"���%�Z�Z�M�W�S���W�T�S�W�X�����"���%�X�X�M�Z�E�X�S��

Rilevamento del sonno
�1�I�R�X�V�I���W�M���H�S�V�Q�I�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�P�I�Z�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���I���Q�S�R�M�X�S�V�E���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���R�S�V�Q�E�P�M���S�V�I���H�M��
�W�S�R�R�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���T�V�S�T�V�M�I���S�V�I���H�M���W�S�R�R�S���R�S�V�Q�E�P�M���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���S���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����0�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�Y�P���W�S�R�R�S���M�R�G�P�Y�H�S�R�S���P�I���S�V�I���X�S�X�E�P�M���H�M���W�S�R�R�S�����P�I���J�E�W�M���H�I�P���W�S�R�R�S�����M��
�Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���V�I�K�M�W�X�V�E�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���I���M�P���T�Y�R�X�I�K�K�M�S���V�I�P�E�X�M�Z�S���E�P���W�S�R�R�S�����-�P���G�S�E�G�L���H�I�P���W�S�R�R�S���J�S�V�R�M�W�G�I���G�S�R�W�M�K�P�M���W�Y�P��
�J�E�F�F�M�W�S�K�R�S���H�M���W�S�R�R�S���M�R���F�E�W�I���E�P�P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P���W�S�R�R�S���I���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����E�P�P�S���W�X�E�X�S���H�I�P�P�E���,�6�:���I���E�M���W�S�R�R�I�P�P�M�R�M�����:�M�W�X�I��
�V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����-���W�S�R�R�I�P�P�M�R�M���Z�I�R�K�S�R�S���E�K�K�M�Y�R�X�M���E�P�P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���H�I�P���W�S�R�R�S���I���T�S�W�W�S�R�S���E�R�G�L�I���M�R�J�P�Y�M�V�I���W�Y�P���V�I�G�Y�T�I�V�S����
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���H�I�X�X�E�K�P�M�E�X�I���W�Y�P���W�S�R�R�S���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�2�3�8�%�����9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M�����E�H���I�G�G�I�^�M�S�R�I���H�I�K�P�M���E�P�P�E�V�Q�M��
���1�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Uso della funzione di rilevamento automatico del sonno
�� �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S��

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

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�Y�P���W�S�R�R�S���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P���W�S�R�R�S���H�I�P�P�E���R�S�X�X�I���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W��
���:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M



Minuti di intensit•
�4�I�V���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���W�E�P�Y�X�I�����S�V�K�E�R�M�^�^�E�^�M�S�R�M���G�S�Q�I���P���3�V�K�E�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���1�S�R�H�M�E�P�I���H�I�P�P�E���7�E�R�M�X�š�����G�S�R�W�M�K�P�M�E�R�S���E�P�Q�I�R�S����������
�Q�M�R�Y�X�M���E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���Y�R�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���Z�I�P�S�G�I���S���������Q�M�R�Y�X�M���E���W�I�X�X�M�Q�E�R�E��
�H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���P�E���G�S�V�W�E��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�S�R�M�X�S�V�E���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���V�M�P�I�Z�E���M�P���X�I�Q�T�S���X�V�E�W�G�S�V�W�S���M�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�E���Q�S�H�I�V�E�X�I���E���M�R�X�I�R�W�I�����H�E�X�M��
�W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���R�I�G�I�W�W�E�V�M���T�I�V���U�Y�E�R�X�M�J�M�G�E�V�I���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š�
�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�Q�Q�E���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E��
�I���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�X�I�R�W�E�����-�P���X�S�X�E�P�I���H�I�M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�X�I�R�W�E���Z�M�I�R�I���V�E�H�H�S�T�T�M�E�X�S���U�Y�E�R�H�S���U�Y�I�W�X�M���Z�I�R�K�S�R�S��
�E�K�K�M�Y�R�X�M��

Calcolo dei minuti di intensit•
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���G�E�P�G�S�P�E���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���G�S�R�J�V�S�R�X�E�R�H�S���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�R���P�E��
�Q�I�H�M�E���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�����7�I���P�E���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Z�M�I�R�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�E����
�P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�E�P�G�S�P�E���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E���E�R�E�P�M�^�^�E�R�H�S���M���T�E�W�W�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S��

�• �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S���T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���M�P���G�E�P�G�S�P�S���T�M�°���T�V�I�G�M�W�S���H�I�M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���X�Y�X�X�S���M�P���K�M�S�V�R�S���I���X�Y�X�X�E���P�E���R�S�X�X�I���T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E��

Garmin Move IQ‚

�5�Y�E�R�H�S���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�S�R�S���E���W�G�L�I�Q�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���R�S�X�M�����P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���1�S�Z�I���-�5���V�M�P�I�Z�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I��
�P���I�Z�I�R�X�S���I���P�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���W�Y�P���H�M�E�V�M�S�����+�P�M���I�Z�I�R�X�M���1�S�Z�I���-�5���Q�S�W�X�V�E�R�S���M�P���X�M�T�S���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���P�E���H�Y�V�E�X�E�����X�Y�X�X�E�Z�M�E���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���R�I�P���R�I�[�W�J�I�I�H��

�0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���1�S�Z�I���-�5���T�Y�«���E�Z�Z�M�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S���T�I�V���P�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���I���P�E���G�S�V�W�E���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S��
�P�I���W�S�K�P�M�I���H�M���X�I�Q�T�S���M�Q�T�S�W�X�E�X�I���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���S���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����5�Y�I�W�X�I��
�E�X�X�M�Z�M�X�š���Z�I�R�K�S�R�S���E�K�K�M�Y�R�X�I���E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

Attivazione dell€autovalutazione
�5�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���W�E�P�Z�E�X�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�E�P�Y�X�E�V�I���P�S���W�J�S�V�^�S���T�I�V�G�I�T�M�X�S���I���P�I���W�I�R�W�E�^�M�S�R�M���T�V�S�Z�E�X�I���H�Y�V�E�R�X�I��
�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����0�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���H�M���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���R�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����"���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���%�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

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

�• �4�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���E�Y�X�S�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���H�S�T�S���S�K�R�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�Q�T�V�I��

Impostazioni di rilevamento delle attivit•
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�7�X�E�X�S�����H�M�W�E�X�X�M�Z�E���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�1�S�Z�I���-�5�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�I���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���K�P�M���I�Z�I�R�X�M���1�S�Z�I���-�5��

�%�Z�Z�M�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S���E�X�X�M�Z�M�X�š�����G�S�R�W�I�R�X�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�M���G�V�I�E�V�I���I���W�E�P�Z�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S���U�Y�E�R�H�S���P�E��
�J�Y�R�^�M�S�R�I���1�S�Z�I���-�5���V�M�P�I�Z�E���Y�R�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���S���Y�R�E���G�S�V�W�E�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���W�S�K�P�M�E���H�M���X�I�Q�T�S���Q�M�R�M�Q�E���T�I�V���P�E��
�G�S�V�W�E���I���P�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E��

�1�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R�E���^�S�R�E���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���T�I�V���M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E���I���Y�R�E���^�S�R�E��
�H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���T�M�°���E�P�X�E���T�I�V���M���Q�M�R�Y�X�M���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Y�X�S���T�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�P�K�S�V�M�X�Q�S��
�T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�S��

Disattivazione del rilevamento dell€attivit•
�5�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�S���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����M���T�E�W�W�M�����M���T�M�E�R�M���W�E�P�M�X�M�����M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P��
�W�S�R�R�S���I���K�P�M���I�Z�I�R�X�M���1�S�Z�I���-�5���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���V�I�K�M�W�X�V�E�X�M��

�� �2�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���6�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���E�X�X�M�Z�M�X�š���"���7�X�E�X�S���"���3�J�J��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M ����



Allenamenti
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���K�Y�M�H�E�V�I���P���Y�X�I�R�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�S�R���T�M�°���J�E�W�M���G�L�I���M�R�G�P�Y�H�S�R�S���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���T�I�V���S�K�R�M���J�E�W�I�����G�S�Q�I��
�H�M�W�X�E�R�^�E�����X�I�Q�T�S�����V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M���S���E�P�X�V�I���Q�I�X�V�M�G�L�I�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R�G�P�Y�H�I���H�M�Z�I�V�W�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�V�I�G�E�V�M�G�E�X�M���T�I�V���T�M�°���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�M�R�G�P�Y�W�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���T�I�V���P�E���J�S�V�^�E���J�Y�R�^�M�S�R�E�P�I�����G�E�V�H�M�S�����G�S�V�W�E���I���G�M�G�P�M�W�Q�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I���I���X�V�S�Z�E�V�I���E�P�X�V�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M��
�I���T�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���X�V�E�W�J�I�V�M�V�P�M���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��
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Avviare un allenamento
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�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�2�3�8�%�����W�S�P�S���K�P�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���G�L�I���W�S�R�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M���G�S�R���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�I���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����W�I���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I�����X�S�G�G�E�V�I���P�E���Q�E�T�T�E���H�I�M���Q�Y�W�G�S�P�M�����T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���K�V�Y�T�T�M���Q�Y�W�G�S�P�E�V�M���H�E��
�E�P�P�I�R�E�V�I��

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

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�(�S�T�S���E�Z�I�V���M�R�M�^�M�E�X�S���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���G�M�E�W�G�Y�R�E���J�E�W�I���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����P�I���R�S�X�I���W�Y�M���T�E�W�W�M��
���S�T�^�M�S�R�E�P�I�
�����P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
���I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�V�V�I�R�X�I�����:�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���Y�R���X�Y�X�S�V�M�E�P���E�R�M�Q�E�X�S���T�I�V���P�I��
�E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���J�S�V�^�E���J�Y�R�^�M�S�R�E�P�I�����]�S�K�E���S���4�M�P�E�X�I�W��

���� �%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M



Seguire un allenamento Garmin Connect
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Uso dei piani di allenamento Garmin Connect
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���W�G�E�V�M�G�E�V�I���I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���H�M�W�T�S�V�V�I���H�M���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���I���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S�� ��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�^�M�S�R�I���"���4�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���I���T�M�E�R�M�J�M�G�E�V�I���Y�R���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

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

�� �6�M�Z�I�H�I�V�I���M�P���T�M�E�R�S���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���R�I�P���G�E�P�I�R�H�E�V�M�S��
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Visualizzare gli allenamenti pianificati
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Impostazioni e avvisi su salute e benessere
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�H�I�P�P�E���J�M�R�I�W�X�V�E���H�M���W�S�R�R�S�����-�P���V�M�I�T�M�P�S�K�S���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�S���J�S�V�R�M�W�G�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y���G�S�Q�I���P�S���W�X�V�I�W�W���U�Y�S�X�M�H�M�E�R�S���I���P�E��
�G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���L�E�R�R�S���M�R�J�P�Y�M�X�S���W�Y�P�P�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�3�F�M�I�X�X�M�Z�M�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�I���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E�K�P�M���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���S���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�P�M���H�Y�V�E�R�X�I���P���Y�W�S���R�S�V�Q�E�P�I����
�U�Y�E�R�H�S���R�S�R���W�M���W�X�E�R�R�S���I�W�I�K�Y�I�R�H�S���E�X�X�M�Z�M�X�š�����+�P�M���E�P�P�E�V�Q�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E�P�P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���T�I�V���P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M��
�T�E�W�W�M���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�M���I���P���S�F�M�I�X�X�M�Z�S���H�M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���W�I�X�X�M�Q�E�R�E�P�M��

�.�I�X���P�E�K�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�I���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���W�T�I�G�M�J�M�G�L�I���T�I�V���M�P���N�I�X���P�E�K�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���W�Y���U�Y�E�R�H�S��
�J�E�V�I���Y�R���W�S�R�R�I�P�P�M�R�S���S���W�X�E�V�I���E�P�P�E���P�Y�G�I�����7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���M�P���N�I�X���P�E�K�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�%�Z�Z�M�W�S���H�M���G�E�Q�F�M�S���T�I�W�S�����M�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���X�M�Q�I�V���G�L�I���V�M�G�S�V�H�E���H�M���G�E�Q�F�M�E�V�I���M�P��
�T�I�W�S���W�Y�P�P�E���W�I�H�M�E�����1�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Cronologia
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�I�Q�S�V�M�^�^�E���J�M�R�S���E�����������S�V�I���H�M���H�E�X�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�M�P�P�M�Q�M�X�E�X�I�����H�E�X�M���W�Y�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�E�X�M���W�Y�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����9�W�S���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����9�W�S���H�M���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�5�Y�E�R�H�S���P�E���Q�I�Q�S�V�M�E���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���T�M�I�R�E�����M���H�E�X�M���Q�I�R�S���V�I�G�I�R�X�M���Z�I�R�K�S�R�S���W�S�Z�V�E�W�G�V�M�X�X�M��

Uso della cronologia
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�T�T���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I��
�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���X�I�Q�T�S���X�S�X�E�P�I���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���S�V�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

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

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

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

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�G�S�V�H���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�I���H�M���Y�R�S���W�T�S�V�X���W�T�I�G�M�J�M�G�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�S�X�E�P�M���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���X�S�X�E�P�M���W�I�X�X�M�Q�E�R�E�P�M���I���Q�I�R�W�M�P�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E���Y�R�S���W�T�S�V�X���W�T�I�G�M�J�M�G�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�T�^�M�S�R�M���T�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���E�^�^�I�V�E�V�I���M���X�S�X�E�P�M��

���� �'�V�S�R�S�P�S�K�M�E



Visualizzazione del tempo in ciascuna zona di frequenza cardiaca
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�I���^�S�R�I���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���I���W�E�P�Z�E�V�I���X�E�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���M�R���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�M�Y�X�E���E���V�I�K�S�P�E�V�I���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�T�T���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I��
�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�I���^�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

Record personali
�%�P���X�I�V�Q�M�R�I���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���I�Z�I�R�X�Y�E�P�M���R�Y�S�Z�M���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M���W�X�E�F�M�P�M�X�M�����-���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M��
�M�R�G�P�Y�H�S�R�S���M�P���X�I�Q�T�S���T�M�°���Z�I�P�S�G�I���W�Y���H�M�Z�I�V�W�I���H�M�W�X�E�R�^�I���H�M���G�S�V�W�E���E�F�M�X�Y�E�P�M�����M�P���T�I�W�S���T�M�°���I�P�I�Z�E�X�S���R�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���J�S�V�^�E��
�T�I�V���M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���T�M�°���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�M���I���P�E���G�S�V�W�E�����P�E���T�I�H�E�P�E�X�E���S���P�E���R�Y�S�X�E�X�E���T�M�°���P�Y�R�K�E��

�2�3�8�%�����T�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���G�M�G�P�M�W�Q�S�����M���V�I�G�S�V�H���T�I�V�W�S�R�E�P�M���M�R�G�P�Y�H�S�R�S���E�R�G�L�I���P�E���W�E�P�M�X�E���T�M�°���V�M�T�M�H�E���I���P�E���T�S�X�I�R�^�E���Q�E�K�K�M�S�V�I��
���Q�M�W�Y�V�E�X�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���V�M�G�L�M�I�W�X�S�
��

Visualizzare i record personali
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�T�T���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I��
�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�G�S�V�H��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�S���W�T�S�V�X��

Cancellazione di record personali
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�T�T���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I��
�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�G�S�V�H��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�S���W�T�S�V�X��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���V�I�G�S�V�H�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�E�R�G�I�P�P�E���V�I�G�S�V�H��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�E�R�G�I�P�P�E���X�Y�X�X�M���M���V�I�G�S�V�H��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�'�V�S�R�S�P�S�K�M�E ����



Visualizzazione dei dati totali
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�T�T���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I��
�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�S�X�E�P�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�S���W�T�S�V�X��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�X�X�M�Q�E�R�E�P�M���S���1�I�R�W�M�P�M��

Eliminazione della cronologia
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���'�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P���E�T�T���E�P�P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I��
�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�T�^�M�S�R�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�E�P�P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�I�M�Q�T�S�W�X�E���X�S�X�E�P�M���T�I�V���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���X�Y�X�X�M���M���X�S�X�E�P�M���W�Y�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���M�P���X�I�Q�T�S��

�2�3�8�%�����M�R���U�Y�I�W�X�S���Q�S�H�S�����R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���I�P�M�Q�M�R�E�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�E�P�Z�E�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

Funzioni della frequenza cardiaca
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���G�S�R�W�I�R�X�I���M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���I�H���¢���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���E�R�G�L�I��
�G�S�R���P�I���J�E�W�G�I���G�E�V�H�M�S�����Z�I�R�H�Y�X�I���W�I�T�E�V�E�X�E�Q�I�R�X�I�
�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�P�P�E��
�Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����7�I���E�P�P���M�R�M�^�M�S���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�Q�M�W�Y�V�E�X�E���E�P���T�S�P�W�S���I���Q�M�W�Y�V�E�X�E���X�V�E�Q�M�X�I���P�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�M�W�Y�V�E�X�E��
�X�V�E�Q�M�X�I���P�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S��

���� �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E



Misurazione della frequenza cardiaca al polso

Indossare l€orologio

���%�8�8�)�2�>�-�3�2�)
�%�P�G�Y�R�M���Y�X�I�R�X�M���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���W�S�J�J�V�M�V�I���H�M���M�V�V�M�X�E�^�M�S�R�I���G�Y�X�E�R�I�E���E���W�I�K�Y�M�X�S���H�I�P�P���Y�W�S���T�V�S�P�Y�R�K�E�X�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�T�I�G�M�E�P�Q�I�R�X�I��
�W�I���P���Y�X�I�R�X�I���L�E���Y�R�E���T�I�P�P�I���W�I�R�W�M�F�M�P�I���S���W�S�J�J�V�I���H�M���E�P�P�I�V�K�M�I�����7�I���W�M���R�S�X�E���Y�R���M�V�V�M�X�E�^�M�S�R�I���G�Y�X�E�R�I�E�����V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I��
�J�E�V���V�I�W�T�M�V�E�V�I���P�E���T�I�P�P�I�����4�I�V���M�Q�T�I�H�M�V�I���P�I���M�V�V�M�X�E�^�M�S�R�M���G�Y�X�E�R�I�I�����E�G�G�I�V�X�E�V�W�M���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M�E���T�Y�P�M�X�S���I���E�W�G�M�Y�X�X�S���I���R�S�R��
�E�P�P�E�G�G�M�E�V�P�S���X�V�S�T�T�S���W�X�V�I�X�X�S���E�P���T�S�P�W�S�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���J�M�X�E�R�H�G�E�V�I��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�T�V�E���P���S�W�W�S���H�I�P���T�S�P�W�S��

�2�3�8�%�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���E�H�I�V�I�R�X�I���Q�E���G�S�Q�S�H�S�����4�I�V���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�I����
�P���S�V�S�P�S�K�M�S���R�S�R���H�I�Z�I���W�T�S�W�X�E�V�W�M���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�V�W�E���S���P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����4�I�V���P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����W�M���H�S�Z�V�I�F�F�I��
�V�I�W�X�E�V�I���M�Q�Q�S�F�M�P�M��

�2�3�8�%�����M�P���W�I�R�W�S�V�I���S�X�X�M�G�S���¢���W�M�X�Y�E�X�S���W�Y�P���V�I�X�V�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���M���H�E�X�M���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���I�V�V�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� ��

�• �4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���M���H�E�X�M���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S��
�I�V�V�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� ��

�• �4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�• �4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���Q�E�R�Y�X�I�R�^�M�S�R�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���J�M�X�E�R�H�G�E�V�I��

Suggerimenti per i dati di frequenza cardiaca errati
�7�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�S�R�S���I�V�V�E�X�M���S���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M��
�W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

�• �4�Y�P�M�V�I���I���E�W�G�M�Y�K�E�V�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���E�T�T�P�M�G�E�V�I���G�V�I�Q�I���W�S�P�E�V�M�����P�S�^�M�S�R�M���S���V�I�T�I�P�P�I�R�X�M���T�I�V���M�R�W�I�X�X�M���W�S�X�X�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���K�V�E�J�J�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�P���V�I�X�V�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�T�V�E���P���S�W�W�S���H�I�P���T�S�P�W�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���E�H�I�V�I�R�X�I���Q�E���G�S�Q�S�H�S��

�• �%�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���P���M�G�S�R�E�����H�M�Z�I�R�X�M���J�M�W�W�E���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�• �)�W�I�K�Y�M�V�I���M�P���V�M�W�G�E�P�H�E�Q�I�R�X�S���T�I�V�������������Q�M�R�Y�X�M���I���S�X�X�I�R�I�V�I���Y�R�E���P�I�X�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�M�^�M�E�V�I��
�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����M�R���E�Q�F�M�I�R�X�M���J�V�I�H�H�M�����I�W�I�K�Y�M�V�I���M�P���V�M�W�G�E�P�H�E�Q�I�R�X�S���E�P���G�L�M�Y�W�S��

�• �6�M�W�G�M�E�G�U�Y�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���E�G�U�Y�E���H�S�P�G�I���H�S�T�S���S�K�R�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

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

�*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E ����

http://www.garmin.com/fitandcare
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare


Visualizzazione della vista rapida della frequenza cardiaca
�2�I�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Z�M�I�R���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�V�V�I�R�X�I���M�R���F�E�X�X�M�X�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S��
���F�T�Q�
�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

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

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�M���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I��
�H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

�� �8�S�G�G�E�V�I���M�P���K�V�E�J�M�G�S���I���W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���W�M�R�M�W�X�V�E���S���Z�I�V�W�S���H�I�W�X�V�E���T�I�V���I�W�I�K�Y�M�V�I���Y�R�E���T�E�R�S�V�E�Q�M�G�E���H�I�P���K�V�E�J�M�G�S��

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

Impostare l€avviso sulla frequenza cardiaca anomala

���%�8�8�)�2�>�-�3�2�)
�5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���M�R�Z�M�E���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���W�S�P�S���U�Y�E�R�H�S���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�Y�T�I�V�E���S���W�G�I�R�H�I���E�P���H�M���W�S�X�X�S���H�M���Y�R��
�H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�S���R�Y�Q�I�V�S���H�M���F�E�X�X�M�X�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����G�S�Q�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�S���H�E�P�P���Y�X�I�R�X�I�����H�S�T�S���Y�R���T�I�V�M�S�H�S���H�M���M�R�E�X�X�M�Z�M�X�š�����5�Y�I�W�X�E��
�J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���M�R�Z�M�E���E�Z�Z�M�W�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E���T�S�X�I�R�^�M�E�P�M���G�S�R�H�M�^�M�S�R�M���H�I�P���G�Y�S�V�I���I���R�S�R���¢���G�S�R�G�I�T�M�X�E���T�I�V���J�S�V�R�M�V�I���X�V�E�X�X�E�Q�I�R�X�M��
�R�£���H�M�E�K�R�S�W�M���H�M���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���G�S�R�H�M�^�M�S�R�I���S���T�E�X�S�P�S�K�M�E���Q�I�H�M�G�E�����'�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���W�I�Q�T�V�I���M�P���Q�I�H�M�G�S���T�I�V���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���T�V�S�F�P�I�Q�E��
�V�I�P�E�X�M�Z�S���E�P���G�Y�S�V�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���2�S�X�M�J�M�G�L�I���I���E�Z�Z�M�W�M���"���7�E�P�Y�X�I���
���&�I�R�I�W�W�I�V�I���"���*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�P�P�E�V�Q�I���Z�E�P�����Q�E�\���S���%�P�P�����Z�E�P�S�V�I���Q�M�R���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P���E�Z�Z�M�W�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���Z�E�P�S�V�I���H�M���W�S�K�P�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

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

���� �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E

http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy


Trasmissione della frequenza cardiaca ai dispositivi Garmin
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�P�M���W�Y�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���E�W�W�S�G�M�E�X�M�����0�E��
�X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���V�M�H�Y�G�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M��
�H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���U�Y�E�R�H�S���W�M���M�R�M�^�M�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����%�H��
�I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�V�E�W�Q�I�X�X�I�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���)�H�K�I���Q�I�R�X�V�I���W�M���T�I�H�E�P�E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�I�R�W�S�V�M���S�V�S�P�S�K�M�S���"���'�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���"���8�V�E�W�Q�I�X�X�M���*�'��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���E�Z�Z�M�E���P�E���X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�� �%�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�2�3�8�%�����P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���T�I�V���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���Z�E�V�M�E�R�S���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���+�E�V�Q�M�R���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I�����'�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P��
�1�E�R�Y�E�P�I���9�X�I�R�X�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

Disattivazione della frequenza cardiaca al polso
�-�P���Z�E�P�S�V�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�S���H�I�P�P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���'�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���¢���%�Y�X�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M�P���Q�S�R�M�X�S�V��
�H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�E���T�S�P�W�S�����E���Q�I�R�S���G�L�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���R�S�R���Z�I�R�K�E���E�W�W�S�G�M�E�X�E���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S�����-���H�E�X�M���W�Y�P�P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���X�S�V�E�G�I���R�S�R���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�2�3�8�%�����P�E���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���E�R�G�L�I���P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3����
�Q�E�\�������M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P���W�S�R�R�S�����M���Q�M�R�Y�X�M���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�S���W�X�V�I�W�W���K�M�S�V�R�E�P�M�I�V�S���I���M�P��
�W�I�R�W�S�V�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���E�P���T�S�P�W�S��

�2�3�8�%�����P�E���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���H�I�X�I�V�Q�M�R�E���E�R�G�L�I���P�E���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I��
�H�I�P�P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���E�P���T�S�P�W�S���T�I�V���M���T�E�K�E�Q�I�R�X�M���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]���I���W�E�V�š���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�W�I�V�M�V�I���Y�R���T�E�W�W�G�S�H�I���T�V�M�Q�E��
�H�M���I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���G�M�E�W�G�Y�R���T�E�K�E�Q�I�R�X�S�����+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�I�R�W�S�V�M���S�V�S�P�S�K�M�S���"���'�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���"���7�X�E�X�S���"���3�J�J��

Informazioni sulle zone di frequenza cardiaca
�1�S�P�X�M���E�X�P�I�X�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���I���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���T�S�X�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���I���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E�����'�S�R���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�M���M�R�X�I�R�H�I���Y�R��
�M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�I�J�M�R�M�X�S���H�M���F�E�X�X�M�X�M���G�E�V�H�M�E�G�M���E�P���Q�M�R�Y�X�S�����0�I���G�M�R�U�Y�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�S�Q�Y�R�I�Q�I�R�X�I���V�M�G�S�R�S�W�G�M�Y�X�I��
�Z�I�R�K�S�R�S���R�Y�Q�I�V�E�X�I���H�E�������E�������M�R���F�E�W�I���E�P�P�E���G�V�I�W�G�I�R�X�I���M�R�X�I�R�W�M�X�š�����7�S�P�M�X�E�Q�I�R�X�I�����P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Z�I�R�K�S�R�S��
�G�E�P�G�S�P�E�X�I���M�R���F�E�W�I���E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E��

�*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E ����



Impostazione delle zone di frequenza cardiaca
�4�I�V���W�X�E�F�M�P�M�V�I���P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���M�R�M�^�M�E�P�I�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�I�T�E�V�E�X�I���T�I�V��
�M���T�V�S�J�M�P�M���W�T�S�V�X�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���G�S�V�W�E���I���G�M�G�P�M�W�Q�S�����4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�I���G�E�P�S�V�M�I���T�M�°���T�V�I�G�M�W�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E���H�M��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�S�P�E�V�I���P�I���^�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I��
�W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���S���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���"���*�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�'���Q�E�\���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�'���V�M�T�S�W�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�W�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�I�H�M�E���E���V�M�T�S�W�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���^�S�R�E���I���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���Y�R���Z�E�P�S�V�I���T�I�V���G�M�E�W�G�Y�R�E���^�S�R�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���T�V�S�J�M�P�S���W�T�S�V�X���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���W�I�T�E�V�E�X�I�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

�� �6�M�T�I�X�I�V�I���P�E���T�V�S�G�I�H�Y�V�E���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���^�S�R�I���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���T�I�V���P�S���W�T�S�V�X�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
��

Obiettivi di forma fisica
�'�S�R�S�W�G�I�V�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�I���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���I���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���P�M�Z�I�P�P�S���H�M��
�J�S�V�Q�E���M�R���F�E�W�I���E�M���W�I�K�Y�I�R�X�M���T�V�M�R�G�M�T�M��

�• �-�P���G�Y�S�V�I���¢���Y�R���S�X�X�M�Q�S���T�E�V�E�Q�I�X�V�S���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š���H�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S��

�• �%�P�P�I�R�E�V�W�M���M�R���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�X�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���T�Y�«���G�S�R�X�V�M�F�Y�M�V�I���E�P���Q�M�K�P�M�S�V�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���G�E�T�E�G�M�X�š��
�G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I���I���H�I�P�P�E���J�S�V�^�E��

�7�I���W�M���G�S�R�S�W�G�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���X�E�F�I�P�P�E�����'�E�P�G�S�P�S���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���T�I�V���W�X�E�F�M�P�M�V�I���P�E���^�S�R�E���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���S�X�X�M�Q�E�P�I���T�I�V���M���T�V�S�T�V�M���S�F�M�I�X�X�M�Z�M��

�-�R���G�E�W�S���G�S�R�X�V�E�V�M�S�����Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R�S���H�I�M���G�E�P�G�S�P�E�X�S�V�M���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���W�Y���-�R�X�I�V�R�I�X���T�I�V���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�V�I���P�E���T�V�S�T�V�M�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����4�V�I�W�W�S���E�P�G�Y�R�I���T�E�P�I�W�X�V�I���I���E�P�G�Y�R�M���G�I�R�X�V�M���J�M�X�R�I�W�W���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���Y�R���X�I�W�X���G�L�I���Q�M�W�Y�V�E���P�E��
�J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����0�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���¢�����������Q�I�R�S���P���I�X�š��

Calcolo delle zone di frequenza cardiaca

�>�S�R�E
�	���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E

�7�J�S�V�^�S���T�I�V�G�I�T�M�X�S �:�E�R�X�E�K�K�M

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���V�M�P�E�W�W�E�X�S�����W�I�R�^�E���W�J�S�V�^�S�����V�I�W�T�M�V�S��
�G�E�H�I�R�^�E�X�S

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

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���R�S�R���J�E�X�M�G�S�W�S�����V�I�W�T�M�V�S���P�I�K�K�I�V�y
�Q�I�R�X�I���T�M�°���T�V�S�J�S�R�H�S�����G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�I��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I

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

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���Q�S�H�I�V�E�X�S�����T�M�°���H�M�J�J�M�G�M�P�I��
�Q�E�R�X�I�R�I�V�I���Y�R�E���G�S�R�Z�I�V�W�E�^�M�S�R�I

�'�E�T�E�G�M�X�š���E�I�V�S�F�M�G�E���Q�M�K�P�M�S�V�E�X�E�����S�X�X�M�Q�S���E�P�P�I�y
�R�E�Q�I�R�X�S���G�E�V�H�M�S�Z�E�W�G�S�P�E�V�I

�� �����•�����	
�4�E�W�W�S���Z�I�P�S�G�I���I���T�M�Y�X�X�S�W�X�S���J�E�X�M�G�S�W�S����
�V�I�W�T�M�V�S���G�S�V�X�S

�'�E�T�E�G�M�X�š���I���W�S�K�P�M�E���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E���Q�M�K�P�M�S�V�E�X�I����
�Z�I�P�S�G�M�X�š���Q�M�K�P�M�S�V�E�X�E

�� �����•�������	
�4�E�W�W�S���Q�E�W�W�M�Q�S�����R�S�R���W�S�W�X�I�R�M�F�M�P�I���E��
�P�Y�R�K�S�����V�I�W�T�M�V�S���G�S�V�X�S

�6�I�W�M�W�X�I�R�^�E���E�R�E�I�V�S�F�M�G�E���I���Q�Y�W�G�S�P�E�V�I����
�T�S�X�I�R�^�E���E�Y�Q�I�R�X�E�X�E

���� �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E



Info sulle stime del VO2 max
�-�P���:�3�����Q�E�\���¢���M�P���Z�S�P�Y�Q�I���Q�E�W�W�M�Q�S���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S�����M�R���Q�M�P�P�M�P�M�X�V�M�
���G�L�I���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�W�Y�Q�E�V�I���E�P���Q�M�R�Y�X�S���T�I�V���G�L�M�P�S�K�V�E�Q�Q�S��
�H�M���T�I�W�S���G�S�V�T�S�V�I�S���E�P���Q�E�W�W�M�Q�S���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M�����4�M�°���W�I�Q�T�P�M�G�I�Q�I�R�X�I�����M�P���:�3�����Q�E�\���¢���Y�R���M�R�H�M�G�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M��
�E�X�P�I�X�M�G�L�I���I���H�I�Z�I���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���U�Y�E�R�H�S���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E���Q�M�K�P�M�S�V�E�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���V�M�G�L�M�I�H�I���P�E��
�X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���G�E�V�H�M�S���H�E���T�S�P�W�S���S���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��
�J�S�V�R�M�W�G�I���W�X�M�Q�I���W�I�T�E�V�E�X�I���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����T�I�V���P�E���G�S�V�W�E���I���M�P���G�M�G�P�M�W�Q�S�������‡���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�S�V�V�I�V�I���E���T�M�I�H�M���E�P�P���E�T�I�V�X�S���G�S�R���M�P��
�+�4�7���S���M�R���F�M�G�M���G�S�R���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���Q�E�R�X�I�R�I�R�H�S���Y�R���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���M�R�X�I�R�W�M�X�š���Q�S�H�I�V�E�X�E���T�I�V���H�M�Z�I�V�W�M��
�Q�M�R�Y�X�M���T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���Y�R�E���W�X�M�Q�E���E�G�G�Y�V�E�X�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\����

�7�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\���E�T�T�E�V�I���G�S�Q�I���R�Y�Q�I�V�S�����H�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I���I���T�S�W�M�^�M�S�R�I���W�Y�P�P���M�R�H�M�G�E�X�S�V�I���G�S�P�S�V�E�X�S����
�7�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M���W�Y�P�P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����G�S�Q�I���P�E��
�Z�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�I���M�R���F�E�W�I���E�P�P���I�X�š���I���E�P���W�I�W�W�S��

�2�3�8�%�����P�E���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���:�3�����Q�E�\���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���U�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���M�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I��

���:�M�S�P�E �3�X�X�M�Q�S

���&�P�Y �)�G�G�I�P�P�I�R�X�I

���:�I�V�H�I �&�Y�S�R�S

���%�V�E�R�G�M�S�R�I �(�M�W�G�V�I�X�S

���6�S�W�W�S �7�G�E�V�W�S

�-���H�E�X�M���H�I�P���:�3�����Q�E�\���W�S�R�S���J�S�V�R�M�X�M���H�E���*�M�V�W�X�F�I�E�X���%�R�E�P�]�X�M�G�W�¦�����0�I���E�R�E�P�M�W�M���H�I�P���:�3�����Q�E�\���Z�I�R�K�S�R�S���J�S�V�R�M�X�M���G�S�R��
�P���E�Y�X�S�V�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���8�L�I���'�S�S�T�I�V���-�R�W�X�M�X�Y�X�I�o�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P���E�T�T�I�R�H�M�G�I�����:�E�P�Y�X�E�^�M�S�R�M���W�X�E�R�H�E�V�H��
�V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P���:�3�����Q�E�\�����T�E�K�M�R�E�x���� �
���I���Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���'�S�S�T�I�V�-�R�W�X�M�X�Y�X�I���S�V�K��

�*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E ����
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Come ottenere il VO2 massimo stimato
�5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���V�M�G�L�M�I�H�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���S���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I�����7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R�E��
�J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�H�S�W�W�E�V�P�E���I���E�W�W�S�G�M�E�V�P�E���E�P�P�…�S�V�S�P�S�K�M�S�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���W�X�M�Q�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����U�Y�M�R�H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����0�E���W�X�M�Q�E���T�S�X�V�I�F�F�I���W�I�Q�F�V�E�V�I���M�Q�T�V�I�G�M�W�E���E�P�P���M�R�M�^�M�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�G�L�M�I�H�I���E�P�G�Y�R�I���G�S�V�W�I���T�I�V���V�E�G�G�S�K�P�M�I�V�I���H�E�X�M��
�W�Y�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���G�S�V�W�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���"���:�3�����Q�E�\��

�7�I���¢���W�X�E�X�E���K�M�š���V�I�K�M�W�X�V�E�X�E���Y�R�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���Z�I�P�S�G�I���S���Y�R�E���G�S�V�W�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����T�S�X�V�I�F�F�I���Z�I�R�M�V�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���P�E���W�X�M�Q�E��
�H�I�P���:�3�����Q�E�\�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���P�E���H�E�X�E���H�I�P�P���Y�P�X�M�Q�S���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����0���S�V�S�P�S�K�M�S��
�E�K�K�M�S�V�R�E���P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\���S�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���G�S�Q�T�P�I�X�E���Y�R�E���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���S���Y�R�E���G�S�V�W�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S���H�M���E�P�Q�I�R�S��
�������Q�M�R�Y�X�M�����4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���Y�R�E���W�X�M�Q�E���E�K�K�M�S�V�R�E�X�E�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�Z�Z�M�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���Y�R���X�I�W�X���:�3�����Q�E�\��

�� �4�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���X�I�W�X���H�I�P���:�3�����Q�E�\�������X�S�G�G�E�V�I���P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�� �7�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���T�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���W�X�M�Q�E���H�I�P���:�3�����Q�E�\��

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

Come ottenere il VO2 massimo stimato per l€attivit• di ciclismo
�5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���V�M�G�L�M�I�H�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S���S���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S��
�G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I�����-�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�H�S�W�W�E�V�P�E���I���E�W�W�S�G�M�E�V�P�E���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���W�X�M�Q�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
���I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
�����0�E���W�X�M�Q�E���T�S�X�V�I�F�F�I���W�I�Q�F�V�E�V�I���M�Q�T�V�I�G�M�W�E���E�P�P���M�R�M�^�M�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���V�M�G�L�M�I�H�I���E�P�G�Y�R�I���G�S�V�W�I���M�R���F�M�G�M���T�I�V��
�V�E�G�G�S�K�P�M�I�V�I���H�E�X�M���W�Y�P�P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���G�M�G�P�M�W�Q�S��

�� �%�Z�Z�M�E�V�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���F�M�G�M��

�� �4�I�H�E�P�E�V�I���E���M�R�X�I�R�W�M�X�š���G�S�W�X�E�R�X�I���I���W�S�W�X�I�R�Y�X�E���T�I�V���E�P�Q�I�R�S���������Q�M�R�Y�X�M��

�� �(�S�T�S���P�E���G�S�V�W�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

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

Visualizzazione dell€et• di fitness
�0���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W���S�J�J�V�I���Y�R���M�H�I�E���H�I�P�P�E���T�V�S�T�V�M�E���J�S�V�Q�E���J�M�W�M�G�E���V�M�W�T�I�X�X�S���E���Y�R�E���T�I�V�W�S�R�E���H�I�P�P�S���W�X�I�W�W�S���W�I�W�W�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S��
�Y�X�M�P�M�^�^�E���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���U�Y�E�P�M���P���I�X�š�����P���M�R�H�M�G�I���H�M���Q�E�W�W�E���G�S�V�T�S�V�I�E�����-�1�'�
�����M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E���V�M�T�S�W�S���I���Y�R�E��
�G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�H���E�P�X�E���M�R�X�I�R�W�M�X�š���T�I�V���W�X�E�F�M�P�M�V�I���P���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W�����7�I���W�M���H�M�W�T�S�R�I���H�M���Y�R�E���F�M�P�E�R�G�M�E���+�E�V�Q�M�R���-�R�H�I�\�¦����
�P���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���Q�I�X�V�M�G�E���H�I�P�P�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���H�M���K�V�E�W�W�S���G�S�V�T�S�V�I�S���M�R�Z�I�G�I���H�I�P�P���-�1�'���T�I�V���H�I�X�I�V�Q�M�R�E�V�I���P���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W����
�0���I�W�I�V�G�M�^�M�S���J�M�W�M�G�S���I���M���G�E�Q�F�M�E�Q�I�R�X�M���R�I�P�P�S���W�X�M�P�I���H�M���Z�M�X�E���T�S�W�W�S�R�S���M�R�J�P�Y�M�V�I���W�Y�P�P���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W��

�2�3�8�%�����T�I�V���Y�R���I�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W���T�M�°���E�G�G�Y�V�E�X�E�����G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P��
�T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���"���)�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W��

Pulsossimetro
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¢���H�S�X�E�X�S���H�M���Y�R���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���H�E���T�S�P�W�S���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P���S�W�W�M�K�I�R�S���R�I�P��
�W�E�R�K�Y�I�����-�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P���S�W�W�M�K�I�R�S���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�R���H�E�X�S���Q�S�P�X�S���Y�X�M�P�I���T�I�V���G�E�T�M�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���W�X�E�X�S���H�M���W�E�P�Y�X�I��
�K�I�R�I�V�E�P�I���I���Z�E�P�Y�X�E�V�I���T�M�°���J�E�G�M�P�Q�I�R�X�I���P���E�H�E�X�X�E�Q�I�R�X�S���H�I�P���G�S�V�T�S���E�P�P���E�P�X�M�X�Y�H�M�R�I�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���Q�M�W�Y�V�E���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S��
�R�I�P���W�E�R�K�Y�I���T�V�S�M�I�X�X�E�R�H�S���Y�R�E���P�Y�G�I���E�X�X�V�E�Z�I�V�W�S���P�E���T�I�P�P�I���I���Q�M�W�Y�V�E�R�H�S���P�E���U�Y�E�R�X�M�X�š���H�M���P�Y�G�I���E�W�W�S�V�F�M�X�E�����:�M�I�R�I���M�R�H�M�G�E�X�S��
�G�S�Q�I���7�T�3����

�7�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���G�S�Q�I���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���7�T�3�������2�I�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���H�I�X�X�E�K�P�M���W�Y�P�P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����M�R�G�P�Y�W�I���P�I���X�I�R�H�I�R�^�I���W�Y���T�M�°��
�K�M�S�V�R�M�����1�S�H�M�J�M�G�E���H�I�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E��
�T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�E���T�E�K�M�R�E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

���� �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E

http://garmin.com/ataccuracy


Ricezione delle letture del pulsossimetro
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�Z�Z�M�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���Y�R�E���P�I�X�X�Y�V�E���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���H�E�P�P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����0�E��
�T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���T�Y�«���Z�E�V�M�E�V�I���M�R���F�E�W�I���E�P���J�P�Y�W�W�S���W�E�R�K�Y�M�K�R�S�����E�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Y�P��
�T�Y�P�W�S���I���E�P�P���M�Q�Q�S�F�M�P�M�X�š��

�2�3�8�%�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���E�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�M���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I��
���:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �1�I�R�X�V�I���W�M���¢���W�I�H�Y�X�M���S���R�S�R���W�M���W�Z�S�P�K�I���E�P�G�Y�R�E���E�X�X�M�Z�M�X�š�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���S���M�P���F�E�W�W�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E��
�V�E�T�M�H�E���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���T�I�V���M�R�M�^�M�E�V�I���P�E���P�I�X�X�Y�V�E��

�� �8�I�R�I�V�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���G�L�I���M�R�H�S�W�W�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P���E�P�X�I�^�^�E���H�I�P���G�Y�S�V�I���Q�I�R�X�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���P�I�K�K�I���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�M��
�S�W�W�M�K�I�R�S���R�I�P���W�E�R�K�Y�I��

�� �6�M�Q�E�R�I�V�I���J�I�V�Q�M��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S���G�S�Q�I���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���I���Y�R���K�V�E�J�M�G�S���H�I�P�P�I���P�I�X�X�Y�V�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S��
�I���H�I�M���Z�E�P�S�V�M���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�E�P�P�E���Q�I�^�^�E�R�S�X�X�I��

Modifica della modalit• di monitoraggio del pulsossimetro
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�I�R�W�S�V�M���S�V�S�P�S�K�M�S���"���4�Y�P�W�I���3�\���"���1�S�H�S���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�M���Q�I�R�X�V�I���P���Y�X�I�R�X�I���¢���M�R�E�X�X�M�Z�S���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���K�M�S�V�R�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���+�M�S�V�R�E�X�E���M�R�X�I�V�E��

�2�3�8�%�����P���E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���V�M�H�Y�G�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�M���G�S�R�X�M�R�Y�I���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S��

�2�3�8�%�����E�W�W�Y�Q�I�V�I���T�S�W�M�^�M�S�R�M���M�R�W�S�P�M�X�I���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���T�Y�«���G�E�Y�W�E�V�I���P�I�X�X�Y�V�I���7�T�3�����M�R�W�S�P�M�X�E�Q�I�R�X�I���F�E�W�W�I��

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

Suggerimenti per i dati del pulsossimetro errati
�7�I���M���H�E�X�M���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���W�S�R�S���I�V�V�E�X�M���S���R�S�R���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

�• �6�M�Q�E�R�I�V�I���J�I�V�Q�M���Q�I�R�X�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���P�I�K�K�I���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�M���S�W�W�M�K�I�R�S���H�I�P���W�E�R�K�Y�I��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�T�V�E���P���S�W�W�S���H�I�P���T�S�P�W�S�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���E�H�I�V�I�R�X�I���Q�E���G�S�Q�S�H�S��

�• �8�I�R�I�V�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���G�L�I���M�R�H�S�W�W�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P���E�P�X�I�^�^�E���H�I�P���G�Y�S�V�I���Q�I�R�X�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���P�I�K�K�I���P�E���W�E�X�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�M��
�S�W�W�M�K�I�R�S���R�I�P���W�E�R�K�Y�I��

�• �9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���G�M�R�X�Y�V�M�R�S���M�R���W�M�P�M�G�S�R�I���S���M�R���R�]�P�S�R��

�• �4�Y�P�M�V�I���I���E�W�G�M�Y�K�E�V�I���M�P���F�V�E�G�G�M�S���T�V�M�Q�E���H�M���M�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���E�T�T�P�M�G�E�V�I���G�V�I�Q�I���W�S�P�E�V�M�����P�S�^�M�S�R�M���S���V�I�T�I�P�P�I�R�X�M���T�I�V���M�R�W�I�X�X�M���W�S�X�X�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���K�V�E�J�J�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���S�X�X�M�G�S���W�Y�P���V�I�X�V�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �6�M�W�G�M�E�G�U�Y�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���E�G�U�Y�E���H�S�P�G�I���H�S�T�S���S�K�R�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

Navigazione
�9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���+�4�7���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���W�E�P�Z�E�V�I���T�S�W�M�^�M�S�R�M�����V�E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���P�S�G�E�P�M�X�š���I���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�V�I���M�P��
�T�I�V�G�S�V�W�S���Z�I�V�W�S���G�E�W�E��

�2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I ����



Salvataggio di una posizione
�4�I�V���T�S�X�I�V���R�E�Z�M�K�E�V�I���Z�I�V�W�S���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���W�E�P�Z�E�X�E�����P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���E�G�U�Y�M�W�M�V�I���M���W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M��

�4�I�V���T�S�W�M�^�M�S�R�I���W�M���M�R�X�I�R�H�I���Y�R���T�Y�R�X�S���V�I�K�M�W�X�V�E�X�S���I���W�E�P�Z�E�X�S���R�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����7�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���V�M�G�S�V�H�E�V�I���T�Y�R�X�M���H�M���V�M�J�I�V�M�Q�I�R�X�S��
�S���X�S�V�R�E�V�I���E���Y�R���T�Y�R�X�S���W�T�I�G�M�J�M�G�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�E�P�Z�E�V�I���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I��

�� �%�R�H�E�V�I���E�P���T�Y�R�X�S���H�S�Z�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���W�E�P�Z�E�V�I���P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�E�Z�M�K�E���"���7�E�P�Z�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���G�S�R�X�V�E�W�W�I�K�R�E�V�I���V�E�T�M�H�E�Q�I�R�X�I���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����H�E�P���Q�I�R�Y���H�I�P�P�I��
�E�T�T�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���E�T�T�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�(�S�T�S���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���L�E���E�G�U�Y�M�W�M�X�S���M���W�I�K�R�E�P�M�x�+�4�7�����Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���M�G�S�R�E��

Eliminazione di una posizione
�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�E�Z�M�K�E���"���4�S�W�M�^�M�S�R�M���W�E�P�Z�E�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E���"�� ��

Navigazione verso una posizione salvata
�4�I�V���T�S�X�I�V���R�E�Z�M�K�E�V�I���Z�I�V�W�S���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���W�E�P�Z�E�X�E�����P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���E�G�U�Y�M�W�M�V�I���M���W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�E�Z�M�K�E���"���4�S�W�M�^�M�S�R�M���W�E�P�Z�E�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E���Y�R�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���:�E�M���E��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���W�G�L�I�V�Q�E�X�E���H�I�M���H�E�X�M���H�I�P�P�E���F�Y�W�W�S�P�E��

�2�3�8�%�����P�E���J�V�I�G�G�M�E���H�I�P�P�E���F�Y�W�W�S�P�E���T�Y�R�X�E���R�I�P�P�E���H�M�V�I�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���W�E�P�Z�E�X�E��

�� �1�Y�S�Z�I�V�W�M���M�R���E�Z�E�R�X�M��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���Y�R�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����S�V�M�I�R�X�E�V�I���P�E���T�E�V�X�I���W�Y�T�I�V�M�S�V�I���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���Z�I�V�W�S���P�E��
�H�M�V�I�^�M�S�R�I���M�R���G�Y�M���G�M���W�M���W�T�S�W�X�E��

Navigazione Indietro all€inizio
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���R�E�Z�M�K�E�V�I���M�R�H�M�I�X�V�S���E�P�P���M�R�M�^�M�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�H�M�Z�M�H�Y�E�V�I���M���W�E�X�I�P�P�M�X�M�����E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���I���E�Z�Z�M�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�-�R���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���Q�S�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�S�V�R�E�V�I���E�P���T�Y�R�X�S���H�M���T�E�V�X�I�R�^�E�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����W�I���W�M���W�X�E���G�S�V�V�I�R�H�S���M�R��
�Y�R�E���R�Y�S�Z�E���G�M�X�X�š���I���R�S�R���W�M���¢���W�M�G�Y�V�M���H�M���G�S�Q�I���X�S�V�R�E�V�I���M�R�H�M�I�X�V�S���E�P���W�I�R�X�M�I�V�S���S���E�P�P���L�S�X�I�P�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���X�S�V�R�E�V�I���M�R�H�M�I�X�V�S���E�P�P�E��
�T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�M���T�E�V�X�I�R�^�E�����5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���"���-�R�H�M�I�X�V�S���E�P�P���M�R�M�^�M�S��

�:�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���P�E���F�Y�W�W�S�P�E��

�� �1�Y�S�Z�I�V�W�M���M�R���E�Z�E�R�X�M��

�0�E���J�V�I�G�G�M�E���H�I�P�P�E���F�Y�W�W�S�P�E���T�Y�R�X�E���R�I�P�P�E���H�M�V�I�^�M�S�R�I���H�I�P���T�Y�R�X�S���H�M���T�E�V�X�I�R�^�E��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���Y�R�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����S�V�M�I�R�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�I�V�W�S���P�E���H�M�V�I�^�M�S�R�I���H�M���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I��

Interruzione della navigazione
�• �4�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���I���G�S�R�X�M�R�Y�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�V�V�I�W�X�E��

�R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���I���W�E�P�Z�E�V�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�V�I�Q�I�V�I�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

���� �2�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I



Bussola
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���H�M�W�T�S�R�I���H�M���Y�R�E���F�Y�W�W�S�P�E���E�������E�W�W�M���G�S�R���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�����0�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���F�Y�W�W�S�P�E���I���M�P��
�V�I�P�E�X�M�Z�S���E�W�T�I�X�X�S���G�E�Q�F�M�E�R�S���M�R���F�E�W�I���E�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���G�S�V�W�S�����E�P�P�E���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M�X�š���H�I�P���+�4�7���I���E�P�P�E���R�E�Z�M�K�E�^�M�S�R�I���Z�I�V�W�S���Y�R�E��
�H�I�W�X�M�R�E�^�M�S�R�I��

Calibrazione manuale della bussola

�%�:�:�-�7�3
�'�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���F�Y�W�W�S�P�E���I�P�I�X�X�V�S�R�M�G�E���E�P�P���I�W�X�I�V�R�S�����4�I�V���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�E���H�M�V�I�^�M�S�R�I�����R�S�R���W�S�W�X�E�V�I���R�I�P�P�I��
�Z�M�G�M�R�E�R�^�I���H�M���S�K�K�I�X�X�M���G�L�I���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���M�R�J�P�Y�I�R�^�E�V�R�I���M���G�E�Q�T�M���Q�E�K�R�I�X�M�G�M�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���Z�I�M�G�S�P�M�����I�H�M�J�M�G�M���S���G�E�Z�M���I�P�I�X�X�V�M�G�M��
�T�S�W�M�^�M�S�R�E�X�M���E�H���E�P�X�I�^�^�E���Y�S�Q�S��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���K�M�š���W�X�E�X�S���G�E�P�M�F�V�E�X�S���M�R���J�E�F�F�V�M�G�E���I���Y�X�M�P�M�^�^�E�����T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E�����P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E����
�7�I���P�E���F�Y�W�W�S�P�E���T�V�I�W�I�R�X�E���Y�R���J�Y�R�^�M�S�R�E�Q�I�R�X�S���M�V�V�I�K�S�P�E�V�I�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���M�R���W�I�K�Y�M�X�S���E���W�T�S�W�X�E�Q�I�R�X�M���W�Y���P�Y�R�K�L�I���H�M�W�X�E�R�^�I���S��
�W�F�E�P�^�M���H�M���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���F�Y�W�W�S�P�E���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�I�R�W�S�V�M���S�V�S�P�S�K�M�S���"���&�Y�W�W�S�P�E���"���%�Z�Z�M�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I��

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

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����Q�Y�S�Z�I�V�I���M�P���T�S�P�W�S���J�S�V�Q�E�R�H�S���Y�R���S�X�X�S���J�M�R�S���E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S��

Sensori wireless
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���G�S�R���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8���o���S�T�T�Y�V�I��
�&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����(�S�T�S���E�Z�I�V���E�W�W�S�G�M�E�X�S���M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���S�T�^�M�S�R�E�P�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����7�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���H�S�X�E�X�S���H�M��
�Y�R���W�I�R�W�S�V�I�����M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���W�S�R�S���K�M�š���E�W�W�S�G�M�E�X�M��

�4�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�š���I���W�Y�P�P�…�E�G�U�Y�M�W�X�S���H�M���W�I�R�W�S�V�M���+�E�V�Q�M�R���W�T�I�G�M�J�M�G�M���S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���1�E�R�Y�E�P�I��
�9�X�I�R�X�I�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���F�Y�]���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���T�I�V���M�P���W�I�R�W�S�V�I���M�R���U�Y�I�W�X�M�S�R�I��

�7�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W ����

https://buy.garmin.com


�8�M�T�S���H�M��
�W�I�R�W�S�V�I

�(�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I

�7�I�R�W�S�V�M���J�I�V�V�S
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M���W�I�R�W�S�V�M���H�I�M���J�I�V�V�M���H�E���K�S�P�J���%�T�T�V�S�E�G�L�o���'�8�������T�I�V���M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S��
�H�I�M���G�S�P�T�M���G�L�I���M�R�G�P�Y�H�I���T�S�W�M�^�M�S�R�I�����H�M�W�X�E�R�^�E���I���X�M�T�S���H�M���J�I�V�V�S��

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

�*�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���I�W�X�I�V�R�S�����G�S�Q�I���P�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���,�6�1���4�V�S�¦���S�T�T�Y�V�I���,�6�1���(�Y�E�P�¦

�T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�*�S�S�X���4�S�H
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���J�S�S�X���T�S�H���M�R�Z�I�G�I���H�I�P���+�4�7���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M�P���T�E�W�W�S���I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���W�I���G�M���E�P�P�I�R�E��
�E�P���G�L�M�Y�W�S���S���M�P���W�I�K�R�E�P�I���+�4�7���¢���H�I�F�S�P�I��

�'�Y�J�J�M�I
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���T�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���P�E���Q�Y�W�M�G�E���G�E�V�M�G�E�X�E���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y��
�����W�I�V�M�I�W�����'�S�P�P�I�K�E�Q�I�R�X�S���H�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�0�Y�G�M
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�I���P�Y�G�M���W�Q�E�V�X���T�I�V���F�M�G�M���:�E�V�M�E���T�I�V���Y�R�E���Q�E�K�K�M�S�V�I���G�S�R�W�E�T�I�Z�S�P�I�^�^�E���H�I�P�P���E�Q�y
�F�M�I�R�X�I���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I��

�4�'
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Z�M�H�I�S�K�M�S�G�L�M���W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���W�X�E�X�M�W�X�M�G�L�I���W�Y�P���K�M�S�G�S���M�R���X�I�Q�T�S��
�V�I�E�P�I���W�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S�����9�W�S���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���+�E�Q�I�3�R�¦�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�4�S�X�I�R�^�E

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���M���T�I�H�E�P�M���T�I�V���F�M�G�M���G�S�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���6�E�P�P�]�¦���S�T�T�Y�V�I���:�I�G�X�S�V�¦���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�y
�^�E�V�I���M���H�E�X�M���V�I�P�E�X�M�Z�M���E�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�S�P�E�V�I���P�I���^�S�R�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���M�R���F�E�W�I���E��
�S�F�M�I�X�X�M�Z�M���I���E�F�M�P�M�X�š�����S�T�T�Y�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���T�I�V���V�M�G�I�Z�I�V�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���U�Y�E�R�H�S���W�M��
�V�E�K�K�M�Y�R�K�I���Y�R�E���^�S�R�E���H�M���T�S�X�I�R�^�E���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�E�����-�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���E�Z�Z�M�W�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�6�E�H�E�V

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���V�E�H�E�V���V�I�X�V�S�Z�M�W�S�V�I���T�I�V���F�M�G�M���:�E�V�M�E���T�I�V���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���G�S�R�W�E�T�I�Z�S�P�I�^�^�E��
�H�I�P�P���E�Q�F�M�I�R�X�I���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I���I���M�R�Z�M�E�V�I���E�Z�Z�M�W�M���W�Y�M���Z�I�M�G�S�P�M���M�R���E�Z�Z�M�G�M�R�E�Q�I�R�X�S�����'�S�R���Y�R�E���P�Y�G�I���T�S�W�X�I�V�M�S�V�I��
�G�S�R���X�I�P�I�G�E�Q�I�V�E���V�E�H�E�V���:�E�V�M�E�����¢���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�X�X�E�V�I���J�S�X�S���I���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���Z�M�H�I�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�E��
�T�I�H�E�P�E�X�E�����9�W�S���H�I�M���G�S�R�X�V�S�P�P�M���H�I�P�P�E���Z�M�H�I�S�G�E�Q�I�V�E���:�E�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�7�Q�E�V�X��
�8�V�E�M�R�I�V

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���Y�R�S���7�Q�E�V�X���8�V�E�M�R�I�V���T�I�V���F�M�G�M���M�R�H�S�S�V���T�I�V���W�M�Q�Y�P�E�V�I���P�E���V�I�W�M�W�X�I�R�^�E��
�Q�I�R�X�V�I���W�M���W�I�K�Y�I���Y�R���T�I�V�G�S�V�W�S�����S�T�T�Y�V�I���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�E���G�S�V�W�E���S���Y�R���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�:�I�P�S�G�M�X�š��
�'�E�H�I�R�^�E

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���J�M�W�W�E�V�I���M���W�I�R�W�S�V�M���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š���S���H�M���G�E�H�I�R�^�E���E�P�P�E���F�M�G�M���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���H�Y�V�E�R�X�I��
�P�E���G�S�V�W�E�����7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�W�I�V�M�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P�E���G�M�V�G�S�R�J�I�V�I�R�^�E���H�I�P�P�E���V�Y�S�X�E�����'�E�P�M�F�V�E�y
�^�M�S�R�I���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��
�‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�P�P�I�K�E�V�I���W�I�R�W�S�V�M���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š���S���H�M���G�E�H�I�R�^�E���E�P�P�E���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I��
�M���H�E�X�M���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����5�Y�E�R�H�S���M�P���W�I�R�W�S�V�I���¢���G�S�P�P�I�K�E�X�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�V�I�E���I���W�E�P�Z�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P�P���E�G�y
�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���S�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���W�T�M�R�K�I���P�E���W�I�H�M�E��

�X�I�Q�T�I
�-�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���X�I�Q�T�I���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���J�M�W�W�E�X�S���E���Y�R���G�M�R�X�Y�V�M�R�S���S���E���Y�R���T�E�W�W�E�R�X�I���M�R���Q�S�H�S���G�L�I��
�W�M�E���E���G�S�R�X�E�X�X�S���G�S�R���P���E�V�M�E���E�T�I�V�X�E���I�����T�I�V�X�E�R�X�S�����J�S�V�R�M�W�G�E���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���G�S�W�X�E�R�X�M���I���T�V�I�G�M�W�M��

���� �7�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W



Associazione dei sensori wireless
�4�I�V���T�S�X�I�V���I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�H�S�W�W�E�V�I���P�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���S���M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I��

�0�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���G�S�P�P�I�K�E���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���[�M�V�I�P�I�W�W���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8�����S���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S��
�E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P���W�I�R�W�S�V�I�����7�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M�W�T�S�R�I���H�M���I�R�X�V�E�Q�F�I���P�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�I���%�2�8�����I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����+�E�V�Q�M�R��
�G�S�R�W�M�K�P�M�E���H�M���I�W�I�K�Y�M�V�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8�������9�R�E���Z�S�P�X�E���E�W�W�S�G�M�E�X�M�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M���G�S�R�R�I�X�X�I��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���E�P���W�I�R�W�S�V�I���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���¢���E�X�X�M�Z�S���I���R�I�P�P���E�V�I�E���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����E�P�G�Y�R�M���W�I�R�W�S�V�M���%�2�8�����I�W�I�K�Y�S�R�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E��
�Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�R���M�P���W�I�R�W�S�V�I���E�X�X�M�Z�E�X�S���I���Z�M�G�M�R�S���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �4�S�V�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I�R�X�V�S�����x�Q���������x�T�M�I�H�M�
���H�E�P���W�I�R�W�S�V�I��

�2�3�8�%�����Q�E�R�X�I�R�I�V�W�M���E���������Q�����������T�M�I�H�M�
���H�E���E�P�X�V�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���%�G�G�I�W�W�S�V�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�G�I�V�G�E���X�Y�X�X�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���X�M�T�S���H�M���W�I�R�W�S�V�I���M�R���Y�W�S��

�9�R�E���Z�S�P�X�E���E�W�W�S�G�M�E�X�S���M�P���W�I�R�W�S�V�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����P�S���W�X�E�X�S���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���T�E�W�W�E���H�E���6�M�G�I�V�G�E���E���'�S�R�R�I�W�W�S�����-���H�E�X�M���H�I�P��
�W�I�R�W�S�V�I���Z�I�R�K�S�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M���R�I�P�P�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���H�I�P�P�I���T�E�K�M�R�I���H�E�X�M���S���M�R���Y�R���G�E�Q�T�S���H�E�X�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I��
�T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���S�T�^�M�S�R�E�P�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

HRM-Pro Distanza e andatura della corsa
�0���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S���H�I�P�P�E���W�I�V�M�I���,�6�1���4�V�S���G�E�P�G�S�P�E���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���P���E�R�H�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���M�R���F�E�W�I���E�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���I���E�P��
�Q�S�Z�M�Q�I�R�X�S���Q�M�W�Y�V�E�X�S���H�E�P���W�I�R�W�S�V�I���E���S�K�R�M���J�E�P�G�E�X�E�����0�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���J�S�V�R�M�W�G�I���H�M�W�X�E�R�^�E���I���E�R�H�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E��
�U�Y�E�R�H�S���M�P���+�4�7���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���G�S�V�V�I���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���H�M�W�X�E�R�^�E��
�I���E�R�H�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����W�I���G�S�R�R�I�W�W�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8�������‡��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���U�Y�I�W�X�S���H�E�X�S���E�R�G�L�I���W�Y���E�T�T���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M���H�M���X�I�V�^�I���T�E�V�X�M���X�V�E�Q�M�X�I���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I��
�Q�I�H�M�E�R�X�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�0�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���H�I�P�P���E�R�H�E�X�Y�V�E���Q�M�K�P�M�S�V�E���G�S�R���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I��

�'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�����P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E���T�I�V���P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�����0���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S���H�I�P�P�E��
�W�I�V�M�I���,�6�1���4�V�S���I�J�J�I�X�X�Y�E���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���S�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���G�S�V�V�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����W�I���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y������
�W�I�V�M�I�W���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��

�2�3�8�%�����P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E���R�S�R���J�Y�R�^�M�S�R�E���T�I�V���M���T�V�S�J�M�P�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R���E�Q�F�M�I�R�X�M���M�R�X�I�V�R�M�����H�M���X�V�E�M�P���V�Y�R���I���Y�P�X�V�E��
�V�Y�R�����7�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���T�I�V���P�E���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���I���H�I�P�P���E�R�H�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���G�S�V�W�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���'�E�P�M�F�V�E���I���W�E�P�Z�E���H�S�T�S���Y�R�E���G�S�V�W�E���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���G�S�R���P���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S��
�H�I�P�P�E���W�I�V�M�I���,�6�1���4�V�S���G�S�R�R�I�W�W�S�����'�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����T�E�K�M�R�E�x���
��

Suggerimenti per la registrazione della distanza e dell€andatura della corsa
�• �%�K�K�M�S�V�R�E�V�I���M�P���W�S�J�X�[�E�V�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����%�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���H�I�P���T�V�S�H�S�X�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �'�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���H�M�Z�I�V�W�I���G�S�V�W�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S���G�S�R���M�P���+�4�7���I���P���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S���H�I�P�P�E���W�I�V�M�I���,�6�1���4�V�S���G�S�R�R�I�W�W�S�����‡���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�I��
�G�L�I���P�E���W�I�V�M�I���H�M���E�R�H�E�X�Y�V�I���E�P�P���E�T�I�V�X�S���G�S�V�V�M�W�T�S�R�H�E���E�P�P�E���W�I�V�M�I���H�M���E�R�H�E�X�Y�V�I���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X��

�• �7�I���P�E���G�S�V�W�E���M�R�G�P�Y�H�I���W�E�F�F�M�E���S���R�I�Z�I���E�P�X�E�����E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E��

�• �7�I���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I�Q�I�R�X�I���¢���W�X�E�X�S���G�S�R�R�I�W�W�S���Y�R���J�S�S�X���T�S�H���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���%�2�8�������M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�S��
�W�X�E�X�S���H�I�P���J�S�S�X���T�S�H���W�Y���3�J�J���S���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�P�S���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���G�S�R�R�I�W�W�M��

�• �'�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E���W�Y�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X���G�S�R���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I�����'�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X����
�T�E�K�M�R�E�x���
��

�• �7�I���P�I���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�M�����E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E���I���Q�E�R�Y�E�P�I�����R�S�R���W�I�Q�F�V�E�R�S���T�V�I�G�M�W�I�����E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I����
�U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�W�W�S���I���H�M�W�X�E�R�^�E���J�E�W�G�M�E���G�E�V�H�M�S���"���6�I�M�Q�T�S�W�X�E���H�E�X�M���H�M���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�����U�Y�M�R�H�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���R�Y�S�Z�E�Q�I�R�X�I���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I��
���'�E�P�M�F�V�E�V�I���P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���H�I�P���X�E�T�M�W���V�S�Y�P�E�R�X�����T�E�K�M�R�E�x���
��

�7�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W ����



Uso di un sensore di velocit• o cadenza per la bici
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���G�E�H�I�R�^�E���S���Z�I�P�S�G�M�X�š���H�M���Y�R�E���F�M�G�M���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���T�I�V���M�R�Z�M�E�V�I���H�E�X�M���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �%�W�W�S�G�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�P�P�E���V�Y�S�X�E�����'�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�R�M�^�M�E�V�I���Y�R�E���G�S�V�W�E�����%�Z�Z�M�S���H�M���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���
��

Calibrazione del sensore di velocit•
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���G�E�P�M�F�V�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š��
�G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�R�W�S�V�M���[�M�V�I�P�I�W�W�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�0�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���Q�E�R�Y�E�P�I���¢���S�T�^�M�S�R�E�P�I���I���T�Y�«���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���%�G�G�I�W�W�S�V�M���"���:�I�P�S�G�M�X�š���'�E�H�I�R�^�E���"���(�M�Q�I�R�W�����V�Y�S�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Y�X�S���T�I�V���G�E�P�G�S�P�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�P�P�E���V�Y�S�X�E���I���G�E�P�M�F�V�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M��
�Z�I�P�S�G�M�X�š��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�E�R�Y�E�P�I���I���M�R�W�I�V�M�V�I���P�I���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���H�I�P�P�E���V�Y�S�X�E���T�I�V���G�E�P�M�F�V�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š��
���(�M�Q�I�R�W�M�S�R�M���I���G�M�V�G�S�R�J�I�V�I�R�^�E���H�I�P�P�I���V�Y�S�X�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Allenamento con i sensori di potenza
�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���F�Y�]���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���T�I�V���Y�R���I�P�I�R�G�S���H�M���W�I�R�W�S�V�M���H�M���T�S�X�I�R�^�E���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M���G�S�R���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���:�I�R�Y������

�W�I�V�M�I�W�����G�S�Q�I���6�E�P�P�]���I���:�I�G�X�S�V�
��

�• �4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���Q�E�R�Y�E�P�I���Y�X�I�R�X�I���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E��

�• �6�I�K�S�P�E�V�I���P�I���^�S�R�I���H�M���T�S�X�I�R�^�E���M�R���F�E�W�I���E���S�F�M�I�X�X�M�Z�M���I���E�F�M�P�M�X�š��

�• �9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���T�I�V���V�M�G�I�Z�I�V�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���U�Y�E�R�H�S���W�M���V�E�K�K�M�Y�R�K�I���Y�R�E���^�S�R�E���H�M���T�S�X�I�R�^�E���W�T�I�G�M�J�M�G�E��
���-�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R���E�Z�Z�M�W�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���G�E�Q�T�M���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���W�G�L�I�V�Q�E�X�I���H�E�X�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Consapevolezza dell€ambiente circostante
���%�:�:�)�6�8�)�2�>�%

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���:�E�V�M�E���T�Y�«���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���G�S�R�W�E�T�I�Z�S�P�I�^�^�E���H�I�P�P���E�Q�F�M�I�R�X�I���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I�����Q�E���R�S�R���I�W�S�R�I�V�E���M�P���G�M�G�P�M�W�X�E��
�H�E�P���T�V�I�W�X�E�V�I���P�E���Q�E�W�W�M�Q�E���E�X�X�I�R�^�M�S�R�I���I���Y�W�E�V�I���M�P���F�Y�S�R���W�I�R�W�S�����*�E�V�I���W�I�Q�T�V�I���E�X�X�I�R�^�M�S�R�I���E�P�P���E�Q�F�M�I�R�X�I���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I��
�I���T�I�H�E�P�E�V�I���M�R���Q�S�H�S���W�M�G�Y�V�S�����0�E���Q�E�R�G�E�X�E���S�W�W�I�V�Z�E�R�^�E���H�M���U�Y�I�W�X�I���M�R�H�M�G�E�^�M�S�R�M���T�S�X�V�I�F�F�I���G�E�Y�W�E�V�I���P�I�W�M�S�R�M���K�V�E�Z�M���S���P�E��
�Q�S�V�X�I��

�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�S���P�I���P�Y�G�M���T�I�V���F�M�G�M���M�R�X�I�P�P�M�K�I�R�X�M���:�E�V�M�E���I���G�S�R���Y�R���V�E�H�E�V���T�I�V���Z�M�W�X�E��
�T�S�W�X�I�V�M�S�V�I�����9�W�S���H�I�M���G�S�R�X�V�S�P�P�M���H�I�P�P�E���Z�M�H�I�S�G�E�Q�I�V�E���:�E�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���1�E�R�Y�E�P�I��
�9�X�I�R�X�I���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���:�E�V�M�E��

tempe
�-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���G�S�R���M�P���W�I�R�W�S�V�I���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���X�I�Q�T�I�����-�P���W�I�R�W�S�V�I���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���J�M�W�W�E�X�S���E���Y�R���G�M�R�X�Y�V�M�R�S��
�S���E���Y�R���T�E�W�W�E�R�X�I���M�R���Q�S�H�S���G�L�I���W�M�E���E���G�S�R�X�E�X�X�S���G�S�R���P���E�V�M�E���E�T�I�V�X�E���I�����T�I�V�X�E�R�X�S�����J�S�V�R�M�W�G�E���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���G�S�W�X�E�R�X�M��
�I���T�V�I�G�M�W�M�����‡���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���M�P���W�I�R�W�S�V�I���X�I�Q�T�I���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�I�P�P�S��
�W�G�L�I�V�Q�S�����:�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���H�I�P���W�I�R�W�S�V�I���X�I�Q�T�I���T�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M����

Profilo utente
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�S�V�R�E�V�I���M�P���T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I���W�Y�P�P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���S���W�Y�P�P�…�E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

���� �4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I

https://buy.garmin.com


Impostazione del profilo utente
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�S�V�R�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P���K�I�R�I�V�I�����E�P�P���E�R�R�S���H�M���R�E�W�G�M�X�E�����E�P�P���E�P�X�I�^�^�E�����E�P���T�I�W�S�����E�P���T�S�P�W�S���I���E�P�P�I��
�^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���^�S�R�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���U�Y�I�W�X�I��
�M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���T�I�V���G�E�P�G�S�P�E�V�I���M���H�E�X�M���I�W�E�X�X�M���H�I�P�P���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���4�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

Impostazioni di sesso
�5�Y�E�R�H�S���W�M���M�Q�T�S�W�X�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���P�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�G�I�K�P�M�I�V�I���Y�R���W�I�W�W�S�����0�E���Q�E�K�K�M�S�V���T�E�V�X�I���H�I�K�P�M��
�E�P�K�S�V�M�X�Q�M���H�M���J�M�X�R�I�W�W���I���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�S�R�S���F�M�R�E�V�M�����4�I�V���S�X�X�I�R�I�V�I���V�M�W�Y�P�X�E�X�M���T�M�°���E�G�G�Y�V�E�X�M�����+�E�V�Q�M�R���G�S�R�W�M�K�P�M�E���H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�M�P���W�I�W�W�S���E�W�W�I�K�R�E�X�S���E�P�P�E���R�E�W�G�M�X�E�����(�S�T�S���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���M�R�M�^�M�E�P�I�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P��
�T�V�S�J�M�P�S���R�I�P���T�V�S�T�V�M�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�4�V�S�J�M�P�S���I���T�V�M�Z�E�G�]�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���T�V�S�J�M�P�S���T�Y�F�F�P�M�G�S��

�-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���Y�X�I�R�X�I�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���W�I�W�W�S�����7�I���W�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E���2�S�R���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S�����K�P�M���E�P�K�S�V�M�X�Q�M���G�L�I��
�V�M�G�L�M�I�H�S�R�S���Y�R���M�R�K�V�I�W�W�S���F�M�R�E�V�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�I�V�E�R�R�S���M�P���W�I�W�W�S���W�T�I�G�M�J�M�G�E�X�S���E�P���Q�S�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���M�R�M�^�M�E�P�I��
�H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

Modalit• sedia a rotelle
�5�Y�E�R�H�S���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I�����P�I���Z�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����P�I���E�T�T���I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���G�E�Q�F�M�E�R�S�����%�H��
�I�W�I�Q�T�M�S�����P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I���T�V�I�Z�I�H�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���L�E�R�H�G�]�G�P�M�R�K�����W�T�M�R�X�I���I���Z�I�P�S�G�M�X�š���E�P���G�L�M�Y�W�S���I���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����G�S�Q�I��
�7�T�M�R�X�E�������:�I�P�S�G�M�X�š���G�S�V�W�E���I���7�T�M�R�X�E�������:�I�P�S�G�M�X�š���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E���E�P���T�S�W�X�S���H�M���G�S�V�W�E���I���G�E�Q�Q�M�R�E�X�E�����5�Y�E�R�H�S���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E��
�E���V�S�X�I�P�P�I���¢���E�X�X�M�Z�E�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���X�M�I�R�I���X�V�E�G�G�M�E���H�I�M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���V�I�K�M�W�X�V�E�R�H�S�P�M���G�S�Q�I���W�T�M�R�X�I���E�R�^�M�G�L�£���T�E�W�W�M����
�%�R�G�L�I���P�I���M�G�S�R�I���G�E�Q�F�M�E�R�S���T�I�V���V�E�T�T�V�I�W�I�R�X�E�V�I���Y�R���Y�X�I�R�X�I���W�Y���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I�����-�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��
�R�S�R���E�K�K�M�S�V�R�E���M�P���G�E�P�G�S�P�S���H�I�P���:�3�����Q�E�\�����%�R�G�L�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�M���M�R�G�M�H�I�R�X�M���¢���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�S��

�0�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���E�X�X�M�Z�E���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���J�M�W�M�G�E���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P�P���E�P�K�S�V�M�X�Q�S���G�S�V�V�I�X�X�S�����5�Y�E�R�H�S���¢���E�X�X�M�Z�E���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E��
�V�S�X�I�P�P�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���G�E�H�I�R�^�E���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����4�I�V���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���E�P���G�L�M�Y�W�S�����Z�I�V�V�š���G�L�M�I�W�X�S��
�H�M���E�W�W�S�G�M�E�V�I���Y�R���W�I�R�W�S�V�I���H�M���Z�I�P�S�G�M�X�š���T�I�V���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š�����4�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�š���I��
�W�Y�P�P�…�E�G�U�Y�M�W�X�S���H�M���W�I�R�W�S�V�M���+�E�V�Q�M�R���W�T�I�G�M�J�M�G�M���S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���1�E�R�Y�E�P�I���9�X�I�R�X�I�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���F�Y�]���K�E�V�Q�M�R
���G�S�Q���T�I�V���M�P���W�I�R�W�S�V�I���M�R���U�Y�I�W�X�M�S�R�I��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���W�I�H�M�E���E���V�S�X�I�P�P�I���R�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���T�V�S�J�M�P�S�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�P��
�T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Musica
�2�3�8�%�����W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���X�V�I���H�M�Z�I�V�W�I���S�T�^�M�S�R�M���H�M���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���Q�Y�W�M�G�E�P�I���T�I�V���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W��

�• �1�Y�W�M�G�E���H�E���J�S�V�R�M�X�S�V�M���X�I�V�^�M

�• �'�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M

�• �1�Y�W�M�G�E���Q�I�Q�S�V�M�^�^�E�X�E���W�Y�P���X�I�P�I�J�S�R�S

�7�Y���Y�R���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���T�V�S�Z�I�R�M�I�R�X�M���H�E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���S���H�E���J�S�V�R�M�X�S�V�M���X�I�V�^�M��
�T�I�V���T�S�X�I�V�P�M���E�W�G�S�P�X�E�V�I���U�Y�E�R�H�S���M�P���X�I�P�I�J�S�R�S���R�S�R���¢���E���T�S�V�X�E�X�E���H�M���Q�E�R�S�����4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���Q�I�Q�S�V�M�^�^�E�X�M��
�W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�M���T�S�W�W�S�R�S���G�S�P�P�I�K�E�V�I���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���G�S�R���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�W�G�S�P�X�E�V�I���M���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S��
�E�R�G�L�I���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�P�X�S�T�E�V�P�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�1�Y�W�M�G�E ����
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Download di contenuti audio personali
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���M�R�Z�M�E�V�I���P�E���Q�Y�W�M�G�E���T�I�V�W�S�R�E�P�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W�¦���W�Y�P��
�G�S�Q�T�Y�X�I�V�����K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���I�\�T�V�I�W�W�
��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�E�V�M�G�E�V�I���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���J�M�P�I�����Q�T�����I�����Q���E�����W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���H�E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V����
�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���Q�Y�W�M�G�J�M�P�I�W����

�� �'�S�P�P�I�K�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���X�V�E�Q�M�X�I���M�P���G�E�Z�S���9�7�&���M�R�G�P�Y�W�S��

�� �7�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����E�T�V�M�V�I���P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�W�M�G�E��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����T�I�V���M���G�S�Q�T�Y�X�I�V���;�M�R�H�S�[�W�o�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����I���G�I�V�G�E�V�I���P�E���G�E�V�X�I�P�P�E���G�S�R���M���J�M�P�I���E�Y�H�M�S����
�4�I�V���M���G�S�Q�T�Y�X�I�V���%�T�T�P�I�o�����P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���P�M�F�V�I�V�M�E���M�8�Y�R�I�W�o��

�� �2�I�P�P���I�P�I�R�G�S���0�E���Q�M�E���Q�Y�W�M�G�E���S���0�M�F�V�I�V�M�E���M�8�Y�R�I�W�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���G�E�X�I�K�S�V�M�E���H�M���J�M�P�I���E�Y�H�M�S�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���F�V�E�R�M���S��
�T�P�E�]�P�M�W�X��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���G�E�W�I�P�P�I���H�M���G�S�R�X�V�S�P�P�S���H�I�M���J�M�P�I���E�Y�H�M�S�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�R�Z�M�E���E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���H�I�P���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���G�E�X�I�K�S�V�M�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�I���G�E�W�I�P�P�I���H�M���G�S�R�X�V�S�P�P�S���I��
�W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�Q�Y�S�Z�M���H�E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���J�M�P�I���E�Y�H�M�S��

Connessione a un fornitore di terze parti
�4�V�M�Q�E���H�M���I�J�J�I�X�X�Y�E�V�I���M�P���H�S�[�R�P�S�E�H���H�M���F�V�E�R�M���Q�Y�W�M�G�E�P�M���S���H�M���E�P�X�V�M���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E���Y�R���J�S�V�R�M�X�S�V�I���X�I�V�^�S���W�Y�T�T�S�V�X�E�X�S����
�¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�S�P�P�I�K�E�V�W�M���E�P���J�S�V�R�M�X�S�V�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

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

�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���S�T�^�M�S�R�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���P���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5���W�Y�P���T�V�S�T�V�M�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����(�S�[�R�P�S�E�H���H�I�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M��
�'�S�R�R�I�G�X���-�5�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���7�X�S�V�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5�¦��

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

�� �(�E�P���Q�I�R�Y���H�I�P�P�I���E�T�T���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�W�M�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E��

�2�3�8�%�����W�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�P�X�V�S���T�V�S�Z�M�H�I�V�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�������W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���1�Y�W�M�G�E���"��
�4�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E���I���W�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

Download di contenuti audio da un fornitore di terze parti
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���W�G�E�V�M�G�E�V�I���Y�R���G�S�R�X�I�R�Y�X�S���E�Y�H�M�S���H�E���Y�R���J�S�V�R�M�X�S�V�I���X�I�V�^�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�S�R�R�I�X�X�I�V�W�M���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M��
���'�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �(�E�P���Q�I�R�Y���H�I�P�P�I���E�T�T���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�W�M�G�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���T�V�S�Z�M�H�I�V���G�S�P�P�I�K�E�X�S���S���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�K�K�M�Y�R�K�M���E�T�T���Q�Y�W�M�G�E�P�M���T�I�V���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���Y�R���T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E��
�H�E�P�P�S���W�X�S�V�I���'�S�R�R�I�G�X���-�5��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���W�I�U�Y�I�R�^�E���F�V�E�R�M���S���Y�R���E�P�X�V�S���I�P�I�Q�I�R�X�S���H�E���W�G�E�V�M�G�E�V�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

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

�2�3�8�%�����M�P���H�S�[�R�P�S�E�H���H�M���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���T�Y�«���W�G�E�V�M�G�E�V�I���P�E���F�E�X�X�I�V�M�E�����4�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���V�M�G�L�M�I�W�X�S���H�M���G�S�P�P�I�K�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��
�E���Y�R�E���J�S�R�X�I���H�M���E�P�M�Q�I�R�X�E�^�M�S�R�I���I�W�X�I�V�R�E���W�I���P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���¢���W�G�E�V�M�G�E��

Disconnettersi da un provider di terze parti
�� �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S�� ��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�W�M�G�E��

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

���� �1�Y�W�M�G�E

http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/musicfiles


Collegamento di auricolari Bluetooth
�� �4�S�W�M�^�M�S�R�E�V�I���K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���I�R�X�V�S�������Q�������������T�M�I�H�M�
���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �%�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���W�Y�K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���1�Y�W�M�G�E���"���'�Y�J�J�M�I���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���R�Y�S�Z�S��

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

Ascolto di musica
�� �(�E�P���Q�I�R�Y���H�I�P�P�I���E�T�T���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�W�M�G�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I���¢���P�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���E�W�G�S�P�X�E���Q�Y�W�M�G�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���1�Y�W�M�G�E���"���4�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E��

�• �7�I���R�S�R���¢���P�E���T�V�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���E�W�G�S�P�X�E���Q�Y�W�M�G�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���P�E���Q�Y�W�M�G�E���W�G�E�V�M�G�E�X�E���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�E���Q�M�E���Q�Y�W�M�G�E�����U�Y�M�R�H�M��
�W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I�����(�S�[�R�P�S�E�H���H�M���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���T�I�V�W�S�R�E�P�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���P�E���Q�Y�W�M�G�E���H�M���Y�R���T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���X�I�V�^�I���T�E�V�X�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���R�S�Q�I���H�I�P���T�V�S�Z�M�H�I�V���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E��
�W�I�U�Y�I�R�^�E���F�V�E�R�M��

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

�� �7�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S�����G�S�P�P�I�K�E�V�I���K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����'�S�P�P�I�K�E�Q�I�R�X�S���H�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�1�Y�W�M�G�E ����



Comandi della riproduzione musicale
�2�3�8�%�����M���G�S�Q�E�R�H�M���H�M���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���Q�Y�W�M�G�E���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���E�T�T�E�V�M�V�I���H�M�Z�I�V�W�M�����E���W�I�G�S�R�H�E���H�I�P�P�E���W�S�V�K�I�R�X�I���Q�Y�W�M�G�E�P�I��
�W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�E��

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

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���V�I�K�S�P�E�V�I���M�P���Z�S�P�Y�Q�I��

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���I���Q�I�X�X�I�V�I���M�R���T�E�Y�W�E���M�P���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���T�E�W�W�E�V�I���E�P���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���W�Y�G�G�I�W�W�M�Z�S���R�I�P�P�E���T�P�E�]�P�M�W�X��
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���T�I�V���Q�E�R�H�E�V�I���E�Z�E�R�X�M���V�E�T�M�H�E�Q�I�R�X�I���M�P���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���V�M�E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��
�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���H�Y�I���Z�S�P�X�I���T�I�V���T�E�W�W�E�V�I���E�P���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���T�V�I�G�I�H�I�R�X�I���R�I�P�P�E���T�P�E�]�P�M�W�X��
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���T�I�V���Q�E�R�H�E�V�I���M�R�H�M�I�X�V�S���M�P���J�M�P�I���E�Y�H�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�I��

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���T�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���G�E�W�Y�E�P�I��

Connettivit•
�0�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���T�I�V���P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�W�W�S�G�M�E���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I��
���%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����%�P�X�V�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�W�W�S�G�M�E���P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R�E���V�I�X�I��
�;�M�€�*�M�����'�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Funzioni di connettivit• allo smartphone
�0�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���T�I�V���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���U�Y�E�R�H�S���P�S���W�M���E�W�W�S�G�M�E��
�Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����H�I�P�P���E�T�T���'�S�R�R�I�G�X���-�5���I���H�M���E�P�X�V�I�����%�T�T���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���H�I�P��
�G�S�Q�T�Y�X�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����:�M�W�X�I���V�E�T�M�H�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�I�P���Q�I�R�Y���G�S�Q�E�R�H�M�����'�S�Q�E�R�H�M�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����*�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���W�M�G�Y�V�I�^�^�E���I���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �


�• �-�R�X�I�V�E�^�M�S�R�M���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����G�S�Q�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����%�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����T�E�K�M�R�E�x���� �


���� �'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š



Associazione del telefono
�4�I�V���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�P�S���H�M�V�I�X�X�E�Q�I�R�X�I���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���P�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

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

�2�3�8�%�����W�I���M�R���T�V�I�G�I�H�I�R�^�E���¢���W�X�E�X�E���W�E�P�X�E�X�E���P�E���T�V�S�G�I�H�Y�V�E���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���8�I�P�I�J�S�R�S���"���%�W�W�S�G�M�E���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P�E��
�Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I��

�� �)�W�I�K�Y�M�V�I���P�E���W�G�E�R�W�M�S�R�I���H�I�P���G�S�H�M�G�I���5�6���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���W�I�K�Y�M�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���T�I�V��
�G�S�Q�T�P�I�X�E�V�I���M�P���T�V�S�G�I�W�W�S���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���I���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I��

Visualizzare le notifiche
�� �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���S���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E���H�I�P�P�I��

�R�S�X�M�J�M�G�L�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���T�I�V���P�I�K�K�I�V�R�I���M�P���X�I�W�X�S���G�S�Q�T�P�I�X�S��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�K�M�V�I���W�Y�P�P�E���R�S�X�M�J�M�G�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�^�M�S�R�I���G�S�Q�I���-�K�R�S�V�E���S���6�M�W�T�S�R�H�M��

�0�I���E�^�M�S�R�M���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���H�M�T�I�R�H�S�R�S���H�E�P���X�M�T�S���H�M���R�S�X�M�J�M�G�E���I���H�E�P���W�M�W�X�I�Q�E���S�T�I�V�E�X�M�Z�S���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����5�Y�E�R�H�S���W�M���I�P�M�Q�M�R�E��
�Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����U�Y�I�W�X�E���R�S�R���Z�M�I�R�I���T�M�°���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���R�I�P�P�E���Z�M�W�X�E��
�V�E�T�M�H�E��

�• �4�I�V���X�S�V�R�E�V�I���E�P�P���I�P�I�R�G�S���H�M���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����W�G�S�V�V�I�V�I���M�P���H�M�X�S���Z�I�V�W�S���H�I�W�X�V�E��

Risposta con un messaggio di testo personalizzato
�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���W�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���G�S�R�R�I�W�W�S���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���%�R�H�V�S�M�H�¦���X�V�E�Q�M�X�I��
�X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�5�Y�E�R�H�S���W�M���V�M�G�I�Z�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���H�M���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R�E��
�V�M�W�T�S�W�X�E���V�E�T�M�H�E���I�J�J�I�X�X�Y�E�R�H�S���Y�R�E���W�I�P�I�^�M�S�R�I���H�E���Y�R���I�P�I�R�G�S���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���M���Q�I�W�W�E�K�K�M��
�R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���G�S�R�W�I�R�X�I���P���M�R�Z�M�S���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���X�I�W�X�S���X�V�E�Q�M�X�I���M�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����0�M�Q�M�X�M���E�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H�M���X�I�W�X�S��
�R�S�V�Q�E�P�M���I���G�S�W�X�M���E�T�T�P�M�G�E�F�M�P�M�����4�I�V���Q�E�K�K�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����G�S�R�X�E�X�X�E�V�I���P���S�T�I�V�E�X�S�V�I���Q�S�F�M�P�I��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���Z�M�W�X�E���V�E�T�M�H�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���R�S�X�M�J�M�G�E���H�M���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�W�T�S�R�H�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�E�P�P���I�P�I�R�G�S��

�-�P���X�I�P�I�J�S�R�S���M�R�Z�M�E���M�P���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�S���G�S�Q�I���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S��

�'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š ����



Chiamata dall€orologio
�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���W�S�P�S���W�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���G�S�R�R�I�W�W�S���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���X�V�E�Q�M�X�I��
�X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���"���8�I�P�I�J�S�R�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���G�S�Q�T�S�V�V�I���Y�R���R�Y�Q�I�V�S���H�M���X�I�P�I�J�S�R�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���M�P���X�E�W�X�M�I�V�M�R�S���R�Y�Q�I�V�M�G�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�������G�S�Q�T�S�V�V�I���M�P���R�Y�Q�I�V�S��
�H�M���X�I�P�I�J�S�R�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

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

�• �4�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���G�L�M�E�Q�E�X�I���V�I�G�I�R�X�M���I�J�J�I�X�X�Y�E�X�I���S���V�M�G�I�Z�Y�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S��

�2�3�8�%�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���R�S�R���W�M���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E���G�S�R���P���I�P�I�R�G�S���H�I�P�P�I���G�L�M�E�Q�E�X�I���V�I�G�I�R�X�M���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�7�9�+�+�)�6�-�1�)�2�8�3�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����T�I�V���V�M�E�K�K�E�R�G�M�E�V�I���T�V�M�Q�E���G�L�I���P�E���G�L�M�E�Q�E�X�E���W�M���G�S�P�P�I�K�L�M��

Ricezione di una chiamata telefonica in arrivo
�5�Y�E�R�H�S���W�M���V�M�G�I�Z�I���Y�R�E���X�I�P�I�J�S�R�E�X�E���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�R�R�I�W�W�S�����W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S���M�P��
�R�S�Q�I���S���M�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���X�I�P�I�J�S�R�S���H�I�P���G�L�M�E�Q�E�R�X�I��

�• �4�I�V���E�G�G�I�X�X�E�V�I���P�E���G�L�M�E�Q�E�X�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�• �4�I�V���V�M�J�M�Y�X�E�V�I���P�E���G�L�M�E�Q�E�X�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

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

�2�3�8�%�����T�I�V���M�R�Z�M�E�V�I���Y�R�E���V�M�W�T�S�W�X�E���X�V�E�Q�M�X�I���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���I�W�W�I�V�I���G�S�P�P�I�K�E�X�M���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�%�R�H�V�S�M�H���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���X�V�E�Q�M�X�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

Riproduzione degli avvisi audio durante l€attivit•
�7�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I���H�M���Q�I�W�W�E�K�K�M���H���M�R�G�S�V�E�K�K�M�E�Q�I�R�X�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R�E��
�G�S�V�W�E���S���Y�R���E�P�X�V�E���E�X�X�M�Z�M�X�š�����+�P�M���E�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S���Z�I�R�K�S�R�S���V�M�T�V�S�H�S�X�X�M���W�Y�K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���G�S�R�R�I�W�W�M�����W�I���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M����
�-�R���G�E�W�S���G�S�R�X�V�E�V�M�S�����K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S���Z�I�R�K�S�R�S���V�M�T�V�S�H�S�X�X�M���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X����
�(�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���E�Y�H�M�S�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���S���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�R�S���P���E�Y�H�M�S���T�V�M�R�G�M�T�E�P�I���T�I�V���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���M�P���Q�I�W�W�E�K�K�M�S��

�2�3�8�%�����U�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���T�I�V���X�Y�X�X�I���P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���%�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���T�I�V���S�K�R�M���0�E�T�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���0�E�T��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���G�S�R���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P���E�R�H�E�X�Y�V�E���I���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���T�E�W�W�S��
�Z�I�P�S�G�M�X�š��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���G�S�R���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���J�V�I�U�Y�I�R�^�E��
�G�E�V�H�M�E�G�E��

�• �4�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���G�S�R���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�S�X�I�R�^�E�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�S���T�S�X�I�R�^�E��

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���E�Z�Z�M�W�M���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�Z�Z�M�E���I���W�M���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I���M�P���X�M�Q�I�V�����M�R�G�P�Y�W�E���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���4�E�Y�W�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I��
�)�Z�����G�S�R���X�M�Q�I�V��

�• �4�I�V���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���G�S�Q�I���E�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�����E�P�P�I�R����

�• �4�I�V���E�W�G�S�P�X�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�E���V�M�T�V�S�H�Y�V�V�I���G�S�Q�I���E�Z�Z�M�W�M���E�Y�H�M�S�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���%�Z�Z�M�W�M���E�X�X�M�Z�M�X�š�����%�Z�Z�M�W�M���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�I�V���Q�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�E���P�M�R�K�Y�E���S���M�P���H�M�E�P�I�X�X�S���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M���Z�S�G�E�P�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�E�P�I�X�X�S��

���� �'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š



Gestione delle notifiche
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���T�I�V���K�I�W�X�M�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W��

�7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R���M�4�L�S�R�I�o�����E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���H�M���M�3�7�o���T�I�V���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���K�P�M���I�P�I�Q�I�R�X�M���H�E��
�Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

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

Attivare le notifiche Bluetooth
�4�V�M�Q�E���H�M���T�S�X�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���2�S�X�M�J�M�G�L�I���I���E�Z�Z�M�W�M���"���7�Q�E�V�X���2�S�X�M�J�M�G�E�X�M�S�R�W��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�W�S���K�I�R�I�V�E�P�I���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���T�V�I�J�I�V�I�R�^�I���T�I�V���P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�I���M�R���Q�S�H�E�P�M�X�š���S�V�S�P�S�K�M�S��

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

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���T�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�V�M�Z�E�G�]���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���Y�R�E���T�V�I�J�I�V�I�R�^�E���T�I�V���P�E���T�V�M�Z�E�G�]��

Disattivare la Bluetooth connessione dello smartphone
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���P�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���H�E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M��

�2�3�8�%�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�K�K�M�Y�R�K�I�V�I���S�T�^�M�S�R�M���E�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P���Q�I�R�Y���H�I�M���G�S�Q�E�R�H�M����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

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

�'�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���Q�E�R�Y�E�P�I���Y�X�I�R�X�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

Uso dell€assistente vocale
�4�I�V���Y�W�E�V�I���P���E�W�W�M�W�X�I�R�X�I���Z�S�G�E�P�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M�E���G�S�P�P�I�K�E�X�S���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���X�V�E�Q�M�X�I��
�X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����%�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I���H�I�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����4�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�K�P�M���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M����
�Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���Z�S�M�G�I�J�Y�R�G�X�M�S�R�E�P�M�X�]��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�Q�Y�R�M�G�E�V�I���G�S�R���P���E�W�W�M�W�X�I�R�X�I���Z�S�G�E�P�I���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�P�X�S�T�E�V�P�E�R�X�I���I���M�P���Q�M�G�V�S�J�S�R�S��
�M�R�X�I�K�V�E�X�M���R�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���Z�S�M�G�I�J�Y�R�G�X�M�S�R�E�P�M�X�]���X�M�T�W���T�I�V���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���W�Y���G�S�Q�I��
�G�S�R�J�M�K�Y�V�E�V�I���P���E�W�W�M�W�X�I�R�X�I���Z�S�G�E�P�I��

�� �(�E���U�Y�E�P�W�M�E�W�M���W�G�L�I�V�Q�E�X�E�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�5�Y�E�R�H�S���¢���G�S�P�P�I�K�E�X�S���E�P�P���E�W�W�M�W�X�I�R�X�I���Z�S�G�E�P�I���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����Z�M�I�R�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�S����

�� �4�V�S�R�Y�R�G�M�E�V�I���Y�R���G�S�Q�E�R�H�S�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���'�L�M�E�Q�E���Q�E�Q�Q�E���S���-�R�Z�M�E���Y�R���Q�I�W�W�E�K�K�M�S���H�M���X�I�W�X�S��

�2�3�8�%�����P�E���G�S�Q�Y�R�M�G�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P���E�W�W�M�W�X�I�R�X�I���Z�S�G�E�P�I���T�Y�«���I�W�W�I�V�I���W�S�P�S���E�W�G�S�P�X�E�X�E��

Attivare e disattivare gli avvisi di connessione dello smartphone
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���M�R���Q�S�H�S���G�L�I���E�Z�Z�M�W�M���P���Y�X�I�R�X�I���U�Y�E�R�H�S���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���E�W�W�S�G�M�E�X�S���W�M��
�G�S�R�R�I�X�X�I���I���W�M���H�M�W�G�S�R�R�I�X�X�I���H�E���Y�R�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�2�3�8�%�����K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���H�M���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���W�S�R�S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�X�M���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���8�I�P�I�J�S�R�S���"���%�Z�Z�M�W�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š��

�'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š ����

http://garmin.com/voicefunctionality
http://garmin.com/voicefunctionality/tips


Individuazione del telefono
�5�Y�I�W�X�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���P�S�G�E�P�M�^�^�E�V�I���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���W�Q�E�V�V�M�X�S���E�W�W�S�G�M�E�X�S���X�V�E�Q�M�X�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���I��
�W�M�X�Y�E�X�S���R�I�P�P���E�V�I�E���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

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

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���V�M�G�I�V�G�E��

Modalit• Non disturbare
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�M���I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���K�P�M���E�Z�Z�M�W�M���I��
�P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����5�Y�I�W�X�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���P���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���H�I�M���K�I�W�X�M�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S��
�W�G�L�I�V�Q�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����%�H���I�W�I�Q�T�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I���U�Y�I�W�X�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���S���Q�I�R�X�V�I���W�M���K�Y�E�V�H�E���Y�R��
�J�M�P�Q��

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�• �4�I�V���E�X�X�M�Z�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�I���S�V�I���H�M���W�S�R�R�S�����E�T�V�M�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P��
�H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���R�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�Y�S�R�M���
���%�Z�Z�M�W�M���"���2�S�R���H�M�W�X�Y�V�F�E�V�I���H�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S��

Wi�€Fi Funzioni di connettivit•
�'�E�V�M�G�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�R�Z�M�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

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

�'�S�R�X�I�R�Y�X�S���E�Y�H�M�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M���G�S�R�X�I�R�Y�X�M���E�Y�H�M�S���H�E���T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���X�I�V�^�I���T�E�V�X�M��

�E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I�������¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�V�I���I���M�R�W�X�E�P�P�E�V�I���M�P���W�S�J�X�[�E�V�I���T�M�°���V�I�G�I�R�X�I��

�%�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�M���I���T�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���G�I�V�G�E�V�I���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���I�W�I�V�G�M�^�M���I���T�M�E�R�M���H�M���E�P�P�I�R�E�Q�I�R�X�S���W�Y�P���W�M�X�S��
�+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����0�E���T�V�S�W�W�M�Q�E���Z�S�P�X�E���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�X�E�F�M�P�M�V�š���Y�R�E���G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���;�M�€�*�M�����M���J�M�P�I���Z�I�V�V�E�R�R�S���M�R�Z�M�E�X�M��
�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

Connessione a una rete Wi�€Fi
�(�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�R�I�X�X�I�V�W�M���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M���X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���S���X�V�E�Q�M�X�I��
�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W���W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����9�W�S���H�M���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�4�I�V���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���Y�R���T�V�S�Z�M�H�I�V���H�M���Q�Y�W�M�G�E���H�M���X�I�V�^�I���T�E�V�X�M�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���G�S�R�R�I�X�X�I�V�W�M���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M����
�-�P���G�S�P�P�I�K�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M���E�M�Y�X�E���M�R�S�P�X�V�I���E�H���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���H�M���X�V�E�W�J�I�V�M�Q�I�R�X�S���H�I�M���J�M�P�I���H�M��
�K�V�E�R�H�M���H�M�Q�I�R�W�M�S�R�M��

�� �7�T�S�W�X�E�V�W�M���R�I�P���V�E�K�K�M�S���H�M���G�S�T�I�V�X�Y�V�E���H�M���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�W�X�I�Q�E���"���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���;�M���*�M���"���6�I�X�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���Y�R�E���V�I�X�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���V�I�X�I���;�M�€�*�M���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I�����U�Y�M�R�H�M���M�Q�Q�I�X�X�I�V�I���M���H�I�X�X�E�K�P�M���H�M���E�G�G�I�W�W�S��

Telefono e impostazioni Bluetooth
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"���8�I�P�I�J�S�R�S��

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

�%�Z�Z�M�W�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š�����Z�M�I�R�I���M�R�Z�M�E�X�S���Y�R���E�Z�Z�M�W�S���U�Y�E�R�H�S���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���W�M���G�S�R�R�I�X�X�I���I���W�M���H�M�W�G�S�R�R�I�X�X�I��

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

�7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���X�V�E�W�J�I�V�M�V�I���M���H�E�X�M���X�V�E���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

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

���� �'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š



App dello smartphone e applicazioni del computer
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�S�R�R�I�X�X�I�V�I���P�…�S�V�S�P�S�K�M�S���E���T�M�°���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�M���H�I�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P�S��
�W�X�I�W�W�S���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��

Garmin Connect
�0���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���V�M�P�I�Z�E�V�I���P�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���T�I�V�W�S�R�E�P�M���I���H�M���G�S�R�R�I�X�X�I�V�W�M���G�S�R���K�P�M���E�Q�M�G�M�����*�S�V�R�M�W�G�I��
�K�P�M���W�X�V�Y�Q�I�R�X�M���T�I�V���V�M�P�I�Z�E�V�I�����E�R�E�P�M�^�^�E�V�I�����G�S�R�H�M�Z�M�H�I�V�I���I���Q�S�X�M�Z�E�V�W�M���P���Y�R���P���E�P�X�V�S�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�I�K�M�W�X�V�E�V�I���K�P�M���I�Z�I�R�X�M���H�M���Y�R�S��
�W�X�M�P�I���H�M���Z�M�X�E���E�X�X�M�Z�S�����M�R�G�P�Y�W�M���G�S�V�W�E�����G�E�Q�Q�M�R�E�X�E�����G�S�V�W�E���M�R���F�M�G�M�����R�Y�S�X�S�����I�W�G�Y�V�W�M�S�R�M�����K�S�P�J���I���Q�S�P�X�S���E�P�X�V�S��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���K�V�E�X�Y�M�X�S���U�Y�E�R�H�S���W�M���E�W�W�S�G�M�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���X�V�E�Q�M�X�I��
�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�V�I�E�V�I���Y�R���E�G�G�S�Y�R�X���E�R�G�L�I���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�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�
��

�1�I�Q�S�V�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����H�S�T�S���E�Z�I�V���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S���I���W�E�P�Z�E�X�S���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�E�V�M�G�E�V�P�E���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���G�S�R�W�I�V�Z�E�V�P�E���T�I�V���X�Y�X�X�S���M�P���X�I�Q�T�S���G�L�I���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E��

�%�R�E�P�M�W�M���H�I�M���H�E�X�M�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���E�P�X�V�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���H�I�X�X�E�K�P�M�E�X�I���V�I�P�E�X�M�Z�I���E�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���J�M�X�R�I�W�W���I���E�P�P���E�T�I�V�X�S����
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Richiesta di assistenza
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Attivazione di LiveTrack
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Orologi

Impostare un allarme
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���T�M�°���E�P�P�E�V�Q�M�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���G�M�E�W�G�Y�R���E�P�P�E�V�Q�I���E�J�J�M�R�G�L�£���W�M���E�X�X�M�Z�M���Y�R�E���W�S�P�E���Z�S�P�X�E���S���E��
�V�M�T�I�X�M�^�M�S�R�M���V�I�K�S�P�E�V�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���%�P�P�E�V�Q�M���"���%�K�K�M�Y�R�K�M���W�Z�I�K�P�M�E��

�� �-�R�W�I�V�M�V�I���Y�R���S�V�E�V�M�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���E�G�Y�W�X�M�G�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�I�X�M�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�S�R�M�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�X�M�G�L�I�X�X�E�����U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R�E���H�I�W�G�V�M�^�M�S�R�I���T�I�V���P���E�P�P�E�V�Q�I��

Eliminare un allarme
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�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���%�P�P�E�V�Q�M��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���E�P�P�E�V�Q�I�����U�Y�M�R�H�M���W�G�I�K�P�M�I�V�I���)�P�M�Q�M�R�E��

Utilizzare il cronometro
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���'�V�S�R�S�Q�I�X�V�S��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V��

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���V�M�E�Z�Z�M�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V���0�E�T��

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

�� �4�V�I�Q�I�V�I�����T�I�V���M�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���M�P���X�M�Q�I�V��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���E�^�^�I�V�E�V�I���M�P���X�M�Q�I�V�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S��

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

�• �4�I�V���I�W�E�Q�M�R�E�V�I���M���X�M�Q�I�V���H�I�M���0�E�T�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�Z�I�H�M���0�E�T��

�• �4�I�V���Y�W�G�M�V�I���H�E�P���G�V�S�R�S�Q�I�X�V�S�����W�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���P���E�P�X�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���*�E�X�X�S��

Avvio del timer per il conto alla rovescia
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���8�M�Q�I�V��

�� �-�R�W�I�V�M�V�I���M�P���X�I�Q�T�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I����

�� �4�V�I�Q�I�V�I����

Sincronizzazione dell€ora con il GPS
�3�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���E�G�G�I�R�H�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���W�M���E�G�U�Y�M�W�M�W�G�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I�����M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S���I���P���S�V�E���H�I�P���K�M�S�V�R�S���G�S�V�V�I�R�X�I��
�Z�I�R�K�S�R�S���V�M�P�I�Z�E�X�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I�����‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���P���S�V�E���G�S�R���M�P���+�4�7���U�Y�E�R�H�S���W�M��
�G�E�Q�F�M�E���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S���I���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�E���P�I�K�E�P�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���3�V�E�V�M�S���"���7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���S�V�E�V�M�S��

�� �%�X�X�I�R�H�I�V�I���P���E�G�U�Y�M�W�M�^�M�S�R�I���H�I�M���W�E�X�I�P�P�M�X�M�����%�G�U�Y�M�W�M�^�M�S�R�I���H�I�P���W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

���� �3�V�S�P�S�K�M



Impostare manualmente l€ora
�4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E�����P���S�V�E���Z�M�I�R�I���M�Q�T�S�W�X�E�X�E���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���U�Y�E�R�H�S���P���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¢��
�E�W�W�S�G�M�E�X�S���E���Y�R�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���3�V�E�V�M�S���"���7�S�V�K�I�R�X�I���S�V�E�V�M�S���"���1�E�R�Y�E�P�I��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�E�V�M�S���I���W�T�I�G�M�J�M�G�E�V�I���P���S�V�E���H�I�P���K�M�S�V�R�S��

Personalizzare l€orologio

Impostazioni di sistema
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E��

�7�G�L�I�V�Q�S�����M�Q�T�S�W�X�E���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���V�I�X�V�S�M�P�P�Y�Q�M�R�E�^�M�S�R�I�����M�P���X�M�Q�I�S�Y�X���I���P�E���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�8�S�R�M�����M�Q�T�S�W�X�E���M�P���Z�S�P�Y�Q�I���I���M���W�Y�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����E�H���I�W�I�Q�T�M�S���M���X�S�R�M���H�I�M���T�Y�P�W�E�R�X�M���I���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���E�Y�H�M�S����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�:�M�F�V�E�^�M�S�R�I�����E�X�X�M�Z�E���S���H�M�W�E�X�X�M�Z�E���P�E���Z�M�F�V�E�^�M�S�R�I���I���R�I���M�Q�T�S�W�X�E���P���M�R�X�I�R�W�M�X�š��

�+�I�W�X�M�S�R�I���F�E�X�X�I�V�M�E�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���Q�S�R�M�X�S�V�E�V�I���P���Y�X�M�P�M�^�^�S���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���I���E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���6�M�W�T�����F�E�X�X�I�V�M�E���T�I�V��
�T�V�S�P�Y�R�K�E�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���K�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�W�W�S�G�M�E�V�I���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���K�I�W�X�M�V�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���I���H�I�P���;�M�€�*�M��
���8�I�P�I�J�S�R�S���I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�*�S�V�Q�E�X�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E���Y�X�M�P�M�^�^�E�X�I���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M�����1�S�H�M�J�M�G�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�6�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���G�S�R���G�Y�M���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���V�I�K�M�W�X�V�E���M���H�E�X�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�0���S�T�^�M�S�R�I���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���7�Q�E�V�X�����T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E�
���G�S�R�W�I�R�X�I���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���H�M���Q�E�K�K�M�S�V�I���H�Y�V�E�X�E����
�0���S�T�^�M�S�R�I���H�M���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���3�K�R�M���W�I�G�S�R�H�S���J�S�V�R�M�W�G�I���V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�M�°���H�I�X�X�E�K�P�M�E�X�I���Q�E���V�M�G�L�M�I�H�I���H�M��
�V�M�G�E�V�M�G�E�V�I���T�M�°���J�V�I�U�Y�I�R�X�I�Q�I�R�X�I���P�E���F�E�X�X�I�V�M�E��

�&�P�S�G�G�S���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�S�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���F�P�S�G�G�E�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���M���T�Y�P�W�E�R�X�M���I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���T�I�V���I�Z�M�X�E�V�I���P�E���T�V�I�W�W�M�S�R�I��
�E�G�G�M�H�I�R�X�E�P�I���H�I�M���T�Y�P�W�E�R�X�M���I���P�S���W�G�S�V�V�M�Q�I�R�X�S���H�I�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R�����9�X�M�P�M�^�^�E�V�I���P���S�T�^�M�S�R�I���(�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���T�I�V���F�P�S�G�G�E�V�I��
�M���T�Y�P�W�E�R�X�M���I���M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š���E���X�I�Q�T�S�����8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S���Y�R���T�Y�P�W�E�R�X�I���T�I�V���W�F�P�S�G�G�E�V�I���M�P��
�X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R��

�0�M�R�K�Y�E�����M�Q�T�S�W�X�E���P�E���P�M�R�K�Y�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�E���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

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

�2�3�8�%�����W�I���¢���W�X�E�X�S���M�Q�T�S�W�X�E�X�S���Y�R���[�E�P�P�I�X���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�����M�P���V�M�T�V�M�W�X�M�R�S���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I���T�V�S�Z�S�G�E���E�R�G�L�I��
�P���I�P�M�Q�M�R�E�^�M�S�R�I���H�I�P���[�E�P�P�I�X���H�E�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�%�K�K�M�S�V�R�E�Q�����W�S�J�X�[�E�V�I�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���Z�I�V�M�J�M�G�E�V�I���P�E���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M�X�š���H�M���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I��

�-�R�J�S�����Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���P���-�(���9�R�M�X�š�����P�E���Z�I�V�W�M�S�R�I���H�I�P���W�S�J�X�[�E�V�I�����P�I���R�S�V�Q�E�X�M�Z�I���I���M�P���G�S�R�X�V�E�X�X�S���H�M���P�M�G�I�R�^�E��

�4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S ����



Personalizzazione delle impostazioni dello schermo
�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���7�G�L�I�V�Q�S��

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���0�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�W�S���K�I�R�I�V�E�P�I���S���(�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���8�M�Q�I�S�Y�X���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���M�R�X�I�V�Z�E�P�P�S���H�M���X�I�Q�T�S���T�V�M�Q�E���G�L�I���P�S���W�G�L�I�V�Q�S���W�M���W�T�I�R�K�E��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�I�Q�T�V�I���3�2���T�I�V���Q�E�R�X�I�R�I�V�I���Z�M�W�M�F�M�P�M���M���H�E�X�M���H�I�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���V�M�H�Y�V�V�I���P�E���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���I���P�S��
�W�J�S�R�H�S�����5�Y�I�W�X�E���S�T�^�M�S�R�I���M�R�J�P�Y�M�W�G�I���W�Y�P�P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���I���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����-�R�J�S���W�Y�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���%�1�3�0�)�(����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

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

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�Y�V�E�R�X�I���M�P���W�S�R�R�S���"���5�Y�E�H�V�E�R�X�I���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���W�G�I�K�P�M�I�V�I���Y�R���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��
�Q�M�R�M�Q�I���I���Q�I�R�S���P�Y�Q�M�R�S�W�I���S���T�I�V���Q�E�R�X�I�R�I�V�I���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�S���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���J�M�R�I�W�X�V�E���H�M���W�S�R�R�S���H�I�J�M�R�M�X�E��

Impostazioni audio
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���8�S�R�M��

�:�S�P�Y�Q�I�����M�Q�T�S�W�X�E�V�I���M�P���Z�S�P�Y�Q�I���H�M���Z�S�G�I���I���X�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����‡���E�R�G�L�I���T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�Y�X�S���T�I�V���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���X�Y�X�X�M���M��
�W�Y�S�R�M��

�%�W�W�M�W�X�I�R�X�I���Z�S�G�E�P�I�����G�S�R�W�I�R�X�I���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�I���I���H�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���M���X�S�R�M���H�M���W�M�W�X�I�Q�E�����S���H�M���E�X�X�M�Z�E�V�P�M���W�S�P�S���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��

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

Impostazioni di gestione della batteria
�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���+�I�W�X�M�S�R�I���F�E�X�X�I�V�M�E��

�6�M�W�T�����F�E�X�X�I�V�M�E�����H�M�W�E�X�X�M�Z�E���E�P�G�Y�R�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���T�I�V���S�X�X�M�Q�M�^�^�E�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E��

�&�E�X�X�I�V�M�E���	�����Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���P�E���H�Y�V�E�X�E���V�I�W�M�H�Y�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���M�R���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I��

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

Modificare le unit• di misura
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E���V�I�P�E�X�M�Z�I���E���H�M�W�X�E�R�^�E�����T�E�W�W�S���I���Z�I�P�S�G�M�X�š�����U�Y�S�X�E���I���E�P�X�V�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���*�S�V�Q�E�X�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�R�M�X�š���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P�I���Y�R�M�X�š���H�M���Q�M�W�Y�V�E���T�V�M�R�G�M�T�E�P�M���T�I�V���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���4�E�W�W�S���Z�I�P�S�G�M�X�š���T�I�V���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�P���T�E�W�W�S���S���P�E���Z�I�P�S�G�M�X�š���M�R���Q�M�K�P�M�E���S���G�L�M�P�S�Q�I�X�V�M���H�Y�V�E�R�X�I���Y�R���E�X�X�M�Z�M�X�š��
�E���X�I�Q�T�S��

Fusi orari
�3�K�R�M���Z�S�P�X�E���G�L�I���W�M���E�G�G�I�R�H�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���I���W�M���E�G�U�Y�M�W�M�W�G�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I���S���W�M���I�J�J�I�X�X�Y�E���P�E���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���G�S�R��
�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����M�P���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S���I���P���S�V�E���H�I�P���K�M�S�V�R�S���G�S�V�V�I�R�X�I���Z�I�R�K�S�R�S���V�M�P�I�Z�E�X�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I��

���� �4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S



Calibrazione del barometro
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���W�X�E�X�S���G�E�P�M�F�V�E�X�S���M�R���J�E�F�F�V�M�G�E���I���T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E���Y�X�M�P�M�^�^�E���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E��
�R�I�P�P�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���H�M���T�E�V�X�I�R�^�E���+�4�7�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�E�P�M�F�V�E�V�I���Q�E�R�Y�E�P�Q�I�R�X�I���M�P���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���W�I���W�M���G�S�R�S�W�G�I���P�E���U�Y�S�X�E���S��
�P�E���T�V�I�W�W�M�S�R�I���E�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�I�P���Q�E�V�I���G�S�V�V�I�X�X�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�I�R�W�S�V�M���S�V�S�P�S�K�M�S���"���&�E�V�S�Q�I�X�V�S��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���M�R�W�I�V�M�V�I���P�E���U�Y�S�X�E���G�S�V�V�I�R�X�I���I���P�E���T�V�I�W�W�M�S�R�I���E�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�I�P���Q�E�V�I�����S�T�^�M�S�R�E�P�I�
�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���1�E�R�Y�E�P�I��

�• �4�I�V���I�W�I�K�Y�M�V�I���P�E���G�E�P�M�F�V�E�^�M�S�R�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E���H�E�P���T�Y�R�X�S���H�M���T�E�V�X�I�R�^�E���+�4�7�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���9�W�E���+�4�7��

Impostazioni di Garmin Connect
�0�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I���Q�S�H�M�J�M�G�E�X�I���H�E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����X�V�E�Q�M�X�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���S���M�P���W�M�X�S���;�I�F���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����%�P�G�Y�R�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���W�S�R�S���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�M���W�S�P�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���I���R�S�R���T�S�W�W�S�R�S���I�W�W�I�V�I���Q�S�H�M�J�M�G�E�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �(�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S�� �����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���M�P���T�V�S�T�V�M�S��
�S�V�S�P�S�K�M�S��

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

�(�S�T�S���E�Z�I�V���T�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�X�S���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M�����W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���M���H�E�X�M���T�I�V���E�T�T�P�M�G�E�V�I���P�I���Q�S�H�M�J�M�G�L�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����9�W�S��
�H�I�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����T�E�K�M�R�E�x���� �����9�W�S���H�M���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Info sul dispositivo

Info sullo schermo AMOLED
�4�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�E�����P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�S�R�S���S�X�X�M�Q�M�^�^�E�X�I���T�I�V���K�E�V�E�R�X�M�V�I���E�Y�X�S�R�S�Q�M�E���H�I�P�P�E��
�F�E�X�X�I�V�M�E���I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M�����3�X�X�M�Q�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�0�E���T�I�V�W�M�W�X�I�R�^�E���H�I�P�P�I���M�Q�Q�E�K�M�R�M���S���M�P�����F�Y�V�R���M�R�����H�I�M���T�M�\�I�P���¢���R�S�V�Q�E�P�I���R�I�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���%�1�3�0�)�(�����4�I�V���T�V�S�P�Y�R�K�E�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E��
�H�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I�����I�Z�M�X�E�V�I���H�M���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���M�Q�Q�E�K�M�R�M���W�X�E�X�M�G�L�I���E���P�M�Z�I�P�P�M���H�M���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���I�P�I�Z�E�X�M���T�I�V���P�Y�R�K�L�M���T�I�V�M�S�H�M���H�M��
�X�I�Q�T�S�����4�I�V���V�M�H�Y�V�V�I���E�P���Q�M�R�M�Q�S���M�P���F�Y�V�R���M�R�����P�S���W�G�L�I�V�Q�S���H�M���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���W�M���W�T�I�K�R�I���H�S�T�S���M�P���X�M�Q�I�S�Y�X���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�S��
���4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
�����‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�Y�S�X�E�V�I���M�P���T�S�P�W�S���Z�I�V�W�S���H�M���W�£�����X�S�G�G�E�V�I��
�M�P���X�S�Y�G�L�W�G�V�I�I�R���S���T�V�I�Q�I�V�I���Y�R���T�Y�P�W�E�R�X�I���T�I�V���V�M�E�X�X�M�Z�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�-�R�J�S���W�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S ����



Caricare l€orologio
���%�:�:�)�6�8�)�2�>�%

�5�Y�I�W�X�S���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���¢���H�S�X�E�X�S���H�M���Y�R�E���F�E�X�X�I�V�M�E���E�K�P�M���M�S�R�M���H�M���P�M�X�M�S�����4�I�V���E�Z�Z�M�W�M���W�Y�P���T�V�S�H�S�X�X�S���I���E�P�X�V�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���M�Q�T�S�V�X�E�R�X�M����
�G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�E���K�Y�M�H�E���M�R�G�P�Y�W�E���R�I�P�P�E���G�S�R�J�I�^�M�S�R�I���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S��

�%�:�:�-�7�3
�4�I�V���I�Z�M�X�E�V�I���P�E���G�S�V�V�S�W�M�S�R�I�����T�Y�P�M�V�I���I���E�W�G�M�Y�K�E�V�I���E�G�G�Y�V�E�X�E�Q�I�R�X�I���M���G�S�R�X�E�X�X�M���I���P���E�V�I�E���G�M�V�G�S�W�X�E�R�X�I���T�V�M�Q�E���H�I�P���G�E�V�M�G�E�Q�I�R�X�S��
�S���H�I�P���G�S�P�P�I�K�E�Q�I�R�X�S���E���Y�R���G�S�Q�T�Y�X�I�V�����'�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�I���M�W�X�V�Y�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�Y�P�M�^�M�E�����1�E�R�Y�X�I�R�^�M�S�R�I���H�I�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S����
�T�E�K�M�R�E�x���� �
��

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

�� �'�S�P�P�I�K�E�V�I���P���E�P�X�V�E���I�W�X�V�I�Q�M�X�š���H�I�P���G�E�Z�S���E���Y�R�E���T�S�V�X�E���H�M���V�M�G�E�V�M�G�E���9�7�&��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E���M�P���P�M�Z�I�P�P�S���H�M���G�E�V�M�G�E���G�S�V�V�I�R�X�I���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E��

Sostituzione dei cinturini
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���¢���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���G�S�R���M���G�M�R�X�Y�V�M�R�M���W�X�E�R�H�E�V�H���E���V�M�P�E�W�G�M�S���V�E�T�M�H�S�����:�I�R�Y�����7���L�E���G�M�R�X�Y�V�M�R�M���H�E�������x�Q�Q���H�M���P�E�V�K�L�I�^�^�E��
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�� �-�R�W�I�V�M�V�I���Y�R���P�E�X�S���H�I�P�P�E���Q�S�P�P�E���H�I�P���R�Y�S�Z�S���G�M�R�X�Y�V�M�R�S���R�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��
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Visualizzazione delle informazioni sul dispositivo
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�V�I���P���-�(���9�R�M�X�š�����P�E���Z�I�V�W�M�S�R�I���H�I�P���W�S�J�X�[�E�V�I�����P�I���R�S�V�Q�E�X�M�Z�I���I���M�P���G�S�R�X�V�E�X�X�S���H�M���P�M�G�I�R�^�E��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����
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Visualizzare le informazioni su normative e conformit•
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�8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����T�I�V���������W�I�G�S�R�H�M��

Manutenzione del dispositivo
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Pulizia dell€orologio
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Pulizia dei cinturini in pelle
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Aggiornamenti del prodotto
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�• �E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I��

�• �G�E�V�M�G�E�Q�I�R�X�M���H�E�X�M���W�Y���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X��

�• �V�I�K�M�W�X�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P���T�V�S�H�S�X�X�S��

Impostazione di Garmin Express
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�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���V�I�W�M�W�X�I���E���Y�R�E���T�V�I�W�W�M�S�R�I���I�U�Y�M�Z�E�P�I�R�X�I���E���Y�R�E���T�V�S�J�S�R�H�M�X�š���H�M�������x�Q�����4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���[�E�X�I�V�V�E�X�M�R�K��

���� �-�R�J�S���W�Y�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S

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


Informazioni sulla durata della batteria
�0�E���H�Y�V�E�X�E���I�J�J�I�X�X�M�Z�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���H�M�T�I�R�H�I���H�E�P�P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���E�X�X�M�Z�E�X�I���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����G�S�Q�I���M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š����
�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�P���T�S�P�W�S�����P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����M�P���+�4�7���I���M���W�I�R�W�S�V�M���G�S�R�R�I�W�W�M��

�1�S�H�S
�(�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���H�M���:�I�R�Y��
���7

�(�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���H�M���:�I�R�Y����

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

�*�M�R�S���E���������K�M�S�V�R�M �*�M�R�S���E���������K�M�S�V�R�M

�1�S�H�E�P�M�X�š���W�Q�E�V�X�[�E�X�G�L���G�S�R���V�M�W�T�E�V�Q�M�S���I�R�I�V�K�I�y
�X�M�G�S

�*�M�R�S���E���������K�M�S�V�R�M �*�M�R�S���E���������K�M�S�V�R�M

�1�S�H�E�P�M�X�š���7�S�P�S���+�4�7 �*�M�R�S���E�������x�S�V�I �*�M�R�S���E�������x�S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���+�4�7���8�Y�X�X�M���M���W�M�W�X�I�Q�M �*�M�R�S���E���������S�V�I �*�M�R�S���E���������S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���+�4�7���8�Y�X�X�M���M���W�M�W�X�I�Q�M���G�S�R���V�M�T�V�S�H�Y�^�M�S�R�I��
�Q�Y�W�M�G�E�P�I

�*�M�R�S���E�������S�V�I �*�M�R�S���E���������S�V�I

�1�S�H�E�P�M�X�š���W�G�L�I�V�Q�S���7�I�Q�T�V�I���3�2 �*�M�R�S���E�������K�M�S�V�R�M �*�M�R�S���E�������K�M�S�V�R�M

†isoluzione dei problemi

Lo smartphone ‡ compatibile con l€orologio?
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���¢���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�I���G�S�R���K�P�M���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���G�L�I���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���[�M�V�I�P�I�W�W���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��

�4�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�š���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�E���T�E�K�M�R�E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���F�P�I��

�4�I�V���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���G�S�Q�T�E�X�M�F�M�P�M�X�š���H�I�P�P�E���J�Y�R�^�M�S�R�E�P�M�X�š���Z�S�G�E�P�I�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���P�E���T�E�K�M�R�E���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���Z�S�M�G�I�J�Y�R�G�X�M�S�R�E�P�M�X�]��

Lo smartphone non si connette all€orologio
�7�I���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���R�S�R���W�M���G�S�R�R�I�X�X�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�V�S�Z�E�V�I���E���W�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

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

�• �%�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�• �%�K�K�M�S�V�R�E�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���E�P�P�E���Z�I�V�W�M�S�R�I���T�M�°���V�I�G�I�R�X�I��

�• �6�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���T�I�V���V�M�X�I�R�X�E�V�I���M�P��
�T�V�S�G�I�W�W�S���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I��

�• �7�I���¢���W�X�E�X�S���E�G�U�Y�M�W�X�E�X�S���Y�R���R�Y�S�Z�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E�P�P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X���W�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��
�G�L�I���R�S�R���W�M���H�I�W�M�H�I�V�E���T�M�°���Y�X�M�P�M�^�^�E�V�I��

�• �1�E�R�X�I�R�I�V�I���M�P���X�I�P�I�J�S�R�S���E���Y�R�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�E�W�W�M�Q�E���H�M�������x�Q���������x�T�M�I�H�M�
���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �7�Y�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����E�T�V�M�V�I���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R���'�S�R�R�I�G�X�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I�����S�� �����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���(�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���"��
�%�K�K�M�Y�R�K�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���T�I�V���E�G�G�I�H�I�V�I���E�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���E�W�W�S�G�M�E�^�M�S�R�I��

�• �(�E�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����X�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�������U�Y�M�R�H�M���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���'�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š���"��
�8�I�P�I�J�S�R�S���"���%�W�W�S�G�M�E���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M ����

http://www.garmin.com/ble
http://garmin.com/voicefunctionality
http://garmin.com/voicefunctionality


Gli auricolari non si connettono all€orologio
�7�I���K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���W�S�R�S���W�X�E�X�M���M�R���T�V�I�G�I�H�I�R�^�E���G�S�R�R�I�W�W�M���E�P���X�I�P�I�J�S�R�S�����T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���G�S�R�R�I�X�X�I�V�W�M��
�E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���E�P���X�I�P�I�J�S�R�S���T�V�M�Q�E���H�M���G�S�R�R�I�X�X�I�V�W�M���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����4�Y�S�M���Q�I�X�X�I�V�I���M�R���E�X�X�S���U�Y�I�W�X�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M��

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

�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M�����G�S�R�W�Y�P�X�E�V�I���M�P���1�E�R�Y�E�P�I���9�X�I�R�X�I���T�I�V���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

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

�• �%�W�W�S�G�M�E�V�I���K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����'�S�P�P�I�K�E�Q�I�R�X�S���H�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

La riproduzione della musica si interrompe o gli auricolari non rimangono collegati
�5�Y�E�R�H�S���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���G�S�P�P�I�K�E�X�S���E�K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���Q�I�H�M�E�R�X�I���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L�����M�P���W�I�K�R�E�P�I���¢��
�T�M�°���T�S�X�I�R�X�I���W�I���P�E���P�M�R�I�E���H�M���Z�M�W�M�F�M�P�M�X�š���X�V�E���P���S�V�S�P�S�K�M�S���I���P���E�R�X�I�R�R�E���W�Y�K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���¢���H�M�V�I�X�X�E��

�• �7�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���T�E�W�W�E���E�X�X�V�E�Z�I�V�W�S���M�P���G�S�V�T�S���¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�L�I���M�P���W�I�K�R�E�P�I���Z�I�R�K�E���T�I�V�W�S���S���K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���W�M���W�G�S�P�P�I�K�L�M�R�S��

�• �7�I���W�M���M�R�H�S�W�W�E���Y�R���S�V�S�P�S�K�M�S���:�I�R�Y�������W�I�V�M�I�W���W�Y�P���T�S�P�W�S���W�M�R�M�W�X�V�S�����E�W�W�M�G�Y�V�E�V�W�M���G�L�I���P���E�R�X�I�R�R�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���H�I�P�P�I���G�Y�J�J�M�I���W�M�E��
�W�Y�P�P���S�V�I�G�G�L�M�S���W�M�R�M�W�X�V�S��

�• �4�S�M�G�L�£���K�P�M���E�Y�V�M�G�S�P�E�V�M���Z�E�V�M�E�R�S���E���W�I�G�S�R�H�E���H�I�P���Q�S�H�I�P�P�S�����W�M���T�Y�«���T�V�S�Z�E�V�I���E���W�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Y�P�P���E�P�X�V�S���T�S�P�W�S��

�• �7�I���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���G�M�R�X�Y�V�M�R�M���M�R���Q�I�X�E�P�P�S���S���T�I�P�P�I�����¢���T�S�W�W�M�F�M�P�I���T�E�W�W�E�V�I���E�P�P�I���F�E�R�H�I���M�R���W�M�P�M�G�S�R�I���T�I�V���Q�M�K�P�M�S�V�E�V�I���P�E���T�S�X�I�R�^�E��
�H�I�P���W�I�K�R�E�P�I��

L€orologio visualizza la lingua errata
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���G�E�Q�F�M�E�V�I���P�E���W�I�P�I�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���P�M�R�K�Y�E���R�I�P���G�E�W�S���M�R���G�Y�M���W�M�E���W�X�E�X�E���W�I�P�I�^�M�S�R�E�X�E���E�G�G�M�H�I�R�X�E�P�Q�I�R�X�I���P�E���P�M�R�K�Y�E��
�I�V�V�E�X�E���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���J�M�R�S���E�P�P���Y�P�X�M�Q�E���Z�S�G�I���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�P�E��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���J�M�R�S���E�P�P���Y�P�X�M�Q�E���Z�S�G�I���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�P�E��

�� �7�G�S�V�V�I�V�I���Z�I�V�W�S���M�P���F�E�W�W�S���J�M�R�S���E�P�P�E���R�S�R�E���Z�S�G�I���R�I�P�P���I�P�I�R�G�S���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�P�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���P�E���P�M�R�K�Y�E��

L€orologio non visualizza l€ora corretta
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���E�K�K�M�S�V�R�E���P���S�V�E���I���P�E���H�E�X�E���U�Y�E�R�H�S���Z�M�I�R�I���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�X�S���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I���S���U�Y�E�R�H�S���E�G�U�Y�M�W�M�W�G�I���M��
�W�I�K�R�E�P�M���+�4�7�����‡���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�I�V���V�M�G�I�Z�I�V�I���P���S�V�E���G�S�V�V�I�X�X�E���U�Y�E�R�H�S���W�M���G�E�Q�F�M�E���J�Y�W�S���S�V�E�V�M�S���I��
�T�I�V���M�Q�T�S�W�X�E�V�I���P���S�V�E���P�I�K�E�P�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���3�V�S�P�S�K�M���"���3�V�E�V�M�S��

�� �:�I�V�M�J�M�G�E�V�I���G�L�I���P���S�T�^�M�S�R�I���%�Y�X�S���T�I�V���7�S�V�K�I�R�X�I���S�V�E�V�M�S���W�M�E���E�X�X�M�Z�E�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�E���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���S�V�E�V�M�S���I���E�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��
�M�R�M�^�M���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�E�Q�I�R�X�I���E���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�W�M���G�S�R���P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I��

�• �4�I�V���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�E�V�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�H�S���M���W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�^�M�S�R�I���S�V�E�V�M�S���"���9�W�E���+�4�7����
�E�R�H�E�V�I���E�P�P���I�W�X�I�V�R�S���M�R���Y�R���E�V�I�E���E�T�I�V�X�E���G�S�R���Y�R�E���Z�M�W�Y�E�P�I���G�L�M�E�V�E���H�I�P���G�M�I�P�S���I���E�X�X�I�R�H�I�V�I���G�L�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�G�U�Y�M�W�M�W�G�E���M��
�W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M��

La lettura della temperatura durante un€attivit• ‡ imprecisa
�0�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���G�S�V�T�S�V�I�E���M�R�J�P�Y�M�W�G�I���W�Y�P�P�E���P�I�X�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���H�E���T�E�V�X�I���H�I�P���V�I�P�E�X�M�Z�S���W�I�R�W�S�V�I���M�R�X�I�V�R�S�����4�I�V��
�S�X�X�I�R�I�V�I���P�E���P�I�X�X�Y�V�E���H�I�P�P�E���X�I�Q�T�I�V�E�X�Y�V�E���T�M�°���T�V�I�G�M�W�E�����V�M�Q�Y�S�Z�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�E�P���T�S�P�W�S���I���E�X�X�I�R�H�I�V�I���������������Q�M�R�Y�X�M��

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

���� �6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M



Ottimizzazione della durata della batteria
�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���E�Y�Q�I�R�X�E�V�I���P�E���H�Y�V�E�X�E���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���M�R���Z�E�V�M���Q�S�H�M��

�• �%�X�X�M�Z�E�V�I���6�M�W�T�����F�E�X�X�I�V�M�E�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���K�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P���Y�X�M�P�M�^�^�S���H�I�P�P���S�T�^�M�S�R�I���H�M���X�M�Q�I�S�Y�X���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S���7�I�Q�T�V�I���3�2���I���W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���X�M�Q�I�S�Y�X���T�M�°���F�V�I�Z�I��
���4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �6�M�H�Y�V�V�I���P�E���P�Y�Q�M�R�S�W�M�X�š���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����4�I�V�W�S�R�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P�S���W�G�L�I�V�Q�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �4�E�W�W�E�V�I���H�E���Y�R���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���G�S�R���W�J�S�R�H�S���E�R�M�Q�E�X�S���E���Y�R���U�Y�E�H�V�E�R�X�I���G�S�R���W�J�S�R�H�S���W�X�E�X�M�G�S�����1�S�H�M�J�M�G�E�V�I���M�P���U�Y�E�H�V�E�R�X�I��
�H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���X�I�G�R�S�P�S�K�M�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L���U�Y�E�R�H�S���R�S�R���W�M���Y�X�M�P�M�^�^�E�R�S���P�I���J�Y�R�^�M�S�R�M���H�M���G�S�R�R�I�X�X�M�Z�M�X�š�����(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�E���&�P�Y�I�X�S�S�X�L��
�G�S�R�R�I�W�W�M�S�R�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�M���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �0�M�Q�M�X�E�V�I���M�P���X�M�T�S���H�M���R�S�X�M�J�M�G�L�I���H�I�P�P�S���W�Q�E�V�X�T�L�S�R�I�����+�I�W�X�M�S�R�I���H�I�P�P�I���R�S�X�M�J�M�G�L�I�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �-�R�X�I�V�V�S�Q�T�I�V�I���P�E���X�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M���W�Y�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R���E�W�W�S�G�M�E�X�M�����8�V�E�W�Q�M�W�W�M�S�R�I��
�H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���E�M���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�M���+�E�V�Q�M�R�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���M�P���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���F�E�W�E�X�E���W�Y�P���T�S�P�W�S�����(�M�W�E�X�X�M�Z�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E��
�E�P���T�S�P�W�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

�• �(�M�W�E�X�X�M�Z�E�V�I���P�I���P�I�X�X�Y�V�I���E�Y�X�S�Q�E�X�M�G�L�I���H�I�P���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����1�S�H�M�J�M�G�E���H�I�P�P�E���Q�S�H�E�P�M�X�š���H�M���Q�S�R�M�X�S�V�E�K�K�M�S���H�I�P��
�T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S�����T�E�K�M�R�E�x���� �
��

Riavvio dell€orologio
�7�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Q�I�X�X�I���H�M���V�M�W�T�S�R�H�I�V�I�����T�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���V�M�E�Z�Z�M�E�V�P�S��

�2�3�8�%�����M�P���V�M�E�Z�Z�M�S���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�Y�«���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���M���H�E�X�M���S���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����T�I�V���������W�I�G�S�R�H�M��

�0���S�V�S�P�S�K�M�S���W�M���W�T�I�K�R�I��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S�����T�I�V���Y�R���W�I�G�S�R�H�S���T�I�V���E�G�G�I�R�H�I�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

Ripristino di tutte le impostazioni predefinite
�4�V�M�Q�E���H�M���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I�����¢���R�I�G�I�W�W�E�V�M�S���W�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���P���E�T�T���+�E�V�Q�M�R��
�'�S�R�R�I�G�X���T�I�V���G�E�V�M�G�E�V�I���M���H�E�X�M���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š��

�‡���T�S�W�W�M�F�M�P�I���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�M���Z�E�P�S�V�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�M��

�� �8�I�R�I�V�I���T�V�I�Q�Y�X�S����

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���-�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���"���7�M�W�X�I�Q�E���"���6�I�M�Q�T�S�W�X�E��

�� �7�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���Y�R���S�T�^�M�S�R�I��

�• �4�I�V���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�M���Z�E�P�S�V�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�M���H�M���J�E�F�F�V�M�G�E�����M�R�G�P�Y�W�M���M���H�E�X�M���H�I�P��
�T�V�S�J�M�P�S���Y�X�I�R�X�I�����Q�E���W�E�P�Z�E�V�I���P�E���G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š�����P�I���E�T�T���I���M���J�M�P�I���W�G�E�V�M�G�E�X�M�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���6�M�T�V�M�W�X�M�R�E���P�I��
�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�I��

�• �4�I�V���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���E�M���Z�E�P�S�V�M���T�V�I�H�I�J�M�R�M�X�M���I�H���I�P�M�Q�M�R�E�V�I���X�Y�X�X�I���P�I���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���I���P�E��
�G�V�S�R�S�P�S�K�M�E���H�I�P�P�I���E�X�X�M�Z�M�X�š���M�R�W�I�V�M�X�I���H�E�P�P���Y�X�I�R�X�I�����W�I�P�I�^�M�S�R�E�V�I���)�P�M�Q�M�R�E���M���H�E�X�M���I���V�M�T�V�M�W�X�M�R�E���P�I���M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�M��

�2�3�8�%�����W�I���¢���W�X�E�X�S���G�S�R�J�M�K�Y�V�E�X�S���Y�R���[�E�P�P�I�X���+�E�V�Q�M�R�x�4�E�]�����U�Y�I�W�X�E���S�T�^�M�S�R�I���I�P�M�Q�M�R�E���M�P���[�E�P�P�I�X���H�E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����7�I���W�S�R�S��
�W�X�E�X�M���E�V�G�L�M�Z�M�E�X�M���F�V�E�R�M���Q�Y�W�M�G�E�P�M���W�Y�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S�����U�Y�I�W�X�E���S�T�^�M�S�R�I���I�P�M�Q�M�R�E���P�E���Q�Y�W�M�G�E���E�V�G�L�M�Z�M�E�X�E��

Acquisizione del segnale satellitare
�4�S�X�V�I�F�F�I���I�W�W�I�V�I���R�I�G�I�W�W�E�V�M�E���Y�R�E���Z�M�W�Y�E�P�I���G�S�Q�T�P�I�X�E�Q�I�R�X�I���P�M�F�I�V�E���H�I�P���G�M�I�P�S���T�I�V���T�I�V�Q�I�X�X�I�V�I���E�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�M���E�G�U�Y�M�W�M�V�I���M�P��
�W�I�K�R�E�P�I���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�I��

�� �6�I�G�E�V�W�M���M�R���Y�R���E�V�I�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S��

�0�E���T�E�V�X�I���E�R�X�I�V�M�S�V�I���H�I�P�P���S�V�S�P�S�K�M�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���V�M�Z�S�P�X�E���Z�I�V�W�S���M�P���G�M�I�P�S��

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

�0���E�G�U�Y�M�W�M�^�M�S�R�I���H�I�M���W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M���T�S�X�V�I�F�F�I���V�M�G�L�M�I�H�I�V�I�������•�������W�I�G�S�R�H�M��

�6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M ����



Miglioramento della ricezione dei satelliti GPS
�• �7�M�R�G�V�S�R�M�^�^�E�V�I���H�M���J�V�I�U�Y�I�R�X�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���W�Y�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R��

�× �'�S�P�P�I�K�E�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E���Y�R���G�S�Q�T�Y�X�I�V���X�V�E�Q�M�X�I���M�P���G�E�Z�S���9�7�&���I���E�P�P���E�T�T�P�M�G�E�^�M�S�R�I���+�E�V�Q�M�R���)�\�T�V�I�W�W��

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

�× �'�S�R�R�I�X�X�I�V�I���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R���X�V�E�Q�M�X�I���Y�R�E���V�I�X�I���[�M�V�I�P�I�W�W���;�M�€�*�M��

�1�I�R�X�V�I���¢���G�S�R�R�I�W�W�S���E�P�P���E�G�G�S�Y�R�X���+�E�V�Q�M�R�����M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���W�G�E�V�M�G�E���H�M�Z�I�V�W�M���K�M�S�V�R�M���H�M���H�E�X�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M�����G�S�R�W�I�R�X�I�R�H�S���P�E��
�P�S�G�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���V�E�T�M�H�E���H�I�M���W�I�K�R�E�P�M���W�E�X�I�P�P�M�X�E�V�M��

�• �6�I�G�E�V�W�M���G�S�R���M�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���M�R���Y�R���E�V�I�E���E�P�P���E�T�I�V�X�S�����P�S�R�X�E�R�S���H�E���I�H�M�J�M�G�M���S���E�P�F�I�V�M���E�P�X�M��

�• �6�M�Q�E�R�I�V�I���M�Q�Q�S�F�M�P�M���T�I�V���E�P�G�Y�R�M���Q�M�R�Y�X�M��

Rilevamento delle attivit•
�4�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���M�R�J�S�V�Q�E�^�M�S�R�M���W�Y�P�P�E���T�V�I�G�M�W�M�S�R�I���H�I�P���V�M�P�I�Z�E�Q�I�R�X�S���H�I�P�P���E�X�X�M�Z�M�X�š�����Z�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q
���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

Il conteggio dei passi ‡ impreciso
�7�I�K�Y�M�V�I���U�Y�I�W�X�M���W�Y�K�K�I�V�M�Q�I�R�X�M���W�I���M�P���G�S�R�X�I�K�K�M�S���H�I�M���T�E�W�W�M���¢���M�Q�T�V�I�G�M�W�S��

�• �-�R�H�S�W�W�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���W�Y�P���T�S�P�W�S���R�S�R���H�S�Q�M�R�E�R�X�I��

�• �6�M�T�S�V�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���M�R���X�E�W�G�E���U�Y�E�R�H�S���W�M���W�T�M�R�K�I���Y�R���T�E�W�W�I�K�K�M�R�S���S���Y�R���X�E�K�P�M�E�I�V�F�E��

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

�2�3�8�%�����P���S�V�S�P�S�K�M�S���T�S�X�V�I�F�F�I���M�R�X�I�V�T�V�I�X�E�V�I���G�S�Q�I���T�E�W�W�M���E�P�G�Y�R�M���Q�S�Z�M�Q�I�R�X�M���V�M�T�I�X�M�X�M�Z�M�����G�S�Q�I���P�E�Z�E�V�I���M���T�M�E�X�X�M�����T�M�I�K�E�V�I���P�E��
�F�M�E�R�G�L�I�V�M�E���S���E�T�T�P�E�Y�H�M�V�I��

Il numero di piani saliti non ‡ preciso
�0���S�V�S�P�S�K�M�S���Y�X�M�P�M�^�^�E���Y�R���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���M�R�X�I�V�R�S���T�I�V���Q�M�W�Y�V�E�V�I���P�I���Z�E�V�M�E�^�M�S�R�M���H�M���U�Y�S�X�E���Q�I�R�X�V�I���W�M���W�E�P�K�S�R�S���P�I���W�G�E�P�I�����9�R���T�M�E�R�S��
�I�U�Y�M�Z�E�P�I���E���W�E�P�M�V�I���H�M�����x�Q���������x�T�M�I�H�M�
��

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

�0�I���T�V�I�W�X�E�^�M�S�R�M���H�I�P���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���T�S�X�V�I�F�F�I�V�S���V�M�H�Y�V�W�M���W�I���M���J�S�V�M���H�I�P���F�E�V�S�Q�I�X�V�S���W�S�R�S���S�W�X�V�Y�M�X�M�����4�I�V���T�Y�P�M�V�I���P���E�V�I�E���¢��
�T�S�W�W�M�F�M�P�I���W�G�M�E�G�U�Y�E�V�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S���G�S�R���E�G�U�Y�E��

�(�S�T�S���P�E���T�Y�P�M�^�M�E�����P�E�W�G�M�E�V�I���E�W�G�M�Y�K�E�V�I���G�S�Q�T�P�I�X�E�Q�I�R�X�I���P���S�V�S�P�S�K�M�S��

�• �2�S�R���E�T�T�S�K�K�M�E�V�W�M���E�M���G�S�V�V�M�Q�E�R�S���R�£���W�E�P�X�E�V�I���K�P�M���W�G�E�P�M�R�M���Q�I�R�X�V�I���W�M���W�E�P�K�S�R�S���P�I���W�G�E�P�I��

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

Ulteriori informazioni
�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���W�Y�T�T�S�V�X���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���T�I�V���Y�P�X�I�V�M�S�V�M���Q�E�R�Y�E�P�M�����E�V�X�M�G�S�P�M���I���E�K�K�M�S�V�R�E�Q�I�R�X�M���W�S�J�X�[�E�V�I��

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

�• �:�M�W�M�X�E�V�I���M�P���W�M�X�S���;�I�F���[�[�[���K�E�V�Q�M�R���G�S�Q���E�X�E�G�G�Y�V�E�G�]��

�5�Y�I�W�X�S���R�S�R���¢���Y�R���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���Q�I�H�M�G�S�����0�E���J�Y�R�^�M�S�R�I���H�M���T�Y�P�W�S�W�W�M�Q�I�X�V�S���R�S�R���¢���H�M�W�T�S�R�M�F�M�P�I���M�R���X�Y�X�X�M���M���4�E�I�W�M��

���� �6�M�W�S�P�Y�^�M�S�R�I���H�I�M���T�V�S�F�P�I�Q�M

http://garmin.com/ataccuracy
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Appendice

Campi dati
�%�P�G�Y�R�M���G�E�Q�T�M���H�E�X�M���V�M�G�L�M�I�H�S�R�S���E�G�G�I�W�W�S�V�M���%�2�8�����T�I�V���P�E���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�^�M�S�R�I���H�I�M���H�E�X�M��

�	�1�E�\�����*�'���Y�P�X�����I�W�I�V�G�M�^�M�S�����P�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���H�I�P�P���Y�P�X�M�Q�S���I�W�I�V�G�M�^�M�S���H�Y�V�E�R�X�I��
�P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	�1�E�\���*�'���I�W�I�V�G�M�^�M�S�����P�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���T�I�V���P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	���Q�E�\���*�'���0�E�T�����P�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���W�Y�P�P�E���Q�E�W�W�M�Q�E���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	���Q�E�\���*�'���Q�I�H�M�E�����P�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�	���Q�E�\���*�'���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T�����P�E���T�I�V�G�I�R�X�Y�E�P�I���Q�I�H�M�E���H�I�P�P�E���J�V�I�U�Y�I�R�^�E���G�E�V�H�M�E�G�E���Q�E�W�W�M�Q�E���G�E�P�G�S�P�E�X�E���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T��
�G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�%�P�F�E�����P���S�V�E���H�I�P�P���E�P�F�E���M�R���F�E�W�I���E�P�P�E���X�Y�E���T�S�W�M�^�M�S�R�I���+�4�7��

�%�W�G�I�W�E���X�S�X�E�P�I�����P�E���U�Y�S�X�E���X�S�X�E�P�I���T�I�V�G�S�V�W�E���M�R���W�E�P�M�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���H�E�P�P���Y�P�X�M�Q�E���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I��

�&�%�8�8�)�6�-�%���I�&�-�/�)�����P�E���G�E�V�M�G�E���V�M�Q�E�R�I�R�X�I���H�I�P�P�E���F�E�X�X�I�V�M�E���H�M���Y�R�E���I�&�M�O�I��

�&�S�H�]���&�E�X�X�I�V�]�����K�E�Q�M�R�K�����0�E���U�Y�E�R�X�M�X�š���H�M���V�M�W�I�V�Z�I���H�M���I�R�I�V�K�M�E���V�M�Q�E�R�I�R�X�I���T�I�V���M�P���V�I�W�X�S���H�I�P�P�E���K�M�S�V�R�E�X�E��

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

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

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

�'�E�H�I�R�^�E�����G�M�G�P�M�W�Q�S�����-�P���R�Y�Q�I�V�S���H�M���V�M�Z�S�P�Y�^�M�S�R�M���H�I�P�P�E���T�I�H�M�Z�I�P�P�E�����-�P���H�M�W�T�S�W�M�X�M�Z�S���H�I�Z�I���I�W�W�I�V�I���G�S�P�P�I�K�E�X�S���E���Y�R���E�G�G�I�W�W�S�V�M�S���H�M��
�Q�M�W�Y�V�E�^�M�S�R�I���H�I�P�P�E���G�E�H�I�R�^�E���E�J�J�M�R�G�L�£���U�Y�I�W�X�M���H�E�X�M���Z�I�R�K�E�R�S���Z�M�W�Y�E�P�M�^�^�E�X�M��

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

�'�E�H�I�R�^�E���0�E�T�����G�M�G�P�M�W�Q�S�����0�E���G�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�'�E�H�I�R�^�E���0�E�T�����G�S�V�W�E�����0�E���G�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���M�P���0�E�T���G�S�V�V�I�R�X�I��

�'�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E�����G�M�G�P�M�W�Q�S�����0�E���G�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�'�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E�����G�S�V�W�E�����0�E���G�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�'�E�H�I�R�^�E���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T�����G�M�G�P�M�W�Q�S�����0�E���G�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�'�E�H�I�R�^�E���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T�����G�S�V�W�E�����0�E���G�E�H�I�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���P���Y�P�X�M�Q�S���0�E�T���G�S�Q�T�P�I�X�E�X�S��

�'�E�P�S�V�M�I�����P�E���U�Y�E�R�X�M�X�š���H�M���G�E�P�S�V�M�I���X�S�X�E�P�M���F�V�Y�G�M�E�X�I��

�(�M�V�I�^�M�S�R�I�����P�E���H�M�V�I�^�M�S�R�I���Z�I�V�W�S���G�Y�M���G�M���W�M���W�X�E���Q�Y�S�Z�I�R�H�S��

�(�M�W�G�I�W�E���X�S�X�E�P�I�����P�E���U�Y�S�X�E���X�S�X�E�P�I���T�I�V�G�S�V�W�E���M�R���H�M�W�G�I�W�E���H�Y�V�E�R�X�I���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���S���H�E�P�P���Y�P�X�M�Q�E���V�I�M�Q�T�S�W�X�E�^�M�S�R�I��

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

�(�M�W�X�E�R�^�E�����P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���T�I�V�G�S�V�W�E���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���X�V�E�G�G�M�E���S���P���E�X�X�M�Z�M�X�š���G�S�V�V�I�R�X�I��

�(�M�W�X�E�R�^�E���F�V�E�G�G�M�E�X�I���M�R���V�M�T�I�X�Y�X�E�����P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V���F�V�E�G�G�M�E�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���P�E���V�M�T�I�X�Y�X�E��

�(�M�W�X�E�R�^�E���F�V�E�G�G�M�E�X�I���M�R���Y�P�X�M�Q�E���V�M�T�I�X�Y�X�E�����P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���Q�I�H�M�E���T�I�V�G�S�V�W�E���T�I�V���F�V�E�G�G�M�E�X�E���H�Y�V�E�R�X�I���P���Y�P�X�M�Q�E���V�M�T�I�X�Y�X�E��
�G�S�Q�T�P�I�X�E�X�E��

�(�M�W�X�E�R�^�E���I�W�I�V�G�M�^�M�S�����P�E���H�M�W�X�E�R�^�E���X�S�X�E�P�I���R�I�P�P���I�W�I�V�G�M�^�M�S���G�S�V�V�I�R�X�I��
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