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Giris

Uriin uyarilari ve diger dnemli bilgiler icin tiriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

Baslarken

Index Sleep Monitor uyku bandinizi ilk kez kullanirken kurulum yapmak ve temel 6zellikleri 8grenmek igin bu
gorevleri tamamlamaniz gerekir.

Uyku bandini agmak igin uyku bandini sarj cihazina takin (Uyku Bandini Etkinlestirme, sayfa 2).

Garmin Connect” uygulamasini telefonunuza indirin ve cihazlari eslestirin (Cihazinizi Garmin Connect
Uygulamasiyla Eslestirme, sayfa 6).

Uyku bandini sarj edin (Cihazi Sarj Etme, sayfa 11).

+ Yazilim giincellemelerini kontrol edin (Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme,
sayfa 12).

Yazihm glincellemeleri gizlilik, glivenlik ve 6zelliklerle ilgili degisiklikler ve gelistirmeler sunar.
Uyumadan 6nce uyku bandini etkinlestirin (Uyku Bandini Etkinlestirme, sayfa 2).
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Cihaz Genel Bilgileri
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Uyku Bandini Etkinlestirme

1 Modiiliin arkasindaki sensérden koruyucu filmi ¢ikarin.

3 Kablosunun diger ucunu bir USB sarj baglanti noktasina takin.

Aktif eslestirme modunda LED, @ renkte yanip soner (Cihazinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Eslestirme,
sayfa 6).
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Index Sleep Monitor Uyku Bandini Takma

Uyku bandi, siz uyurken hareketlerinizi ve uyku dizenlerinizi izler. Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect
hesabinizda gorintileyebilirsiniz (Uyku Izleme, sayfa 9).

1 Uyku bandini agin.
2 Uyku bandini tutma gubugundan (0 gegirerek bantla bir halka olusturun.

Uyku bandi dirseginizin Gzerinde olmalidir.
4 Kolunuzu biikiin ve bandin ucunu @) kanca ve halka bélimiine baglayin.
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5 Gerekirse uyku bandini kolunuzdan gikarin ve bandi rahat olacak sekilde ayarlayin (Uyku Bandini Takma
Ipuclari, sayfa 4).
IPUCU: Uyku bandini kolunuza uyacak sekilde ayarladiktan sonra, her kullanimdan énce ayarlamak zorunda
kalmadan, bagli uyku bandini kolunuzda kaydirarak takip ¢ikarabilirsiniz.

6 Modiili uyku sirasinda lizerine yaslanmayacaginiz bir yere yerlestirin.

Uyku Bandini Takma ipuglar

/\ DIKKAT
Bazi kullanicilar, 6zellikle hassas cilde sahiplerse veya alerjileri varsa uyku bandini uzun sire kullandiktan sonra
cilt tahrisi ile karsilasabilirler. Cildinizin tahris oldugunu goriirseniz uyku bandini ¢gikarin ve cildinizin iyilesmesi
icin zaman taniyin. Cilt tahrisini dnlemek igin uyku bandinin temiz ve kuru oldugundan ve kolunuza ¢ok siki
takilmadigindan emin olun.

Index Sleep Monitor uyku bandi, kol {izerine hafifce oturmalidir ve rahat hissettirmelidir.
NOT: Takmadan 6nce uyku bandini ayarlamak daha kolay olabilir.

Daha biiytik kollar igin kancayi ve halka kayisi tutma gubuguna daha yakin baglayin.

Uyku bandini uygun sekilde ayarladiktan sonra, kullanim sirasinda ek ayarlama yapmadan uyku bandini takip
¢ikarabilmek igin halkanin seklini bozmamaya dikkat edin.

Uyku sirasinda rahatsizligi en aza indirmek igin uyku bandinizin genisligini kontrol edin.
NOT: Rahat genisligi bulmak zaman alabilir.

Modiil cebinin cilt Gizerinde diiz durdugundan ve biiziilmediginden emin olun.

Koldaki uyku bandini asiri sikmayin.
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Modiil cebini ve tutma ¢ubugunu, modiil disari bakacak sekilde kolun dis kismina yerlestirin.
IPUCU: Daha rahat hissettiriyorsa modiilii kolunuzun icine daha yakin olacak sekilde ayarlayabilirsiniz.
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Dogrudan modiiliin Gzerine uzanmaktan kaginin.
Uyku bandini sikistirabilecek dar giysiler giymekten kaginin.
Uyku bandini diizenli olarak ve ilk kez takmadan énce yikayin (Makinede Yikama, sayfa 13).

Modiil Durumu LED'i
LED Etkinligi

Yanip sonen -

‘ Durum

Modiil aktif eslestirme modunda. Cihaz, 5 dakika boyunca eslestirme
modunda kalir.

Sabit yanan .

Moddl eslestirildi.

Yanip s6nen [:]

Modiil agiliyor.

Yanip sénen .

Modiil sarj oluyor. Sarj seviyesi arttikga yanip sonme siiresi cihaz tam
olarak sarj olana kadar artar.

Sabit yanan .

Modiil tamamen sarj oldu.

Degisen . C]

Modiil, yazihmi giincelliyor.

Yanip sonen -

Eslestirme basarisiz oldu veya pil seviyesi kritik derecede diistik. Tekrar
eslestirmeniz veya modiili sarj etmeniz gerekir (Cihazinizi Garmin Connect
Uygulamasiyla Eslestirme, sayfa 6).

Sabit yanan .

Bir hata olustu. Modiili sifirlamaniz gerekebilir (Cihazi Sifirlama,
sayfa 14).

Degisen . [:] .

Modiil varsayilan fabrika degerlerine sifirlaniyor.

Girig




Eslestirme ve Kurulum

Cihazimizi Garmin Connect Uygulamasiyla Eslestirme

Index Sleep Monitor uyku bandinin bagh 6zelliklerini kullanmak igin bu bandin Garmin Connect uygulamasiyla
eslestirilmesi gerekir.

1
2
3

5

Telefonunuzy, cihazinizin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.
Telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan [} Garmin Connect uygulamasini yiikleyip acin.
Modiilii USB kablosuyla bir gli¢ kaynagina takin (Uyku Bandini Etkinlestirme, sayfa 2).

Cihaz durum LED'i aktif eslestirme modunda B renkte yanip soner. Cihaz, 5 dakika boyunca eslestirme
modunda kalir.

IPUCU: Eslestirme moduna manuel olarak girmek icin LED @ renkie yanip sonene kadar modiile 15 defaya
kadar sert ve hizli bir sekilde dokunun (Moddl Durumu LED'i, sayfa 5).

Telefonunuzla QR kodunu tarayin.

Eslestirme islemini tamamlamak i¢cin Garmin Connect uygulamasinda ekrandaki talimatlari izleyin.

Index Uyku Bandini Yeniden Eslestirme

Uyku bandinizi daha dnce Garmin Connect uygulamasiyla eslestirdiyseniz ancak uyku bandi uygulamaya veri
gondermiyorsa uyku bandi ile Garmin Connect uygulamasi arasindaki eslestirme islemini tekrar denemek igin
asagidaki adimlar izleyebilirsiniz.

1 Uyku bandinizi telefonunuzdaki Garmin Connect uygulamasindan ve Bluetooth® ayarlarindan kaldirin.
2 Uyku bandi modiiliini bir USB sarj bagdlanti noktasina takin.
@ (Modiil Durumu LED', sayfa 5)
3 Uyku bandi modiiliini USB sarj baglanti noktasindan ¢ikarin.
[
4 Modile 15 defaya kadar sert ve hizli bir sekilde dokunun.
-
5 Eslestirme islemini tekrar deneyin (Cihazinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Eslestirme, sayfa 6).
NOT: 5 dakika boyunca herhangi bir islem yapilmazsa cihaz LED'i, eslestirme modunun kapatildigini
gostermek igin ‘ renkte yanip soner. Gerekirse eslestirme modunu basglatmak igin 4. adimi tekrarlayin.
6 Eslestirme ve Kurulum



Alarm Ayarlama

Bir alarm ayarlayabilmek icin Index Sleep Monitor cihazinizin uyanik ve Garmin Connect uygulamasina bagli
olmasi gerekir.

Garmin Connect uygulamasindan ® ®® > Garmin Cihazlari 6Jesini segin.
Index Sleep Monitor cihazini segin.

Alarmlar > Alarm Ekle 6gesini segin.

Alarm saatini ayarlamak igin Siire 6gesini segin.

Alarm tekrarini ayarlamak veya 6zellestirmek icin Tekrarla 6gesini segin.

Optimum uyku zamanlamasina gore planlanmis alarminizdan énceki 30 dakikalik siire iginde sizi nazikge
uyandiracak bir alarm kurmak i¢in Akilli Uyandirma Alarmi 6gesini agin.

NOT: Alarminiz, daha dnceki alarmlara ek olarak sectiginiz saatte her zaman calacaktir. Ornegin alarminizi
08:00'e ayarlarsaniz 07:30 ile 08:00 saatleri arasinda alarm, sizi uyanmaniz i¢in hafif¢e uyarabilir.

7 Kaydet 6gesini secin.
8 Ek alarmlar ayarlamak ve kaydetmek icin Alarm Ekle 6desini segin ve 4 ila 7. adimlari tekrarlayin.

Ul A WDN =

Alarm Diizenleme

Garmin Connect uygulamasindan ® ® ¢ > Garmin Cihazlari 6gesini segin.
Index Sleep Monitor cihazini segin.

Alarmlar > Diizenle 6gesini segin.

Bir alarm segin.

Bir segenek belirleyin.

Kaydet 6gesini secin.

UG A WN =

Alarmi Erteleme veya Durdurma
Bir alarm ayarlamak igin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz (Alarm Ayarlama, sayfa 7).
Modiil titresirken bir segenek belirleyin:
Alarmi ertelemek igin modidile iki kez hizlica dokunun.
Alarmi durdurmak i¢in modiile dort kez hizlica dokunun.

Titresim seviyesini Garmin Connect uygulamasinda ayarlayabilirsiniz (Titresim Seviyesini Ayarlama,
sayfa 7).

Sistem Ayarlan

Uyku Programinizi Ayarlama

Cihaziniz uykunuzu dogru sekilde d6lgmek icin kilavuz olarak uyku programinizi kullanir. Tipik uyku saatlerinizi
ayarlamak i¢cin Garmin Connect uygulamasini kullanin.

1 Garmin Connect uygulamasindan ®® ¢ > Garmin Cihazlari 6gesini segin.
Index Sleep Monitor cihazini segin.

Sistem > Uyku Programi 6gelerini segin.

Ayarlamak istediginiz giin araligini secin.

Uyku Saati ve Uyanma Saati 6gesini secin ve belirli saatleri girin.

a b~ WDN

Titresim Seviyesini Ayarlama
1 Garmin Connect uygulamasindan ®® ¢ > Garmin Cihazlan 6gesini segin.
2 Index Sleep Monitor cihazini segin.
3 Sistem > Uyan Titresimi 6gelerini segin.
4 Titresim diizeyini segin.
NOT: Yiksek titresim diizeyi, pil 6mrini azaltir.

Eslestirme ve Kurulum



Modiilii Uyandirma

Parmaginizi modiiliin arkasindaki sensorin lizerinde 5 saniye boyunca tutun.

Cihaz acildiginda LED [ Irenkte yanip soner.

Uyku Verilerinizi Goriintiileme

Uyku verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda gortintiilemek igin hem Index Sleep Monitor cihaziniz hem de
Garmin Connect uygulamaniz uyanik ve bagh olmahdir.

1 Uyandiktan sonra, uyku bandini kolunuzdan ¢ikarin.

2 Uyku bandini eslestirilmis telefonun yakinina getirin.

3 Garmin Connect uygulamasini agin.
NOT: Uygulamanin arka planda agik veya ¢alisiyor durumda olmasi gerekir.

4 Uyku bandinin uyku verilerini Garmin Connect uygulamasiyla senkronize etmesi igin birkag dakika bekleyin.
Uyku verileri, Garmin Connect ile eslestirilmis uyumlu bir Garmin® saatle de senkronize edilir.

5 Uyku verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda veya Garmin birincil giyilebilir cihazinizda gorinttleyin.

8 Eslestirme ve Kurulum



Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Manuel Olarak Senkronize Etme

Index Sleep Monitor cihazi, cihaziniz uyanik ve Garmin Connect uygulamasina bagli oldugunda Garmin Connect
uygulamasiyla verileri diizenli ve otomatik olarak senkronize eder. Verileri istediginiz zaman manuel olarak da
senkronize edebilirsiniz.

1 Cihazi eslestirilmis telefonun yakinina getirin.

2 Garmin Connect uygulamasini agin.

IPUCU: Uygulama, arka planda acik olabilir ya da calisabilir.

¢ e > Garmin Cihazlari 6gesini segin.

Index Sleep Monitor cihazini segin.

G simgesini segin.

Veriler senkronize edilirken bekleyin.

Uyku verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda goriintileyin.

N o o b~ W

Uyku izleme

Index Sleep Monitor uyku bandi, siz uyurken uykunuzu otomatik olarak algilar ve normal uyku saatleriniz
boyunca hareketlerinizi izler. Garmin Connect uygulamasinda normal uyku saatlerinizi ayarlayabilirsiniz. Uyku
istatistikleri; toplam uyku siresini, uyku asamalarini, uyku hareketini, dinlenme durumundaki kalp atis hizin,
Body Battery” degisikligini ve daha fazlasini igerir. Uyku kogunuz, uyku ve etkinlik gegmisginize ve HRV
durumunuza gore uyku ihtiyaci 6nerileri sunar. Ayrintili uyku istatistiklerini gortintiileyebilir ve Garmin Connect
hesabinizda uyku programinizi ayarlayabilirsiniz (Uyku Programinizi Ayarlama, sayfa 7).

Daha fazla bilgi icin www.garmin.com/garmin-technology/health-science/sleep-tracking/ adresine gidin.

Body Battery

Uyku bandiniz, gece boyunca Body Battery degisikliginizi belirlemek icin kalp atis hizinizin degiskenligini, uyku
kalitenizi ve uyku agamalarinizi analiz eder. lyi bir gece uykusunda en yiiksek Body Battery degisimini gérmeyi
bekleyebilirsiniz. Etkinlik ve stres bir araya gelerek giin boyunca enerjinizi tiiketirken kisa uykular ve dinlenme
anlari bunu yavaslatabilir ve hatta size hiz kazandirabilir.

NOT: Hastalik, alkol tiketimi ve stres, gece boyunca tam Body Battery sarjini engelleyebilir.

En giincel Body Battery degisikliklerini, uzun vadeli egilimleri ve ilave ayrintilari gériintiilemek i¢in uyku bandinizi
Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.

Nabiz Oksimetresi

Index Sleep Monitor uyku bandinda, kaninizdaki oksijen satiirasyonunu 6lgen nabiz oksimetresi bulunmaktadir.
Oksijen satiirasyonunuzu bilmek, genel saglik durumunuzu anlamaniz igin degerli bir 6lgiimddr ve viicudunuzun
rakima nasil adapte oldugunu belirlemenize yardimci olabilir. Uyku bandiniz, kaninizdaki oksijen seviyesini tespit
etmek igin cildinize 11k tutar ve ne kadar 1s1§in emildigini 6lger. Bu, SpO, olarak adlandirilir.

Garmin Connect uygulamanizda nabiz oksimetresi 6lgiimleri, saat tGizerinde SpO, ylizdesi olarak gortndir.
Burada, birden fazla glindeki egilimler ve oksijen doygunlugu yiizdenizdeki degisiklikler dahil olmak lizere nabiz
oksimetre okumaniz hakkinda ek ayrintilar gériintiileyebilirsiniz (Nefes Alma Varyasyonlari, sayfa 10). Nabiz
oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair ipuglari
Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya gorintilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Uyku bandini takmadan 6nce kolunuzu temizleyin ve kurulayin.
Uyku bandini kalp seviyesinde takin.
Uyku bandini kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Modiiliin arkasindaki optik sensori gizmeyin.

Uyku izleme 9
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Kalp Hizi Degiskenligi Durumu

Index Sleep Monitor uyku bandiniz, siz uyurken kalp atis hizi degerlerinizi analiz ederek iki kalp atisi arasindaki
siirenin degisme hizi olan kalp atis hizi degiskenligini (HRV) belirler. Antrenman, fiziksel aktivite, uyku, beslenme
ve saglkh aliskanliklarin timu kalp atis hizinizin deg@iskenligini etkiler. HRV degerleri cinsiyete, yasa ve fitness
seviyesine gore biyik ol¢lide degisiklikler gosterebilir. Dengeli bir HRV durumu, iyi antrenman ve toparlanma
dengesi, daha yiiksek kardiyovaskiiler fitness ve stres direnci gibi saglik agisindan olumlu belirtilere isaret
edebilir. Dengesiz veya zayif bir durum yorgunlugun, daha fazla toparlanma ihtiyacinin veya daha fazla stresin
belirtisi olabilir. En iyi sonuglari almak igin uyku bandini uyurken stirekli olarak takmalisiniz. Uyku bandi, kalp hizi
degiskenlik durumunuzu goérintileyebilmek icin ¢ haftalik tutarli uyku verilerine ihtiyag duyar.

Mevcut kalp atis hizi degiskenlik durumunuzu ve egilimlerinizi goriintilemek i¢in uyku bandinizi Garmin Connect
hesabinizla senkronize edin.

Durum ‘ Aciklama

Dengeli Yedi glinlik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliginizda.

Dengesiz Yedi glinliik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliginizin tizerinde veya altinda.
Alcak Yedi guinliik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliginizin oldukga altinda.
Zayif HRV degerleriniz, yasiniz icin normal araligin oldukga altindadir.

Durum Yok Yedi glinliik ortalama olusturmak igin veriler yetersizdir.

Cilt Sicakhg:

Index Sleep Monitor uyku bandindaki moduilde, cilt sicakliinizdaki degisiklikleri gece boyunca takip etmek tizere
tasarlanmisg bir sensor bulunur. Cilt sicakhginiz zamanla degisir ve bu da son etkinliginiz ve uyku ortaminizla
ilgili olabilir. Cilt sicakhgi, genel viicut sicakhginizdaki degisikliklerin bir isareti olabilir ve potansiyel olarak
hastaligin erken bir gostergesi olabilir. Uykunuzu ve sagliginizi iyilestirmeye yonelik ipuclari i¢in egilimleri izleyin.
IPUCU: Kadinlarda, menstriiasyon veya oviilasyon doéngiisiinii daha iyi takip etmek icin de cilt

sicakhgi degisimlerini kullanabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin www.garmin.com/garmin-technology/health-science
/womens-health/ adresine gidin.

Cilt sicakligi temel seviyenizi belirlemek igin Gi¢ gece boyunca uyurken uyku bandinizi takin.

Nefes Alma Varyasyonlari

/\ DIKKAT
Index Sleep Monitor cihaziniz tibbi bir cihaz degildir ve herhangi bir tibbi durumun teshisi veya izlenmesi
icin kullaniimak tzere gelistiriimemistir. Nabiz oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin
garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Index Sleep Monitor cihazindaki optik kalp atis hizi sensord, gece boyunca nefes alma varyasyonlarinizi
oOlgebilen bir nabiz oksimetresi 6zelligine sahiptir. Nefes alma varyasyonu i¢cgorileri, uyku ortaminiz ve genel
saglhginiza dair farkindaligi artirmak i¢in saglanir. Ara sira veya sik sik goriilen nefes alma varyasyonlari,

kisisel yagsam tarzi faktorlerinizden veya uyku ortaminizdan kaynaklaniyor olabilir. Nefes alma varyasyonlarinizin
dizeyinden endise duyuyorsaniz doktorunuza veya saglik uzmaniniza bagvurun.

Garmin Connect hesabinizda, birden fazla glin iginde goriilen egilimler de dahil olmak Uizere, nefes alma
varyasyonlari ile ilgili ek ayrintilan goriintileyebilirsiniz.
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https://www.garmin.com/garmin-technology/health-science/womens-health/
https://www.garmin.com/garmin-technology/health-science/womens-health/
http://garmin.com/ataccuracy

Cihaz Bilgileri
Cihazi Sarj Etme

Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. Uriin uyarilari ve diger dnemli bilgiler icin iiriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve
Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

DUYURU
Asinmayi onlemek i¢in sarj etmeden once temas noktalarini ve gevresini iyice temizleyin ve kurulayin.

NOT: Cihaz, onaylanan sicaklik araliinin digindayken sarj olmaz (Teknik Ozellikler, sayfa 14).

Cihaziniz 6zel bir sarj kablosuyla birlikte gelir. istege bagh aksesuarlar ve yedek parcalar icin buy.garmin.com
adresine gidin veya Garmin bayinizle iletisime gegin.

1 Modiiliin arkasini bulun.

2 Kabloyu (A ucu) sarj baglanti noktasina takin.

3 Kablosunun diger ucunu bir USB sarj baglanti noktasina takin.

4 Cihazi tamamen sarj edin.
Sarj olurken LED, - renkte yanip soner. Sarj tamamlandiginda LED, sabit . renkte yanar.
Cihazin tamamen sarj olmasi 2 saate kadar sirebilir.

Cihaz Bilgisayariniza Baglama

Yazihm giincellemelerini yiiklemek veya etkinlik dosyalarini ya da verilerini bilgisayariniza aktarmak igin Index
Sleep Monitor cihazini bilgisayariniza baglayabilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ¢ > Garmin Cihazlari 6gesini segin.
Index Sleep Monitor cihazini segin.

Sistem > USB Dosya Erisimi 6Jesini segin.

USB Uzerinden Dosya Erigimi 6zelligini etkinlestirin.

Kabloyu (A ucu) cihazdaki sarj baglanti noktasina takin.

Kablonun diger ucunu bir bilgisayarin USB baglanti noktasina takin.

Bilgisayarinizin igletim sistemine bagli olarak, cihaz bir tasinabilir cihaz, bir ¢ikarilabilir striicti veya bir
cikarilabilir birim olarak gorindr.

NOT: Mac"’ igletim sistemleri, cihazi varsayilan olarak algilamaz. Cihazinizdaki dosyalarla etkilesim kurmak
icin Garmin Express™ yazilimini kullanmaniz gerekir.
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Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak cihaz yazilimini giincelleyebilmek i¢in bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve cihazi uyumlu bir akilli telefonla eslestirmeniz gerekir (Cihazinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Eslestirme, sayfa 6).
Cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Manuel
Olarak Senkronize Etme, sayfa 9).

Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi cihaziniza otomatik olarak
gonderir.

Cihaz Bakimi

Uriiniin kullanim dmriinii azaltacagindan asiri darbelerden ve 6zensiz kullanimdan kacinin.

Plastik bilesenlere ve aksamlara zarar verebilecek kimyasal temizlik malzemeleri, ¢ozelti ve bécek ilaglar
kullanmaktan kaginin.

Kalici hasara yol acabileceginden cihazi asiri sicakliga maruz kalabilecegdi yerlerde depolamayin.

Modiili gamasir makinesinde yikamayin. Modiil, nadiren maruz kalinan yagmur veya su sigramalarina
dayanikhdir. Modiiliin gamasir makinesine veya kurutucuya koyulmasi modidile zarar verebilir (Makinede Yikama,
sayfa 13).

Modiili temizlemek igin keskin veya asindirici bir nesne kullanmayin.
Modiilin arkasindaki sensorii ¢cizmeyin.
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Modiilii Uyku Bandindan Gikarma ve Uyku Bandina Takma

Uyku bandini yikamak igin modiili Index Sleep Monitor cihazindan gikarmaniz gerekir (Makinede Yikama,
sayfa 13).
1 Uyku bandindaki modiil cebini @) acmak i¢in kanca ve halka baglantilarini serbest birakin.

T 0

1

%

2 Modiili cebin @) disina dogru kaydirarak cikarin.
3 Modiili takmak icin Garmin logosu yukari bakacak sekilde agik cebe dogru kaydirin.
IPUCU: Modiil uyku bandindayken sensér ve sarj baglanti noktasi iizerinde kumas bulunmamalidir.

Makinede Yikama

Uyku bandini gamasir makinesinde yikamadan énce modiilli cepten gikarmaniz gerekir (Modiilii Uyku Bandindan
Clkarma ve Uyku Bandina Takma, sayfa 13).

Uyku bandini yikamadan once lizerindeki kanca ve halka baglantisini takin.

Uyku bandini gamasir makinesinde normal miktarda gamasirla veya tek basina yikayin.

Kayisin dolagmasini 6nlemek i¢in uyku bandini bir yikkama torbasina veya file gamasir torbasina yerlestirin.
+ Az miktarda yumusak deterjan kullanin.

NOT: Camasir suyu veya sert kimyasallar, yumusatici, gamasir suyu veya asindirici malzemeler igeren
deterjan kullanmayin.

Camasir makinesini, maksimum 40°C (104°F) sicaklikta suyla hassas programda calistirin.
Uyku bandini kuruturken bir yere asin veya diiz bir sekilde birakin.

Cihaz Bilgileri 13



Teknik Ozellikler
S/M: 32,6 x 6,4 x0,02cm (12,8 x 2,5 x 0,06 ing)

Aga el U/XL: 452 x 6,4 x 0,02 cm (17,8 x 2,5 x 0,06 ing)
Pil tard Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil

Pil omri Sp0, ile 7 geceye kadar

Calisma sicakhigi arahd -20°ila 60°C (-4° ila 140°F)

Sarj etme sicakligi araligi 0°ila 45°C (32°ila 113°F)

Kablosuz frekansi -2,39 dBm maksimumda 2,4 GHz.

Suya karsi dayaniklilik derecesi 5ATM!

Sorun Giderme

Cihaz1 Sifirlama

Index Sleep Monitor cihazini varsayilan fabrika dederlerine sifirlayabilirsiniz.
NOT: Cihazin sifirlanmasi, cilt sicaklidi ve kalp atis hizi de@iskenligi (HRV) gibi uzun siireli verileri siler.
1 Garmin Connect uygulamasindan ®® ¢ > Garmin Cihazlari 6gesini segin.
2 Index Sleep Monitor cihazini segin.
3 Sistem > Fabrika Ayarlarina Sifirlama 6delerini segin.
Sifirlama tamamlanana kadar LED, siirekli olarak . [:] . renklerde yanip soner.
NOT: Cihazin sifirlanmasi 10 dakikaya kadar siirebilir.
4 Tekrar eslestirin (Cihazinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Eslestirme, sayfa 6).

Telefonum, uyku bandina baglanmiyor

Telefonunuz uyku bandina baglanmiyorsa su ipuglarini deneyebilirsiniz.
Telefonunuzu kapatip yeniden agin.
Telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.
Garmin Connect uygulamasini son siirime giincelleyin.

Eslestirme islemini tekrar denemeden 6nce uyku bandinizi telefonunuzdaki Garmin Connect uygulamasindan
ve Bluetooth ayarlarindan kaldirin.

Cihaz eslestiriimemisken uyku bandini bir USB sarj baglanti noktasina takin, uyku bandini ¢ikarin ve ardindan
modiile 15 defaya kadar sert ve hizl bir sekilde dokunun.

@ (ndex Uyku Bandini Yeniden Eslestirme, sayfa 6)

Yeni bir telefon satin aldiysaniz uyku bandinizi, artik kullanmayacaginiz telefondaki Garmin Connect
uygulamasindan kaldirin.

Eslestirme moduna girmek icin telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin ve ® ®® > Garmin Cihazlar >
Cihaz Ekle 6gesini segin.

Pil seviyesini nasil kontrol edebilirim?
Pil seviyesini kontrol etmenin iki farkli yolu vardir.
Garmin Connect uygulamasindan ® ® * > Garmin Cihazlari 6desini ve ardindan Index Sleep Monitor 6desini
segin.
Index Sleep Monitor cihazini kolunuzdan ¢ikarin ve LED'i hizlica kontrol edin.
Pil seviyesi kritik derecede diislik oldugunda cihaz durumu @ renkie yanip soner.

1 Cihaz, 50 m derinlige es deger basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.
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Uyku bandim uygulamayla senkronize olmuyor

Kurulum iglemini tamamladiginizi dogrulayin (Uyku Bandini Etkinlestirme, sayfa 2).

Uyku bandinin Garmin Connect uygulamasiyla hemen senkronize olmasi i¢in uyandiktan hemen sonra uyku
bandini kolunuzdan ¢ikarin.

Uyku bandini telefonunuzun yakinina getirin.
Uyandirmak i¢in parmaginizi 5 saniye boyunca modiiliin arkasindaki sensoriin tizerinde tutun.
Cihazlariniz 6nceden eslestirildiyse telefonunuzda Bluetooth 6zelligini kapatin ve tekrar agin.

Cihazlariniz zaten eslestirilmigse Garmin Connect uygulamasinin uyanik oldugundan veya arka planda
calistigindan emin olun.

Cihazlariniz 6nceden eslestirildiyse Index Sleep Monitor cihazini telefonunuzdaki Bluetooth ayarlarindan
kaldirin ve cihazlari yeniden eslestirin (Index Uyku Bandini Yeniden Eslestirme, sayfa 6).

Cihazlariniz eslestiriimediyse telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.

Telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin, ® ® ® > Garmin Cihazlari 6gesini segin, Index Sleep Monitor
ogdesini secip manuel olarak senkronize etmek igin 0 simgesini secin.

Daha Fazla Bilgi Alma
Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim glincellemeleri icin support.garmin.com adresine gidin.

Uyumlu cihazlar ve yedek pargalara iliskin daha fazla bilgi almak igin buy.garmin.com adresine gidin veya
Garmin saticinizla iletisime gegin.

www.garmin.com/ataccuracy adresine gidin.
Bu, tibbi bir cihaz degildir. Nabiz oksimetresi 6zelligi tim ulkelerde mevcut degildir.
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