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Giris

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

Egzersiz programina baslamadan veya programi degistirmeden 6nce her zaman doktorunuza danisin.

Genel Bilgiler

® islem diigmesi: Saati agmak icin basin.

Etkinlikler ve uygulamalar meniisiinii agmak igin basin.

Etkinlik stredlgerini baslatmak ve durdurmak igin basin.

Glg¢ de dahil olmak tzere kontroller menistini goriintiilemek i¢in 2 saniye basil tutun.

Yardim istemek icin saat 3 defa titreyene kadar basili tutun (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 67).
Geri (Menii) diigmesi: Bir etkinlik esnasi diginda dnceki ekrana geri dénmek i¢in basin.

Etkinlik sirasinda yeni bir tur isaretlemek, yeni bir tekrar seti ya da hareket baslatmak veya antrenmanin bir
sonraki asamasina gegmek icin basin.

Saat ayarlari menUlsuni ve gegerli ekranin segeneklerini gorintiilemek i¢in basih tutun.

‘B Dokunmatik ekran: Kanallar, 6zellikler ve meniiler arasinda gezinmek icin yukari veya asagi kaydirin
(Dokunmatik Ekran ipuglari, sayfa 2).

Kisayol 6zelligini goriintilemek igin saat gériinimiinde ekrani saga kaydirin (Kisayol Ayarlama, sayfa 36).

Girig



Dokunmatik Ekran ipuglan
Listeler ve meniiler arasinda gezinmek igin yukari veya asagi srikleyin.
Hizlica gezinmek i¢in yukari veya asagi kaydirin.
Bir 6ge se¢mek icin dokunun.
Saati uyandirmak i¢in dokunun.
Saatteki goriiniimler arasinda gezinmek i¢in saat gorinimiinden yukari veya asagi kaydirin.
Varsa ek bilgileri gortintiilemek icin goriinime dokunun.
Onceki ekrana dénmek icin saga kaydirin.

Varsa goriinim veya menu gibi baglamsal bilgileri gorintilemek i¢in saat gorinimiindeki bir 6geye dokunun
ve basili tutun.

Bir etkinlik sirasinda bir sonraki veri ekranini gériintiilemek icin yukari veya asagi kaydirin.

Bir etkinlik sirasinda saat goriinimuni ve gorinimi gorintilemek icin saga, etkinlik veri alanlarina geri
doénmek icin ise sola kaydirin.

Bir etkinlik segtikten sonra bu etkinligin ayarlarini ve segeneklerini goriintiilemek igin yukari kaydirin.
Mevcut oldugunda N\ 6gesini segin veya ek menii segeneklerini goriintiilemek igin yukari kaydirin.
Her bir meni segimini ayri ayri gergeklestirin.

Dokunmatik Ekranin Kilitlenmesi ve Agilmasi
Ekrana yanhslikla dokunmayi 6nlemek igin dokunmatik ekrani kilitleyebilirsiniz.
NOT: Kontroller mentisiinii 6zellestirebilirsiniz (Kontroller Mentisiinii Ozellestirme, sayfa 35).
1 Kontroller meniisiini gorintilemek igin ® ogesini basih tutun.
2 @ simgesini segin.
Dokunmatik ekran kilitlenir ve kilit kaldirilana kadar dokunmalara yanit vermez.
3 Dokunmatik ekranin kilidini kaldirmak icin herhangi bir tusu basil tutun.

Simgeler

Yanip s6nen simge, saatin sinyal aradigi anlamina gelir. Sabit simge, sinyalin bulundugu veya sensériin bagli
oldugu anlamina gelir. Simgenin Ustlindeki egik ¢izgi, 6zelligin kapal oldugunu gdsterir.

Telefon baglantisi durumu

o4

Kalp hizi monitori durumu

LiveTrack durum

Hiz sensori durumu

Tempo sensorid durumu

Varia” bisiklet lambasi durumu

Varia bisiklet radari durumu

=L Q8D¢

tempe” sensor durumu

2 Giris



Saatinizi Ayarlama
vivoactive 5 Ozelliklerinden en iyi sekilde yararlanmak igin bu gorevleri tamamlayin.

Garmin Connect” uygulamasini kullanarak saatinizi telefonunuzla eslestirin (Telefonunuzu Eslestirme,
sayfa 60).

Wi-Fi® aglarini ayarlayin (Wi-Fi Agina Baglanma, sayfa 63).

Miizigi ayarlayin (Miizik, sayfa 57).

Garmin Pay” clizdaninizi ayarlayin (Garmin Pay Cihazinizi Olugturma, sayfa 36).
Giivenlik dzelliklerini ayarlayin (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 67).
Kullanici profilinizi ayarlayin (Kullanici Profili, sayfa 56).

Uygulamalar ve Etkinlikler

Saatinizde birgok dnceden yiiklenmis uygulama ve etkinlik mevcuttur.

Uygulamalar: Uygulamalar, saatiniz icin konumunuzu kaydetme veya ekraninizi el feneri olarak kullanma gibi
etkilesimli 6zellikler saglar (Uygulamalar, sayfa 17).

Etkinlikler: Saatinize; kosu, bisiklet siirme, kuvvet antrenmani ve golf gibi i¢ ve dis mekan etkinligi uygulamalari
ve daha fazlasi 6nceden yiiklenmigtir. Bir etkinlik baslattiginizda saat, sensor verilerini goriintiiler ve kayda
alir. Bu verileri kaydedebilir ve Garmin Connect topluluguyla paylasabilirsiniz.

Etkinlik izleme ve fitness 6l¢i birimi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in garmin.com/ataccuracy
adresine gidin.

Connect 1Q” Uygulamalari: Connect IQ uygulamasindan uygulamalar yiikleyerek saatinize 6zellik ekleyebilirsiniz
(Connect IQ Ozelliklerini indirme, sayfa 66).

Etkinlik Baglatma

Bir etkinlik baslattiginizda GPS otomatik olarak acilir (gerekirse).
1 Saat goriinimiinde ® 0gesine basin.
2 Bir segenek belirleyin:
Sik kullanilanlarinizdan bir etkinlik segin.
® e e simgesini ve genisletilmis etkinlik listesinden bir etkinligi segin.

3 Etkinlik GPS sinyalleri alinmasini gerektiriyorsa gokyiiziiniin net bir sekilde goriildiigu agik bir alana gidin ve
saat hazir olana kadar bekleyin.

Saat; kalp hizinizi belirlediginde, GPS sinyallerini aldiginda (gerekliyse) ve kablosuz sensérlerinize
baglandiginda (gerekliyse) hazir duruma gelir.

4 Etkinlik siiredlgerini baslatmak icin ®) digmesine basin.
Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stiredlceri ¢aligirken kaydeder.

Etkinlikleri Kaydetmek igin ipuglari
Bir etkinlige baslamadan once saati sarj edin (Saati Sarj Etme, sayfa 73).

Turlar kaydetmek, yeni bir set veya hareket baglatmak ya da bir sonraki antrenman adimina gegmek igin
simgesine basin.

Ek veri ekranlarini goriintiilemek igin yukari veya asagi kaydirin.

Etkinlik Durdurma

1 @ 0gesine basin.

2 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek igin v dgesini secin.
Etkinligi silmek igin W simgesini segin.
Etkinligi devam ettirmek igin ® diigmesine basin.
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Etkinlik Degerlendirme
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
Belirli etkinlikler i¢in 6z degerlendirme ayarini 6zellestirebilirsiniz (Oz Degerlendirmeyi Etkinlestirme, sayfa 40).
1 Bir etkinligi tamamladiktan sonra v 0gesini secin (Etkinlik Durdurma, sayfa 3).
2 Etkinlik sirasinda nasil hissettiginizi segin.
3 Hissedilen eforunuza karsilik gelen bir sayi segin.
NOT: Oz degerlendirmeyi atlamak icin Atla simgesini secebilirsiniz.
Degerlendirmeleri Garmin Connect uygulamasinda gorintileyebilirsiniz.

Kapal Mekan Etkinlikleri

Saat, kapali mekandaki bir pistte kogsma ya da sabit bir bisikleti veya i¢ mekan destek cihazini kullanma gibi
kapali mekanlarda yapilan antrenmanlarda kullanilabilir. GPS, kapall mekan aktiviteleri igin kapaldir (Etkinlikler
ve Uygulama Ayarlari, sayfa 20).

GPS kapali halde kosarken veya yiiriirken hiz ve mesafe, saatteki akselerometre ile hesaplanir. Akselometre
kendi kendini kalibre eder. Hiz ve mesafe verilerinin dogrulugu, GPS kullanilarak yapilan birkag dis mekan
kosusundan veya ylrlyiistinden sonra artar.

IPUCU: Kosu bandi tirabzanlarini tutmak dogrulugu diistirir.

Saate hiz ve mesafe verilerini génderen istege bagl bir sensoriiniiz (hiz veya tempo sensorii gibi) yoksa GPS
kapali halde bisiklet slirerken hiz ve mesafe verileri kullanilamaz.

Giigclenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme

Glclenme antrenmani etkinligindeki setleri kaydedebilirsiniz. Bir set, tek bir hareketin birden ¢ok defa
tekrarlanmasindan olusur.

1 ® O0gesine basin.

2 Gii¢ 6gesini secin.

3 Etkinlik siiredlgerini baslatmak igin ® digmesine basin.
4 Ik setinize baglayin.

Varsayilan olarak saat, tekrarlarinizi sayar. Tekrar sayiniz, en az dort tekrar yaptiktan sonra goriintilenir.
Tekrarlari sayma secgenegini etkinlik ayarlarindan devre disi birakabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari,
sayfa 20).

IPUCU: Saat, her bir set igin yalnizca tek bir hareketin tekrarini sayabilir. Hareketleri degistirmek isterseniz
seti tamamlamaniz ve yeni bir sete baslamaniz gerekir.

5 Seti bitirmek igin (B) 6gesine basin.

Saat, sette yapilan toplam tekrar sayisini goriintiiler. Birkag saniye sonra dinlenme siredlgeri goriintilenir.
Gerekirse tekrar sayini diizenleyin ve set igin kullanilan agirhgi eklemek igin # 6gesini secin.

Dinlendikten sonra bir sonraki setinize baslamak i¢in (B) 6gesine basin.

Etkinliginiz tamamlanana kadar her bir gliclenme antrenmani seti igin tekrar edin.

Etkinliginizi tamamladiktan sonra ® 0gesine basin ve v simgesini segin.

O 00 N O
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Giiglenme Antrenmani Etkinliklerini Kaydetme Hakkinda ipuglan
+ Tekrar sirasinda saate bakmayin.
Saatle etkilesiminiz yalnizca set 6ncesi, sonrasi ve dinlenme sirasinda olmalidir.
Tekrar sirasinda yaptiginiz harekete odaklanin.
Kendi vicut agirhginizla ya da ilave agirlikla galisabilirsiniz.
Her tekrari ayni sekilde, en genis noktaya ulasmaya calisarak yapin.
Her tekrar, saatin takili oldudu kol baslangi¢ pozisyonuna dondiigiinde sayilir.
NOT: Bacak egzersizleri sayilmayabilir.
Setlerinizi baslatmak ve durdurmak igin otomatik set algilamayi agin.
Glclenme antrenmani etkinliklerinizi kaydederek Garmin Connect hesabiniza génderin.
Etkinlik bilgilerini goriintilemek ve diizenlemek igin Garmin Connect hesabinizdaki araglar kullanabilirsiniz.

Yiiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman (HIIT) Kaydetme

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) etkinligi kaydetmek icin 6zel siiredlgerleri kullanabilirsiniz.

1 ® 0gesine basin.

2 HIIT 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Aclk, yapilandirilmamis bir yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) etkinligi kaydetmek icin Serbest
0gesini segin.
Ayarlanan zaman araliginda miimkiin oldugunca ¢ok tur kaydetmek i¢in HIIT Siiredlgerleri > AMRAP
0gelerini segin.
Her anin her dakikasinda belirli bir hareket sayisini kaydetmek igin HIIT Siiredlgerleri > EMOM 6gelerini
segin.
20 saniyelik maksimum ¢aba ve 10 saniyelik dinlenme araliklar arasinda gegis yapmak i¢in HIIT
Siiredlcerleri > Tabata 6gelerini segin.
Hareket siirenizi, dinlenme siirenizi, hareket sayinizi ve tur sayinizi ayarlamak icin HIIT Siiredlgerleri > Ozel
ogelerini segin.
Kaydedilen bir antrenmani takip etmek i¢in Antrenmanlar 6gesini segin.

4 Gerekirse ekrandaki talimatlari izleyin.

5 ilk turunuzu baslatmak igin ® o0gesine basin.

Saatte geri sayan bir siiredlger ve gegerli kalp hiziniz goériintdlenir.
6 Gerekirse bir sonraki tura veya dinlenmeye manuel olarak gitmek i¢in (B) 6gesine basin.
Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik stiredlgerini durdurmak igin ® 0gesine basin.

v ogesini segin.

o N
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Meditasyon Etkinligi Kaydetme
Rehberli bir oturum kullanabilir veya kendi meditasyon etkinliginizi olusturabilirsiniz.
1 ® 0gdesine basin.

2
3

7

Meditasyon 6delerini segin.
Bir segenek belirleyin:
Aclik, yapilandinlmamis bir meditasyon etkinligi kaydetmek icin Serbest 6Jesini segin.
Sesli bir oturumu takip etmek igin Oturum 6gesini segin.
Sesli 6zel bir oturum olusturmak icin Ozel 6gesini secin.
Gerekirse tu$una basin veya ekrandaki talimatlari izleyin.
Meditasyon sesini dinlemek icin kulakliginizi baglayin (Bluetooth Kulakligini Baglama, sayfa 58).
NOT: Meditasyon etkinligi sirasinda bildirimler devre disi birakilr.
Etkinlik stredlgerini baglatmak igin ® digmesine basin.
Saat, bir geri sayim stiredlgeri veya amaci gortintiler.
Etkinliginizi tamamladiktan sonra ® 0gesine basin ve v simgesini segin.

Nefes Egzersizi Etkinliklerini Kaydetme
1 ® O0gesine basin.

2
3

S a1 b

Nefes Egzersizi 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:
Sakin bir sekilde dikkatinizi toplayabilmek i¢cin Ahenk 6gesini segin.
Viicudunuzu rahatlatmak ve zihninizi odaklamak i¢in Rahatlama ve Odaklanma 6gesini segin.
Daha kisa siirede viicudunuzu rahatlatmak ve zihninizi odaklamak igin Rahatlama&Odak (Kisa) 6gesini
secin.
Stres diizeyinizi diigiirmek ve uykuya hazirlanmak igin Huzur 6gesini segin.

Etkinligi baslatmak igin ® diigmesine basin.

Saat nefes egzersizlerinde size rehberlik ederken ekrandaki yonergeleri izleyin.

Etkinliginizi tamamladiktan sonra ® 0gesine basin ve v simgesini segin.

Stres diizeyi degisikliginiz ve dakika basina nefesiniz goriniir.

Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme

Kosu bandi izerindeki kosularinizda mesafeleri daha dogru sekilde kaydetmek igin kosu bandi lizerinde en az
2,4 km (1,5 mil) kostuktan sonra kosu bandi mesafesini kalibre edebilirsiniz. Farkli kosu bantlari kullaniyorsaniz
her bir kosu bandinda veya her bir kosu sonrasinda kosu bandi mesafesini manuel olarak kalibre edebilirsiniz.

1
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Bir kosu bandi etkinligi baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 3).
vivoactive 5 saatiniz en az 1,5 km (1 mil) mesafe kaydedene kadar kosu bandinda kosun.
Kosunuzu tamamladiktan sonra ® simgesine basin.
Kat edilen mesafe igin kosu bandi ekranini kontrol edin.
Bir segenek belirleyin:
ilk kez kalibre etmek icin saatinizde kosu bandi mesafesini girin.

ilk kalibrasyondan sonra manuel olarak kalibre etmek icin yukari kaydirin, Kalibre Et ve Kaydet 6gesini
segin ve saatinizde kosu bandi mesafesini girin.

Uygulamalar ve Etkinlikler



Oyun

Garmin GameOn" Uygulamasini Kullanma

Saatinizi bilgisayarinizla eslestirdiginizde saatinizde bir oyun etkinligi kaydedebilir ve bilgisayarinizda gergek
zamanli performans metriklerini goriintileyebilirsiniz.

1

2
3

Bilgisayarinizda www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn adresine gidin ve Garmin GameOn
uygulamasini indirin.

Yiiklemeyi tamamlamak igin ekrandaki talimatlar izleyin.

Garmin GameOn uygulamasini baslatin.

Garmin GameOn uygulamasi saatinizi eglestirmenizi istediginde ® 0gesine basin ve saatinizde Oyun 6gesini
segin.

NOT: Saatiniz Garmin GameOn uygulamasina baglyken bildirimler ve diger Bluetooth® 6zellikleri saatte devre
disi birakilr.

Simdi Eslestir 6gesini secin.

Listeden saatinizi segin ve ekrandaki talimatlari izleyin.

IPUCU: Ayarlarinizi 6zellestirmek, dgreticiyi yeniden yayinlamak veya bir saati kaldirmak igin - Ayarlar
0gesini segebilirsiniz. Garmin GameOn uygulamasi, uygulamayi bir sonraki agisinizda saatinizi ve ayarlarinizi
hatirlar. Gerekirse saatinizi baska bir bilgisayarla eslestirebilirsiniz (Kablosuz Sensérlerinizi Eslestirme,

sayfa 55).

Bir segenek belirleyin:
Oyun etkinligini otomatik olarak baslatmak icin bilgisayarinizda desteklenen bir oyun baslatin.
Saatinizde manuel bir oyun etkinligi baslatin (Manuel Oyun Etkinligi Kaydetme, sayfa 7).

Garmin GameOn uygulamasi, gergcek zamanli performans dl¢limlerinizi gosterir. Etkinliginizi
tamamladiginizda Garmin GameOn uygulamasi, oyun etkinligi 6zetinizi ve eslesme bilgilerinizi gortintiler.

Manuel Oyun Etkinligi Kaydetme
Saatinize bir oyun etkinligi kaydedebilir ve her magin istatistiklerini manuel olarak girebilirsiniz.

1
2
3
4
5
6
7
8

® 0gdesine basin.

Oyun 6gesini segin

Atla 6gesini segin.

Oyun turdnu segin.

Etkinlik siiredlgerini baslatmak icin ®) diigmesine basin.

Eslesme sonucunuzu veya yerlesimini kaydetmek i¢cin macin sonunda (B) 6gesine basin.
Yeni bir mag baslatmak icin (B) 6gesine basin.

Etkinliginizi tamamladiktan sonra ® o0gesine basin ve v simgesini segin.
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https://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn

Havuzda Yiizme

NOT: Dokunmatik ekran yizme etkinlikleri sirasinda kullanilamaz.

® 0gdesine basin.

Havuzda Yiizme 6gesini segin.

Havuz boyutunu segin veya 6zel bir boyut girin.

Etkinlik stredlgerini baglatmak igin ® digmesine basin.
Yiizmeye baslayin.

Saat, otomatik olarak yiizme araliklarini ve uzunluklarini kaydeder.
6 Dinlenirken (B) simgesine basin.

IPUCU: Saatin dinlenmeleri otomatik olarak algilamasi ve bir dinlenme araligi olusturmasi icin Oto. Dinlenme
ozelligini ayarlayabilirsiniz (Yiizme Sirasinda Otomatik Dinlenme ve Manuel Dinlenme, sayfa 8).

Dinlenme ekrani goriintilenir.
7 Aralik siiredlgerini yeniden baslatmak icin (B) simgesine basin.
8 Etkinliginizi tamamladiktan sonra zamanlayiciyl durdurmak igin ® simgesine basin.
9 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek igin ® O0desine basin.
Etkinligi atmak igin (B) 6gesine basil tutun.

g ~ WN =

Havuz Boyutunu Ayarlama

Dogru mesafenin gosterilebilmesi igin havuz boyutu dogru girilmelidir.

1 @ 0gesine basin.

Havuzda Yiizme 6desini segin.

Yukari kaydirin.

Ayarlar > Havuz Boyutu 6gesini segin.

Havuz boyutunu segin veya 6zel bir boyut girin.

IPUCU: Havuz yiizme etkinligine her basladiginizda havuz boyutunu segmek igin istem dgesini secebilirsiniz.

a b~ WDN

Yiizme Terimleri

Uzunluk: Havuz boyunca bir tur.

Aralik: Art arda bir ya da daha fazla uzunluk. Dinlenmenin ardindan yeni bir aralik baslatilir.

Kulag: Saatinizin takili oldugu kolunuz bir tam déniisii tamamladiginda bir kulag sayilir.

Swolf: Swolf puaniniz, bir havuz uzunlugu i¢in gegen siire ile o uzunluk igin atilan kulag sayisinin toplamidir.
Ornegin, 30 saniye arti 15 kulag icin swolf puani 45'tir. Agik suda yiizme icin swolf, 25 metrenin iizerinde
hesaplanir. Swolf, ylizme verimliliginin bir 6lgimidiir ve golfte oldugu gibi puan ne kadar diisiikse o kadar
iyidir.

Yiizme Sirasinda Otomatik Dinlenme ve Manuel Dinlenme

Otomatik dinlenme 6zellidi yalnizca havuzda yiizme icin kullanilabilir. Saatiniz, dinlendiginizi otomatik olarak
algilar ve dinlenme ekrani gortintiilenir. 15 saniyeden fazla dinlerseniz saat otomatik olarak dinlenme arahgi
olusturur. Yiizmeye devam ettiginizde saat otomatik olarak yeni bir ylizme araligi baslatir.

IPUCU: Otomatik dinlenme 6zelliginden en iyi sonucu almak igin dinlenirken kolunuzu olabildigince az hareket
ettirin.

Bunun yerine manuel dinlenme 6zelligini kullanmak igin etkinlik segeneklerinden otomatik dinlenme 6zelligini
kapatabilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 20). Havuz veya agik suda yiizme etkinligi sirasinda
basarak dinlenme araligini manuel olarak isaretleyebilirsiniz. Dinlenme arali§i sirasinda ylizme verileri
kaydedilmez.

IPUCU: Kisa siireli dinleniyorsaniz veya cok hassas yiizme araligi zamanlamasi istiyorsaniz manuel dinlenme
ozelligini kullanin.
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Dis Mekan Etkinlikleri

vivoactive 5 saate, kosu veya bisiklet stirme gibi dis mekan etkinlikleri 5nceden yiiklenmistir. GPS, dis mekan
etkinlikleri igin agiktir.

Kosma

Kosarken bir kablosuz sensor kullanabilmeniz igin sensori saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensorlerinizi Eslestirme, sayfa 55).

1 Kalp hizi monitori (istege bagli) gibi kablosuz sensérleri takin.

2 ® 0gesine basin.
3 Kosu'l segin.
4 istege bagl kablosuz sensérleri kullanirken saatin sensérlere baglanmasini bekleyin.
5 Disari ¢gikin ve saatin uydulari bulmasini bekleyin.
6 Etkinlik siredlgerini baslatmak icin ® digmesine basin.
Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik siiredlceri calisirken kaydeder.
7 Etkinliginizi baslatin.

8 Turlari kaydetmek icin (B) simgesine basin (istege bagl) (Auto Lap Ozelligini Kullanarak Turlari isaretleme,
sayfa 22).

9 Veri ekranlar arasinda gezinmek igin yukari veya asagi kaydirin.
10 Etkinliginizi tamamladiktan sonra ® 0gesine basin ve v simgesini segin.

Bisiklet Siirme

Bisiklet siirerken bir kablosuz sensor kullanabilmek igin sensorii saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensorlerinizi Eglestirme, sayfa 55).

1 Kalp hizi monitérd, hiz sensorii veya tempo sensori gibi kablosuz sensorleri eglestirin (istege bagl).
® 0gesine basin.

Bisiklet 6gesini segin.

istege bagh kablosuz sensérleri kullanirken saatin sensérlere baglanmasini bekleyin.

Disari ¢ikin ve saatin uydulari bulmasini bekleyin.

Etkinlik siiredlgerini baslatmak igin ® diigmesine basin.

Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik siiredlceri caligirken kaydeder.

7 Etkinliginizi baslatin.

8 Veri ekranlar arasinda gezinmek igin yukari veya asagi kaydirin.

9 Etkinliginizi tamamladiktan sonra ® 0gesine basin ve v simgesini segin.

o g~ WDN

Acik Denizde Yiizme

Mesafe, tempo ve kulag hizi gibi yiizme verilerini kaydedebilirsiniz.
NOT: Dokunmatik ekran yiizme etkinlikleri sirasinda kullanilamaz.
1 ® 0gesine basin.

2 Acik Su 6gesini secin.

3 Disari ¢ikin ve saatin uydular bulmasini bekleyin.

4 Etkinlik stredlcerini baslatmak igin ® simgesine basin.

5 Yizmeye baslayin.

6 Etkinliginizi tamamladiktan sonra ® simgesini basili tutun.
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Golf
Golf Oynama

ilk kez golf oynamadan 6nce uygulama magazasindan Garmin Golf” uygulamasini telefonunuza indirmeniz
gerekir (Garmin Golf Uygulamasi, sayfa 67).

Golf oynamadan 6nce saati sarj etmeniz gerekir (Saati Sarj Etme, sayfa 73).
1 ® 0gdesine basin.
2 Golf 6gesini segin.
Cihaz uydular bulur, konumunuzu hesaplar ve yakinlarda yalnizca bir saha varsa bu sahayi seger.
3 Saha listesi gorintiilenirse listeden bir saha segin.
Sahalar otomatik olarak gtincellenir.
4 ® 0gesine basin.
5 Skor tutmak i(;in\/simgesini segin.
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6 Baslama yerini segin.
Delik bilgisi ekrani gorintlenir.

#9 Par 4

478

Su anki delik numarasi

Green'in arka tarafina olan mesafe

Green'in orta tarafina olan mesafe

Green'in On tarafina olan mesafe

Delik i¢in par

CHONCHNORONS,

Green haritasi

NOT: Saat, bayrak direklerinin konumu degistigi icin gercek bayrak diregi konumunu degil; green'in 6n, orta ve
arka tarafina olan mesafeyi hesaplar.

7 Bir segenek belirleyin:

Daha fazla ayrinti goriintiilemek veya bayrak diregi konumunu degistirmek igin haritaya dokunun (Bayrak
Diregi Konumunu Degistirme, sayfa 12)).

Golf meniisiini agmak igin ® basin (Golf Menlisii, sayfa 12).
Golf ayarlarini acmak icin ® basili tutun (Golf Ayarlari, sayfa 16).
Bir sonraki delige gegtiginizde saat, otomatik olarak yeni delik bilgilerini goriintilemek i¢in gegis yapar.
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Golf Meniisii
Tur sirasinda ® diigmesine basarak golf meniisiindeki ek ozellikleri goriintileyebilirsiniz.
Tehlikeler: Mevcut delik i¢in gegerli olan tiimsekleri ve su tehlikelerini gosterir.

Turnikeler: Mevcut delik igin gegerli olan turnike ve mesafe segeneklerini gosterir (yalnizca par 4 ve par 5
delikleri).

Deligi Degistir: Deligi manuel olarak degistirmenizi saglar.
Skor Karti: Turdaki gegerli skor kartini agar (Skor Tutma, sayfa 14).

PIN isaretgisi: PinPointer 6zelligi, green'i géremediginizde bayrak diregi konumunu gésteren bir pusuladir. Bu
0Ozellik, ormanda veya derin bir kum kapaninda olsaniz dahi bir vurusu hizalamaniza yardimci olabilir.

NOT: Golf arabasindayken PinPointer 6zelligini kullanmayin. Golf arabasinin paraziti, pusulanin dogrulugunu
etkileyebilir.

Tur Ozeti: Bir tur esnasinda skor, istatistik ve adim bilgilerinizi goriintiileyin.
Son Vurus: Son vurusunuzun bilgilerini gorintileyin.

NOT: Gegerli tur sirasinda algilanan tim atiglarin mesafelerini goriintileyebilirsiniz. Gerekirse manuel olarak
atis ekleyebilirsiniz: (Manuel Olarak Vurus Ekleme, sayfa 14).

Turu Bitir: Gegerli turu sonlandirr.
Bayrak Diregi Yoniinii Goriintiileme
PinPointer 6zelligi, Green'i gortintiileyemediginizde yon yardimi sunan bir pusuladir. Bu 6zellik, ormanda veya

derin bir kum kapaninda olsaniz dahi bir vurusu hizalamaniza yardimci olabilir.

NOT: Golf arabasindayken PinPointer 6zelligini kullanmayin. Golf arabasinin paraziti, pusulanin dogrulugunu
etkileyebilir.

1 @ basin.
2 ® odesini segin.
Ok, bayrak diregi konumunu gosterir.

Bayrak Diregi Konumunu Degistirme
Oyundayken Green'e daha yakindan g6z atabilir ve bayrak diredi konumunu degistirebilirsiniz.
1 Haritayi segin.
Green'in daha biiyiik bir goriinimu goriintilenir.
2 Bayrak diregine dokunun ve dogru konuma siiriikleyin.
N, secilen bayrak diredi konumunu gosterir.
3 Bayrak diregi konumunu kabul etmek i¢in (B) simgesine basin.

Delik bilgisi ekranindaki mesafeler, yeni bayrak diregi konumunu yansitmak tzere giincellenmistir. Bayrak
diregi konumu, yalnizca gecerli tur igin kaydedilir.

Turnike/Keskin Doniis Mesafelerini Goriintiileme
Par 4 ve 5 delik igin turnike ve keskin doniis mesafelerinin bir listesini goriintiileyebilirsiniz.
1 ® 0gesine basin.
2 Turnikeler 6gesini segin.
NOT: Mesafeler ve konumlar gegildikge listeden silinir.
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Tehlikeleri Goriintiileme

Par 4 ve 5 delikleri igin ¢im alan boyunca tehlikelere olan mesafeleri goriintileyebilirsiniz. Vurus segimini
etkileyen tehlikeler, turnike veya tehlike atigina olan mesafeyi belirlemenize yardimci olmak igin ayri ayri veya
gruplar halinde goériintdlenir.

1 ® 0gdesine basin.
2 Tehlikeler 6gesini segin.

En yakin tehlikenin 6ne () ve arkaya @) olan mesafeleri ekranda gériintiilenir.
Tehlike tird @ ekranin st kisminda listelenir.

Green, ekranin (st kisminda yarim daire @) olarak gériinir. Green'in altindaki gizgi, gim alanin merkezini
belirtir.

Tehlikeler (8), delikteki tehlikelerin sirasini simgeleyen bir harfle belirtilir ve Green'in altinda, ¢im alana gére
yaklasik mesafeler olarak goriintilenir.
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Garmin AutoShot” Ozelligi ile Bir Vurusu Olgme

Gim alan lizerinde yaptiginiz her vurusta saat, daha sonra gortintiileyebilmeniz igin vurus mesafenizi kaydeder
(Vurus Gegmisinizi Gériintiileme, sayfa 15). Hafif vuruslar algilanmaz.

1 Golf oynarken daha iyi bir vurus algilama sonucu icin saati vurus yaptiginiz bileginize takin.

Saat bir vurus algiladiginda vurus konumuna olan mesafeniz ekranin tst kismindaki (1) isaretinde
gorintilenir.

IPUCU: 10 saniyeligine gizlemek igin isarete dokunabilirsiniz.
2 Bir sonraki vurusunuzu yapin.
Saat, son vurusunuzun mesafesini kaydeder.

Manuel Olarak Vurus Ekleme

Cihaziniz algilamazsa vurusu manuel olarak ekleyebilirsiniz. Vurusu, 1skaladiginiz vurusu yaptiginiz konumdan
eklemelisiniz.

1 @ O0gesine basin.
2 Son Vurus > A\ > Vurus Ekle 6gesini segin.
3 Gegerli konumunuzdan yeni bir atim baslatmak icin \/se(;in.

Skor Tutma

Golf oynarken ® simgesine basin.

Skor Karti 6gesini segin.

Bir delik segin.

Skoru ayarlamak i¢in — simgesini veya + simgesini segin.
\/ simgesini segin.

Skor Yontemini Ayarlama

Saatin skor tutma yontemini degistirebilirsiniz.

1 Tur sirasinda (B) 6gesini basili tutun.

2 Golf Ayarlarn > Skor > Skor Yontemi 6Jesini segin.
3 Bir skor yontemi segin.

ga h WN =
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Stableford Skoru Hakkinda

Stableford skoru yontemini sectiginizde (Skor Yéntemini Ayarlama, sayfa 14) puanlar, para gére yapilan vuruslar
baz alinarak oddillendirilir. Bir turun sonunda en yiiksek puan kazanir. Cihaz, puanlari ABD Golf Birligi'nin belirttigi
sekilde odillendirir.

Stableford skorlu bir oyunun skor karti vuruslar yerine puanlari gosterir.

Puanlar Para Gore Yapilan Vuruglar

0 2 veya Uzeri
1 1 Uzeri

2 Par

3 1 alti

4 2 alti

5 3alt

Golf istatistiklerini izleme

Saatte istatistik izleme 6zelligini etkinlestirdiginizde gegerli tura ait istatistiklerinizi goriintiileyebilirsiniz (Tur
Ozetinizi Gériintiileme, sayfa 15). Garmin Golf uygulamasini kullanarak turlari karsilastirabilir ve gelismeleri
izleyebilirsiniz.

1 ® 0gesine basin.
2 Golf 6gesini segin.
Cihaz uydular bulur, konumunuzu hesaplar ve yakinlarda yalnizca bir saha varsa bu sahayi seger.
3 Saha listesi gorintilenirse listeden bir saha segin.
Sahalar otomatik olarak giincellenir.
4 N > Ayarlar > Skor > istat. izleme 6gesini secin.

Golf istatistiklerini Kaydetme

istatistikleri kaydedebilmeniz icin istatistik izleme 6zelligini etkinlestirmeniz gerekir (Golf istatistiklerini izleme,
sayfa 15).

1 Skor kartindan bir delik segin.
2 Hafif vurusglar dahil vurus sayisini ayarlayin ve v simgesini segin.
3 Hafif vurus sayisini ayarlayin ve v simgesini segin.
NOT: Hafif vurus sayisi yalnizca istatistik takibi igin kullanilir ve puaninizi artirmaz.

4 Bir segenek belirleyin:

Topunuz ¢im alana isabet ederse 4+ simgesini segin.

Topunuz ¢gim alana isabet etmezse ﬁ veya 0 simgesini segin.
5 \/ simgesini secin.

Vurus Gegmisinizi Goriintiileme

1 Bir delige vurus yaptiktan sonra ® simgesine basin.

2 Son vurusunuzun bilgilerini gortintilemek igin Son Vurus 6gesini segin.
Tur Ozetinizi Goriintiileme

Bir tur esnasinda skor, istatistik ve adim bilgilerinizi goriintiileyebilirsiniz.
1 @ 0gdesine basin.

2 Tur Ozeti 6gesini secin.

3 Daha fazla bilgi goriintilemek igin yukari veya asagi kaydirin.
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Bir Turu bitirme
1 ® 0gesine basin.
2 Turu Bitir 6gesini segin.
3 Yukarn kaydirin.
4 Bir segenek belirleyin:
Turu kaydedip saat moduna dénmek icin Kaydet 6gesini segin.
Skor kartinizi diizenlemek igin Skoru Diizenle 6Jesini segin.
Turu silip saat moduna donmek icin Sil 6gesini segin.
Turu duraklatip daha sonra devam ettirmek igin Duraklat 6§esini segin.

Golf Sopasi Listenizi Ozellestirme

Uyumlu golf saatinizi Garmin Golf uygulamasini kullanarak telefonunuzla eslestirdikten sonra, varsayilan golf
sopasi listesini 6zellestirmek i¢in uygulamayi kullanabilirsiniz.

1 Telefonunuzda Garmin Golf uygulamasini agin.
2 Profil > Sepetim 6gesini secin.

3 Bir sopa eklemek, diizenlemek, silmek veya bir sopayi aktif degil olarak isaretlemek icin bir segenek
belirleyin.

4 Uyumlu Garmin® golf saatinizi Garmin Golf uygulamasiyla senkronize edin.
Gincellenmis golf sopasi listesi golf saatinizde goriindir.

Golf Ayarlan

® simgesine basin, Golf 6gesini secin, golf sahanizi segin ve #\ > Ayarlar 6gesini segerek golf ayarlarini ve
ozelliklerini 6zellestirin.

Skor: Puanlama tercihlerinizi ayarlamanizi ve istatistik takibini agmanizi saglar.

Sopa Mesafesi: Topun baslama sopanizdaki bagslama yerinden ortalama hareket mesafesini ayarlar.
Golf Mesafesi: Mesafe igin kullanilan 6lgi birimini ayarlar.

Sopa istemi: Algilanan her vurustan sonra kullandiginiz sopayi girmenizi saglayan bir komut gériintiiler.

Kayit Etkinligi: Golf etkinlikleri igin etkinlik FIT dosya kaydini etkinlestirir. FIT dosyalari, Garmin Connect
uygulamasi igin uygun fitness bilgilerini kaydeder.

Sopa Sensorleri: Sopa sensorlerinizi goriintiilemenizi veya yeni bir sopa sensorii setini eslestirmenizi saglar.

Health Snapshot”

Health Snapshot 6zellidi, siz iki dakika boyunca hareketsiz tutarken birkag temel saglik metrigi kaydeder.
Genel kardiyovaskiiler saghgdiniz hakkinda bilgi saglar. Saat; ortalama kalp hizi, stres seviyesi ve solunum hizi
gibi olglimleri kaydeder. Health Snapshot 6zelligini favori uygulamalar listenize ekleyebilirsiniz (Etkinlikleri ve
Uygulama Listesini Ozellestirme, sayfa 19).

Ozel bir Etkinlik Ekleme

Ozel bir etkinlik olugturabilir ve bunu etkinlik listesine ekleyebilirsiniz.

1 ® 0gesine basin.

2 /' > + > |J_'_|-| 0gesini segin.

3 Kopyalamak icin bir etkinlik tiird segin.

4 Bir etkinlik adi segin.

5 Gerekirse etkinlik uygulamasi ayarlarini diizenleyin (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 20).
6 Dizenleme islemini tamamladiginizda Bitti 6gesini segin.
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Uygulamalar

Saatinizi, saat 6zelliklerine ve segeneklerine hizlica erismenizi saglayan uygulamalar mendstini kullanarak
ozellestirebilirsiniz. Bazi uygulamalar igin uyumlu bir telefona Bluetooth baglantisi gerekir. Birgok uygulama
ayrica goriinimlerde de bulunabilir (Gériiniimler, sayfa 25).

@ simgesine basin ve Uygulamalar 6gesini segin.

100% [

vities | Apps

& Wallet
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Simge Adi Daha Fazla Bilgi

@ Alarmlar Alarm Ayarlama, sayfa 69

{é% Alternatif Saat Dilimleri (Alternatif Saat Dilimleri Ekleme, sayfa 33)

( 4 Body Battery” Body Battery, sayfa 28

Takvim Telefon takviminizden yaklasan etkinlikleri goriintiilemek igin segin.

6 Kalori Gegerli giin igin etkin ve dinlenme kalori bilgilerinizi goriintlilemek igin segin.

Bir Garmin Connect meydan okumasina katildiysaniz mevcut lider panonuzu

i@ Meydan Okumalar .. . .
A gormek icin segin.

O™ Garmin Coach Uyarlanabilir Antrenman Planlari, sayfa 43
E1° Health Snapshot Health Snapshot”, sayfa 16
¥ kapHiz Kalp Hizi Gérinimiinii Gériintiileme, sayfa 47
QZ’z HRV Durumu Kalp Hizi Dediskenligi Durumu, sayfa 29
W  sviTUkeTimi Svi Tiiketimi Takibi, sayfa 32
= D Yogun Dakikalar Yogun Oldudunuz Dakikalar, sayfa 40
W Son Etkinlik Son kaydedilen etkinliginizin kisa bir 6zetini goriintilemek icin segin.
% Son kaydedilen golf etkinliginizin ve golf ge¢gmisinizin kisa bir 6zetini goriinti-
): Son Golf lemek igin segin.
,,; Son itme Son kaydedilen tekerlekli sandalye itme etkinliginizin ve itme ge¢misinizin kisa
O bir 6zetini goriintlilemek igin segin.

e - Son kaydedilen bisiklet etkinliginizin ve bisiklet ge¢gmisinizin kisa bir 6zetini
Ol  Son Stris goriintiilemek igin segin.

G Son kaydedilen kosu etkinliginizin ve kosu ge¢misinizin kisa bir 6zetini goriin-
/”' SRS tiilemek igin segin.

o Son Giiclen. Et Son kaydedilen gii¢ etkinligi ve gii¢ gegmisinizin kisa bir 6zetini goriintiilemek
'ﬁ' glen. L. icin segin.
P Son Yiizme Son kaydedilen ylizme etkinliginizin ve ylizme ge¢cmisinizin kisa bir 6zetini
= goriintiilemek igin segin.

= lsiklar Varia Kamera Kontrollerini Kullanma, sayfa 33

[;_,Q Messenger Garmin Messenger Uygulamasi, sayfa 66
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Simge Adi Daha Fazla Bilgi

J3  Mizik Miizik, sayfa 57

zz KisalUykUlar ;JZIéiL:]zamanlaylmsml baslatmak ve sizi uyandiracak bir alarm kurmak igin

u Bildirimler Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 62

@ Nabiz Oksimetresi Nabiz Oksimetresi, sayfa 51

n Toparlanma sirenizi goriintiilemek igin segin. Maksimum siire 4 giindiir ve

Toparlanma o » .

v minimum sure 6 saattir.

29  solunum Solunum hizi gegmisinizi gorintiilemek igin 6gesini segin ve rahatlamaniza

_ yardimci olacak bir solunum aktivitesi yapin.

@z Uyku Kogu pyku gegmisi, gtk|.r.1I|k gegmisi, HRV durumu ve uyuma gore onerilen uyku
ihtiyacinizi goriintiilemek igin segin.

z{ Uyku Skoru pyku puaninizi onceki gece uykunun kalitesine ve siresine gore goriintiilemek
icin segin.

!.. Adim Otomatik Hedef, sayfa 39

@ Kronometre Kronometreyi Kullanma, sayfa 69

g Stres Stres Seviyesi Goriiniimiini Kullanma, sayfa 29

@ Zamanlayici Geri Sayim Siiredlgerini Baglatma, sayfa 70
Etkilesimli saat ipuglarini goriintiilemek igin segin ve saatinizin kullanim

O ipuclari kilavuzuna erigmek igin support.garmin.com adresine dogrudan bir bagdlanti

B tarayin.

‘: Ciizdan Garmin Pay cilizdaninizi agmak igin segin (Garmin Pay, sayfa 36).

. Hava Durumu Gegerli hava durumu tahminini ve hava durumunu goriintiilemek igin segin.

|§| Kadin Saghgi Adet Déngiisii [zleme, sayfa 30

Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellestirme

1 ® 0gesine basin.

2 Etkinlikler veya Uygulamalar 6gesini segin.

3 ,# simgesini secin.

4 Bir segenek belirleyin:
Bir etkinlik veya uygulama eklemek igin L simgesini segin.
Bir etkinligi veya uygulamayi kaldirmak igin etkinligi veya uygulamayi segin ve X simgesini segin.
Listeyi yeniden siralamak igin bir etkinlik veya uygulama segin, = simgesini basil tutun ve ekranda
istediginiz konuma surikleyin.
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Etkinlikler ve Uygulama Ayarlan

Bu ayarlar, dnceden yiiklenmis her bir etkinlik uygulamasini ihtiyaglariniza gére dzellestirmenizi saglar. Ornegin
veri ekranlarini 6zellestirebilir ve uyarilar ile antrenman 6zelliklerini etkinlestirebilirsiniz. Ayarlarin tamami, biitiin
etkinlik tirleri igin kullanilamaz.

® simgesine basin, bir etkinlik segin ve #\ > Ayarlar 6Jesini segin.
2 Oyuncu: Skor kartini, iki oyuncu icin skor tutulacak sekilde ayarlar.

NOT: Bu ayar yalnizca bir tur esnasinda kullanilabilir. Bu 6zelligi bir tura basladiginiz her seferinde
etkinlestirmeniz gerekir.

Tema Rengi: Hangi etkinligin etkin oldugunu belirlemeye yardimci olmak igin her bir etkinligin tema rengini
ayarlar.

Uyarilar: Etkinlik icin antrenman uyarilari ayarlar (Etkinlik Uyarilari, sayfa 21).
Auto Lap: Auto Lap® 6zelligi igin segenekleri ayarlar (Auto Lap, sayfa 22).

Auto Pause: Hareket etmeyi biraktiginizda veya belirlenen hizin altina diistiiginiizde saati, kayit isleminin
durdurulacagi sekilde ayarlar (Auto Pause® Ozelligini Kullanma, sayfa 23).

Oto. Dinlenme: Saatin bir havuzda yiizme etkinlidi sirasinda dinlenme anlarinizi otomatik olarak algilamasini ve
bir dinlenme arah§i olusturmasini saglar.

Otomatik Kaydir: Zamanlayici ¢alisirken tim etkinlik verileri ekranlarinda otomatik olarak gezinmenizi saglar
(Otomatik Kaydirma Ozelligini Kullanma, sayfa 23).

Otomatik Set: Gii¢ antrenmani sirasinda saatin egzersiz setlerini otomatik olarak baslatip durdurmasini saglar.

Kalp Hizini Yayinla: Etkinligi baslattiginizda kalp hizi verilerinin otomatik olarak yayinlanmasini etkinlestirir (Kalp
Hizini Garmin Cihazlarina Yayinlama, sayfa 48).

GameOn'a Yayinla: Bir oyun etkinligi baslattiginizda Garmin GameOn uygulamasina otomatik biyometrik veri
yayinini etkinlestirir (Garmin GameOn" Uygulamasini Kullanma, sayfa 7).

Sopa istemi: Algilanan her vurustan sonra kullandiginiz golf sopasinin girilmesini saglayan bir komut gériintiiler.

Veri Ekranlari: Veri ekranlarini 6zellestirmenizi ve etkinlik igin yeni veri ekranlari eklemenizi saglar (Veri
Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 21).

Mesafe Birimi: Mesafe igin kullanilan 6lgi birimlerini ayarlar.
Sopa Mesafesi: Golf topunun baglama sopanizdaki ortalama hareket mesafesini ayarlar.

Kiloyu Diizenle: Gui¢ antrenmani veya kardiyo etkinligi sirasinda egzersiz setleri i¢in kullanilan agirhgr eklemenizi
saglar.

Bitis Uyarilari: Meditasyon oturumunuz sona erdiginde sizi bilgilendirecek bir uyari ayarlar.

GPS: GPS anteninin modunu ayarlar (GPS Ayarini Degistirme, sayfa 23).

Ziplama Modu: ip atlama etkinligi hedefini belirlenen siireye, tekrar sayisina gore veya acik uglu olarak ayarlar.
Meditasyon Tiirii: Meditasyon etkinligini bir rehberli oturum, 6zel veya acik uglu olarak ayarlar.

Havuz Boyutu: Havuzda ylizme igin havuz uzunlugunu ayarlar (Havuz Boyutunu Ayarlama, sayfa 8).

istem: Havuzda yiizme etkinligine her basladiginizda havuz boyutunu ayarlamayi etkinlestirir veya devre disi
birakir.

Yeniden Adlandir: Etkinlik adini ayarlar.
Tekrari Sayma: Bir gliclenme antrenmani sirasinda tekrar sayimini etkinlestirir veya devre digi birakir.

Skor: Golf turunuza basladiginizda skor tutma 6zelligini otomatik olarak etkinlestirir veya devre disi birakir. Her
Zaman Sor segenegi, tura basladiginizda ne yapilacagini sorar.

Skor Yontemi: Vurus oyunu veya golf oynarken Stableford skoru igin puanlama yontemini ayarlar.

0z Degerlendirme: Etkinlik igin hissedilen eforunuzun ne siklikla degerlendirilecegini ayarlar (Etkinlik
Degerlendirme, sayfa 4).

istat. izleme: Golf oynarken istatistik izleme 6zelligini etkinlestirir.

Durum: Golf turunuza basladiginizda skor tutma 6zelligini otomatik olarak etkinlestirir veya devre disi birakir.
Her Zaman Sor segenedi, tura basladiginizda ne yapilacagini sorar.

Turnuva Modu: Tasdikli golf turnuvalarinda izin verilmeyen 6zellikleri devre digi birakir.
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Titresimli Uyarilar: Nefes alma etkinligi sirasinda nefes almaniz veya nefes vermeniz konusunda sizi
bilgilendiren uyarilan etkinlestirir.

Veri Ekranlarini Ozellestirme

Veri ekranlarini antrenman ihtiyaglariniza veya istege bagh aksesuarlariniza gére dzellestirebilirsiniz. Ornegin,
veri ekranlarindan birini tur hizinizi veya kalp hizi bolgenizi goriintiileyecek sekilde 6zellestirebilirsiniz (Veri
Alanlari, sayfa 79).

1 @ 0gesine basin.

2 Bir etkinlik segin.

3 N\ simgesini segin.

4 Etkinlik ayarlarini segin.

5 Veri Ekranlari 6gesini segin.

6 Ozellestirmek icin bir veri ekrani segin.

7 Bir veya daha fazla segenegi belirleyin:

NOT: Biitlin segenekler her etkinlikte kullanilamaz.

Her bir veri ekranindaki veri alanlari tarzini ve sayisini ayarlamak igin Diizen 6gesini segin.
Veri ekranindaki alanlari 6zellestirmek igin ekrani belirleyin ve Veri Alanlarini Diizenle 6§esini segin.
Bir veri ekranini goriintiilemek veya gizlemek i¢in ekranin yanindaki agma kapama diigmesini segin.
Kalp hizi bolgesi gostergeler ekranini goriintiilemek veya gizlemek igin Kalp Hizi Blge Gstrgesi 6desini
segin.

Etkinlik Uyarilari

Her etkinlik i¢in uyarilar ayarlayabilirsiniz ve bu uyarilar belirli bir hedef dogrultusunda antrenman yapmaniza

ve gevre farkindaliginizi gelistirmenize yardimci olabilir. Bazi alarmlar yalnizca belirli etkinliklerde kullanilabilir.

Bazi uyarilar, kalp hizi monitdrii veya tempo sensorii gibi istege bagli aksesuarlar gerektirir. Uc uyari tiirii su

sekildedir: Etkinlik uyarilari, aralik uyarilari ve tekrarlanan uyarilar.

Etkinlik uyanisi: Etkinlik uyarisi sizi bir kez uyarir. Etkinlik, 6zel bir degeri temsil eder. Ornegin, saati sizi belirli bir
sayidaki kaloriyi yaktiginizda uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Aralik uyarisi: Aralik uyarisi sizi, saatin belirlenen deger araligin lizerinde veya altinda oldugu her seferde uyarir.
Ornegin, hiziniz mil basina 10 dakikanin iizerinde ve mil bagina 15 dakikanin altinda oldugunda saati sizi
uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

Tekrarlanan uyan: Tekrarlayan bir alarm, saat belirlenen degeri veya araligi her kaydettiginde sizi bilgilendirir.
Ornegin, saati sizi her 30 dakikada bir uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.
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Uyan Adi Uyar Tiirii Aciklama

Tempo Menzil Minimum ve maksimum tempo degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Kalori Etkinlik, tekrarlanan ' Kalori sayisini ayarlayabilirsiniz.

Ozel il fe i xm&zgim:ﬁ,ﬂ',segeb"" veya 6zel bir mesaj olusturabilir ve bir uyari

Mesafe Tekrarlanan Bir mesafe araligi ayarlayabilirsiniz.

Kalp Hizi Menzil Minimym ve m§|.<si‘m.um kalp hizi q§§]erlgrini ayarlayabilir veya bolge degi-
simlerini segebilirsiniz (Kalp Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 49).

Yirlyls Hizi  Menzil Minimum ve maksimum yiriyls hizi degerlerini ayarlayabilirsiniz.

Kosu/Yirlyus Tekrarlanan Diizenli araliklarla sureli yiiriiyis molalari ayarlayabilirsiniz.

Hiz Menzil Minimum ve maksimum hiz de@erlerini ayarlayabilirsiniz.

Kulag Hizi Menzil Dakika basina yiiksek veya diisiik kulag sayisi ayarlayabilirsiniz.

Saat Etkinlik, tekrarlanan Bir zaman aralidi ayarlayabilirsiniz.

Bir Uyari Ayarlama
1 ® 0gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 0zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 Etkinlik ayarlarini segin.
Uyarilar 6gesini segin.
5 Bir segenek belirleyin:
Etkinlik igin yeni bir uyar eklemek tizere Yeni Ekle 6Jesini segin.
Mevcut bir uyariyi diizenlemek igin uyari adini segin.
6 Gerekirse uyar tiriini segin.
7 Bir bolge segin ve minimum ile maksimum degerleri veya uyari i¢in 6zel bir deger girin.
8 Gerekirse alarmi agin.

Etkinlik uyarilari ve tekrarlanan uyarilar igin uyari degerine her ulastiginizda bir mesaj goriinttlenir (Etkinlik
Uyarilari, sayfa 21). Aralik uyarilarinda, belirtilen araligin tizerine ¢iktiginiz veya altina diistigliniiz her seferde bir
mesaj goriintilenir (minimum ve maksimum degerler).

H

Auto Lap

Auto Lap Ozelligini Kullanarak Turlari isaretleme

Saatinizi, turu belirli bir mesafede otomatik olarak isaretlemek igin Auto Lap 6zelligini kullanacak sekilde
ayarlayabilirsiniz. Bu 6zellik, bir etkinligin farkl boliimlerindeki performansinizi (6rnegin, her 1 milde veya 5
kilometrede bir) karsilastirmak igin kullanighdir.

1 ® 0gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 0Ozellik tiim etkinliklerde kullanilamaz.
3 /N > Ayarlar > Auto Lap 6gesini segin.
4 Turlar arasindaki mesafeyi girin.
5 Auto Lap 6zelligini agmak veya kapatmak igin agma kapama digmesini segin.

Bir turu her tamamladi§inizda turun siiresini gosteren bir mesaj goriintiilenir. Ayrica titresim 6zelligi agilirsa saat
titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 70).
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Auto Pause® Ozelligini Kullanma

Hareket etmeyi biraktiginizda veya yirlyis hiziniz ya da hiziniz belirlenen degerin altina diistiigiinde Auto Pause
ozelligini kullanarak zamanlayiciy1 otomatik olarak duraklatabilirsiniz. Bu 6zellik, etkinliginizi kirmizi igiklarin
bulundugu veya durmaniz ya da yavaslamaniz gereken baska yerlerde yapiyorsaniz kullanishdir.

NOT: Saat, durduruldugunda veya duraklatildi§inda cihaz etkinlik verilerini kaydetmez.
1 ® 0gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 0zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 N\ > Ayarlar > Auto Pause 6gesini secin.
4 Bir segenek belirleyin:
NOT: Biitlin segenekler her etkinlikte kullanilamaz.
Hareket etmeyi biraktiginizda zamanlayiciyr otomatik olarak duraklatmak icin Hareketi Etmeyi Birakinca
Ogesini segin.
Yirlyus hiziniz belirlenen bir degerin altina diistigiinde zamanlayiciyl otomatik olarak duraklatmak icin
Yiiruyiis Hizi 6gesini segin.
Hiziniz belirlenen bir degerin altina distiiginde zamanlayiclyl otomatik olarak duraklatmak i¢in Hiz 6gesini
segin.

Otomatik Kaydirma Ozelligini Kullanma

Siredlger calisirken tim etkinlik verisi ekranlari arasinda otomatik olarak gezinmek igin otomatik kaydirma
ozelligini kullanabilirsiniz.

1 ® 0gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 AN\ > Ayarlar > Otomatik Kaydir 6gesini segin.
4 Gorintileme hizi segin.

GPS Ayarini Degistirme
GPS hakkinda daha fazla bilgi almak igin garmin.com/aboutGPS adresine gidin.
1 ® 0gdesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
3 A\ > Ayarlar > GPS 6gesini secin.
4 Bir segenek belirleyin:
Aktivite icin GPS'i devre disi birakmak amaciyla Kapali 6gesini segin.
GPS uydu sistemini etkinlestirmek icin Yalnizca GPS 6gesini segin.
Birden fazla uydu sistemini etkinlestirmek icin Tiim Sistemler 6gesini secin.

NOT: GPS ve diger uydu sistemlerinin birlikte kullanilmasi, yalnizca GPS kullanmaya kiyasla pil dmriini daha
hizli azaltir.

Gorunus
Saat gorinimuni ve kontroller mendist ile goriinim dongusiindeki hizh erisim 6zelliklerinin gériinimuind
Ozellestirebilirsiniz.
Saat Goriiniimii Ayarlari

Diizeni, renkleri ve ek verileri segerek saat goriinimiini 6zellestirebilirsiniz. Ayrica Connect IQ magazasindan
Ozel saat goriniimleri indirebilirsiniz.
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Saat Yiiziinii Degistirme

Onceden yiiklenmis birgok saat gériiniimii arasindan segim yapabilir veya saatinize indirilmis bir Connect
IQ saat gdriinimiinii kullanabilirsiniz (Connect IQ Ozelliklerini indirme, sayfa 66). Ayrica énceden yiiklenmis
bir saat goriinimiini 6zellestirebilir (Saat Gériiniimiini Diizenleme, sayfa 24) veya yeni bir saat gorinimii
olusturabilirsiniz (Ozel bir Saat Gériiniimii Olusturma, sayfa 24).

1 Saat gorinimiinde (B) 6desini basih tutun.

2 Saat Yiizii 6gesini segin.

3 Kullanilabilir saat goriinimleri arasinda gezinmek igin sada veya sola kaydirin.
4 Saat goriinimuni se¢gmek igin dokunmatik ekrana dokunun.

Ozel bir Saat Goriiniimii Olusturma

Diizeni, renkleri ve ek verileri segerek yeni bir saat gorinimi olusturabilirsiniz.
Saat goriniimiinde (B) 6gesini basili tutun.

Saat Yiizii 6gesini secin.

Sola kaydirin ve + 0gesini segin.

Saat gorunumdi turind segin.

Arka plan tiirtini segin.

Arka plan segenekleri arasinda gezinmek igin yukari veya asagi kaydirin ve goriintiilenen arka plani segmek
icin ekrana dokunun.

7 Analog ve dijital kadranlar arasinda gezinmek igin yukari veya asagi kaydirin ve goriintiilenen kadrani segmek
icin ekrana dokunun.

8 Ozellestirmek istediginiz her bir veri alanini ve bu alanda gériintiilenecek verileri segin.
Bu kadran igin 6zellestirilebilir veri alanlari, beyaz bir sinirla belirtilmistir.
9 Zaman isaretgilerini 6zellestirmek igin sola kaydirin.

10 Zaman isaretgileri arasinda gezinmek i¢in yukari veya asagi kaydirin ve zaman isaretgisini segmek icin
ekrana dokunun.

11 Vurgu renkleri arasinda gezinmek igin yukari veya asagdi kaydirin ve goriintiilenen rengi segmek icin ekrana
dokunun.

12 @ 0gesine basin.
Saat, yeni saat goriinimdiini etkin saat goriinimdiniiz olarak ayarlar.

Ul A WN =

Saat Goriiniimiinii Diizenleme

Saat gorliniimii igin tarzi ve veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz.
NOT: Bazi saat goriniimlerini diizenleyemezsiniz.

Saat goriniimiinde (B) 6gesini basili tutun.

Saat Yiizii 6gesini segin.

Kullanilabilir saat goriiniimleri arasinda gezinmek icin saga veya sola kaydirin.
Saat gorinimiind diizenlemek igin Ka ogesini segin.
Diizenlenecek bir secenek belirleyin.

Secenekler arasinda gezinmek igin yukari veya asagi kaydirin.
Secenegi belirlemek igin ® O0gesine basin.

Saat gorinimiind segmek igin dokunmatik ekrana dokunun.

O NGOG & WN =
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Goriintimler

Saatiniz, hizli bilgiler sunan goriiniimler 6nceden yiiklenmis olarak gelir (Gériiniimlerin Gériintilenmesi,
sayfa 27). Bazi gorliniimler i¢in uyumlu bir telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

Bazi goriiniimler varsayilan olarak gériinmez. Bunlari, goriinim listesine manuel olarak ekleyebilirsiniz (Gériinim
Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 28). Bazi goriiniimler; saglik veya etkinlik performansi gibi ilgili metriklerin
gruplandiriimasidir.
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Adi

Alternatif saat

‘ Agiklama

Ek saat dilimlerindeki gecerli saati goriintiiler.

dilimleri

Body Battery Tijmwgl'jp t?K’FIQIpIZda mevcut Body Battery seviyenizi ve son birkag saatteki seviyenizin
grafigini goriintiler (Body Battery, sayfa 28).

Takvim Telefonunuzun takvimindeki yaklasan toplantilari goriintiiler.

Kalori Gegerli guin icindeki kalori bilgilerinizi gorintdler.

Meydan Okumalar

Bir Garmin Connect meydan okumasina katildiysaniz mevcut lider panonuzu gosterir.

Garmin Coach

Garmin Connect hesabinizda bir Garmin Coach uyarlanabilir antrenman plani sectigi-
nizde planlanmis antrenmanlari goriintiler. Plan mevcut fitness diizeyinize, kogluk ile
program tercihlerinize ve yaris tarihine uyum saglar.

Kayith Health Snapshot oturumlarinizin 6zetlerini goriintiler (Health Snapshot”,

Health Snapshot sayfa 16).

Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi ve ortalama dinlenme kalp hizi
Kalp hizi o A,

(RHR) degerlerinizi gorintdler.

. Etkinlik gecmisinizi ve kaydedilmis etkinliklerinizin grafigini goriintiler (Gecmisi

Gecmis

Kullanma, sayfa 44).

Gece boyu kalp atis hizi dediskenliginizin yedi giinliik ortalamasini goriintiiler (Kalp Hizi
HRV durumu o e

Degiskenligi Durumu, sayfa 29).
Swi Tiiketimi Tiikettiginiz su miktarini ve giinliik hedefinize dogru ilerlemenizi takip etmenize olanak

tanir (Connect IQ Ozelliklerini indirme, sayfa 66).

Yogun oldugunuz

Orta yogunlukta ve hareketli etkinliklere katilarak harcadiginiz siireyi, haftalik yogun

dakikalar dakika hedefinizi ve hedefinize ulagmaniz konusunda ilerlemenizi takip eder.
Son etkinlik Son kaydedilen etkinliginizin kisa bir 6zetini goriintiiler.

Son golf

Son suris

Son kosu

Son giiglenme
etkinligi

Son kaydedilen etkinliginizin kisa bir 6zetini ve ilgili sporun ge¢gmisini gortintiiler.

Son ylizme
Son itme
lsiklar vivoactive 5 saatinizle eslestirilmis bir Varia 1s1giniz oldugunda bisiklet 1s1g1 kontrolleri
¥ saglar.
Garmin Messenger” uygulamasindaki konugmalarinizi goriintiiler ve saatinizden
Messenger . AP .
mesajlara yanit vermenizi saglar (Garmin Messenger Uygulamasi, sayfa 66).
Muizik Telefonunuz veya saatinizde bulunan miizikler i¢in mizik ¢alar kontrolleri saglar.
Toplam uyku siresini ve Body Battery seviye kazanimlarini goriintiler. Uyku zamanlayici-
Kisa uykular I o ; e
sini baslatabilir ve sizi uyandiracak bir alarm kurabilirsiniz.
Telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda gelen aramalar, metin mesajlari, sosyal
Bildirimler ag guncellemeleri ve daha fazlasiyla ilgili sizi uyarir (Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme,
sayfa 62).
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Manuel olarak nabiz oksimetresi 6lciimi yapmaniza olanak tanir (Nabiz Oksimetresi
Darbe oksimetresi | Olciimleri Alma, sayfa 52). Saatin nabiz oksimetresi degerinizi belirlemesi icin fazla
hareketliyseniz ol¢giimler kaydedilmez.

Tekerlekli sandalye modunda, gtinliik tekerlekli sandalye itme sayinizi, itme hedefinizi ve

[T e onceki giinlere ait verileri takip eder (Tekerlekli Sandalye Modu, sayfa 57).
Toparlanma Toparlanma siirenizi gorintiler. Maksimum siire dort giinddir.
Yedi glinliik ortalamada dakika basina nefes cinsinden mevcut solunum hiziniz. Rahatla-
Solunum o S S
maniza yardimci olmak igin bir nefes etkinligi yapabilirsiniz.
Uyku kocu Uyku ve etkinlik gegmisi, HRV durumu ve kisa uykulara gore uyku ihtiyaciniza yonelik

oneriler sunar.

Bir dnceki gecenin toplam uyku siiresini, uyku skorunu ve uyku agsamalari bilgilerini
Uyku skoru gorintiler. Ayrica, tim gecelik nefes alma varyasyonlarini goriintiileyebilirsiniz (Uyku
izleme, sayfa 39).

Adimlar Gunlik adim sayinizi, adim hedefinizi ve 6nceki glinlerin verilerini takip eder.

Mevcut stres seviyenizi ve stres seviyenizin bir grafigini goriintiiler. Rahatlamaniza
Stres yardimci olmak igin bir nefes etkinligi yapabilirsiniz. Saatin stres seviyesi degerinizi
belirlemesi igin fazla hareketliyseniz stres dl¢iimleri kaydedilmez.

Hava Durumu Gecerli sicakligi ve hava tahminlerini gorintiiler.

Gegerli dongiiniizii veya gebelik takip durumunuzu goriinttler. Giinlik belirtilerinizi

KERNnEEIe] goriintiileyebilir ve kaydedebilirsiniz.

Goriiniimlerin Goriintiilenmesi
Saat goriinimiinden yukari veya asagi kaydirin.

Saat, goriiniim dongtisiinde gezinir.
Ek bilgileri goriintilemek icin bir gériinim segin.
Bir gortiniimle ilgili ek segenekleri ve iglevleri goriintiilemek i¢in (B) 6gesini basili tutun.

Gorunus 27



Goriiniim Dongiisiinii Ozellestirme
1 Saat gorinimiinden yukari veya asagi kaydirin.
Saat, goriniim dongiistinde gezinir.
2 /’ simgesini secin.
Bir gorindm segin.
4 Bir segenek belirleyin:
Donguden goriinim kaldirmak igin X simgesini segin.

w

Dongilideki bir gortinimin konumunu degistirmek igin é simgesini segip basili tutun ve gorinimi
ekrandaki istenilen konuma dogru siirtikleyin.

5 Gerekirse dongiiye bir goriiniim eklemek icin o= simgesini segin.

Body Battery

Saatiniz, genel Body Battery diizeyinizi belirlemek igin kalp hizinizin degiskenligini, stres diizeyinizi, uyku
kalitenizi ve etkinlik verilerinizi analiz eder. Cihaziniz, tipki tasitlardaki yakit gostergesi gibi mevcut enerji
rezervinizi belirtir. Body Battery seviyesi 5 ile 100 arasinda degisir. 5 ile 25 arasi ¢ok diisiik, 26 ile 50 arasi
disuk, 51 ile 75 arasi orta, 76 ile 100 arasi ise yuksek enerji rezervini belirtir.

En glincel Garmin Connect dizeyiniz ile uzun sireli egilimleri gormek ve ek bilgi edinmek i¢in saatinizi Body
Battery hesabinizla senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery Verileri Igin Ipuglari, sayfa 28).
Body Battery Goriiniimiiniin Goriintiilenmesi
Body Battery goriinimi mevcut Body Battery seviyenizi goriintiler.
1 Body Battery gorinimiini goriintilemek igin yukari veya asagi kaydirin.

NOT: Goriiniimii, gériiniim déngiisiine eklemeniz gerekebilir (Gériiniim Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 28).
2 Gece yarisindan itibaren Body Battery verilerinizin grafigini goriintiilemek igin ilgili goriinimu segin.

80
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3 Body Battery ve stres seviyenizin birlesik grafigini goriintilemek i¢in yukar kaydirin.

Ge|I$tII‘I|mI$ Body Battery Verileri i¢in ipuglar
Daha dogru sonuglar almak i¢in saati uyurken de takin.
Guzel bir uyku, Body Battery seviyenizi yiikseltir.
Yorucu etkinlik ve yiiksek stres, Body Battery seviyenizin daha hizli dismesine neden olabilir.
Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery seviyeniz izerinde etkisi olmaz.
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Kalp Hiz1 Degiskenligi Durumu

Saatiniz, kalp atis hizi degiskenligini (HRV) belirlemek icin uyurken bilekten kalp atis hizi 6lgiimlerinizi analiz
eder. Antrenman, fiziksel aktivite, uyku, beslenme ve saglkh aligkanliklarin timd kalp atis hizinizin degiskenligini
etkiler. HRV degerleri cinsiyete, yasa ve fitness seviyesine gore biiylik olglide degisiklikler gosterebilir. Dengeli
bir HRV durumu, iyi antrenman ve toparlanma dengesi, daha yiiksek kardiyovaskdiler 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 saati uyurken de
takmalisiniz. Saat, kalp hizi degiskenlik durumunuzu gériintiileyebilmek igin ¢ haftalik tutarli uyku verilerine
ihtiyac duyar.

7D Avg. HRV

D1 ms

e Balanced

GEEGEIE
40-52 ms

Last Night Avg.

45 ms
Dum JAgon

Dengeli Yedi glinliik ortalama HRV'iniz baslangic araliginizda.

Dengesiz | Yedi gunlik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliinizin izerinde veya altinda.
Alcak Yedi guinliik ortalama HRV'iniz baslangi¢ araliginizin oldukga altinda.

Zayif HRV degerleriniz, yasiniz icin normal araligin oldukga altindadir.
Durum yok  Higbir durum olmamasi, yedi gilinliik ortalama olusturmak igin yetersiz veri oldugunu gosterir.

Mevcut kalp hizi degiskenlik durumunuzu, egilimlerinizi ve egitici geri bildirimleri 6grenmek i¢in saatinizi Garmin
Connect hesabinizla senkronize edebilirsiniz.

Stres Seviyesi Goriiniimiinii Kullanma
Stres seviyesi goriinimd, giincel stres seviyenizi ve gece yarisindan toplanan stres seviyenizin bir grafigini
gorintiler. Ayrica rahatlamaniza yardimci olmak igin bir nefes etkinliginde kilavuzluk edebilir.

1 Oturuyorsaniz veya hareket etmiyorsaniz stres seviyesi gorinimdiini goriintilemek igin yukari veya asagi
kaydirin.

IPUCU: Saatin stres seviyenizi belirlemesi igin fazla hareketliyseniz stres seviyesi sayisi yerine bir mesaj
gorintlenir. Birkag dakika hareketsiz kaldiktan sonra stres seviyenizi yeniden kontrol edebilirsiniz.

2 Gece yarisindan itibaren toplanan stres seviyenizin grafigini goriintiilemek igin ilgili gérinime dokunun.

Mavi gubuklar dinlenme siirelerinizi belirtir. Sari gubuklar stresli surelerinizi belirtir. Gri gubuklar stres
seviyenizin belirlenmesi igin fazla hareketli oldugunuz sireleri belirtir.

3 Bir nefes alma etkinligi baslatmak igin yukari kaydirin ve v 0gesini segin.
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Toparlanma Siiresi

Tamamen toparlanarak bir sonraki zorlu antrenmana hazir olmaniza ne kadar zaman kaldigini goriintilemek igin
bilekten kalp hizini 6lgen Garmin cihazinizi veya gogusten kalp hizini dlgen uyumlu bir monitéri kullanabilirsiniz.

NOT: Toparlanma siiresi onerisi, VO2 maksimum tahmininizi kullanir ve ilk basta hatal goriinebilir. Cihaz,
performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmak igin birkag etkinlik tamamlamanizi gerektirir.

Toparlanma siiresi, bir etkinlikten hemen sonra gortindr. Baska bir zorlu antrenmana baslayabileceginiz ideal
zamana kadar geri sayim devam eder. Cihaz; uyku, stres, dinlenme ve fiziksel etkinlik degisikliklerine gore giin
boyunca toparlanma sirenizi giinceller.

Toparlanma Siirenizi Goriintiileme

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 56) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 49).

1 Bir kosu etkinligi baslatin.

2 Kosunuzdan sonra \/simgesini segin.

3 Etkinlik 6zetini ve toparlanma siresini gorintiilemek i¢in yukar kaydirin.
Maksimum toparlanma siiresi 4 glindiir.

Toparlanma Kalp Hizi

Bilekten kalp hizini 6lgen veya gogisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitorle antrenman yapiyorsaniz her
etkinlikten sonra toparlanma kalp hizi degerinizi kontrol edebilirsiniz. Toparlanma kalp hizi, egzersiz yapma kalp
hiziniz ve egzersizi tamamladiktan iki dakika sonraki kalp hiziniz arasindaki farktir. Ornegin, tipik bir antrenman
kosusunun ardindan zamanlayiciyi durdurun. Kalp hiziniz 140 bpm olsun. Herhangi bir etkinlik olmadan veya
sogumayla gegen iki dakikanin ardindan kalp hiziniz 90 bpm'dir. Toparlanma kalp hiziniz 50 bpm (140 eksi 90)
olur. Bazi arastirmalar, toparlanma kalp hiziyla kalp saghgi arasinda bir baglanti oldugunu gostermistir. Daha
yiksek toparlanma kalp hizi genellikle kalbin daha saglikli oldugunu gosterir.

IPUCU: En iyi sonuglar icin cihaz toparlanma kalp hizi dederinizi hesaplarken iki dakika hareket etmemeniz
gerekir.

NOT: Gi¢ toplama kalp atis hiziniz yoga gibi diisiik etkili aktivitelerde hesaplanmaz.

Kadin Saghg:

Adet Dongiisii izleme

Adet dongisd, saghginizin dnemli bir pargasidir. Saatinizi fiziksel belirtileri, cinsel istegi, cinsel aktiviteyi,
oviilasyon giinlerini ve daha fazlasini kaydetmek igin kullanabilirsiniz (Adet D6ngdisii Bilgilerinizi Kaydetme,
sayfa 31). Garmin Connect uygulamasinin Saglik istatistikleri ayarlarindan daha fazla bilgi edinebilir ve bu
oOzelligi ayarlayabilirsiniz.

Adet donglst izleme ve ayrintilar
Fiziksel ve duygusal belirtiler
Adet donemi ve dogurganlik tahminleri
Saglik ve beslenme bilgileri
NOT: Goriinim eklemek veya kaldirmak i¢cin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz.
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Adet Dongiisii Bilgilerinizi Kaydetme
vivoactive 5 saatinizden adet dongtisu bilgilerinizi kaydetmeden dnce Garmin Connect uygulamasinda adet
donguisu izleme 6zelligini ayarlamaniz gerekir.
1 Kadin saglik takibi gériinimund gorintulemek igin kaydirin.
2 Dokunmatik ekrana dokunun.
3 -} 6gesini secin.
4 Gegerli glin, bir adet giinitiyse Adet Giinii > v ogesini segin.
5 Bir segenek belirleyin:
Kanama miktarinizi hafiften agira dogru puanlamak igin Akis 6gesini secin.
Akne, sirt agrisi ve yorgunluk gibi fiziksel belirtilerinizi kaydetmek igin Belirtiler 6gesini segin.
Ruh halinizi kaydetmek igin Ruh Hali 6gesini segin.
Akintinizi kaydetmek igin Desarj 6gesini segin.
Gegerli tarihi oviilasyon giini olarak belirlemek igin Oviilasyon Giinii 6gesini segin.
Cinsel aktivitenizi kaydetmek i¢in Cinsel Aktivite 6gesini segin.
Cinsel isteginizi disukten yiksegde dogru puanlandirmak i¢in Cinsel Diirtii 6gesini secin.
Gegerli tarihi adet giinii olarak belirlemek i¢in Adet Giinii 6gesini segin.

Gebelik Takibi

Gebelik takibi 6zelligi, gebeliginizle ilgili haftalik giincellemeleri goriintiiler ve saglik ve beslenmeyle ilgili bilgileri
sa@lar. Fiziksel ve duygusal belirtileri, kan sekeri degerlerinizi ve bebek hareketlerini kaydetmek igin saatinizi
kullanabilirsiniz (Gebelik Bilgilerinizi Kaydetme, sayfa 31). Garmin Connect uygulamasinin Saglik istatistikleri
ayarlarindan daha fazla bilgi edinebilir ve bu 6zelligi ayarlayabilirsiniz.

Gebelik Bilgilerinizi Kaydetme
Bilgilerinizi kaydetmeden 6nce Garmin Connect uygulamasinda gebelik takibi 6zelligini ayarlamalisiniz.
1 Kadin saglik takibi gériinimuna gorintulemek igin kaydirin.

()
Week 24

Day 1

Baby Size:
\ Acorn Squash
Q,

2 Dokunmatik ekrana dokunun.
3 Bir segenek belirleyin:
Fiziksel belirtilerinizi, ruh halinizi ve daha fazlasini kaydetmek igin Belirtiler 6gesini segin.
Yemeklerden 6nce ve sonra ve uyumadan 6nce kan sekeri diizeyinizi kaydetmek i¢in Kandaki Glikoz
0gesini segin.
Bebegin hareketlerini kaydetmek tizere kronometre veya suredlger kullanmak icin Hareket 6gesini secin.
4 Ekrandaki talimatlari izleyin.
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Sivi Tiiketimi Takibi

Ginlik sivi aliminizi takip edebilir, hedefleri ve uyarilar agabilir ve en sik kullandiginiz kap boyutlarini
girebilirsiniz. Otomatik hedefleri etkinlestirirseniz bir etkinlik kaydettiginiz glinlerde hedefiniz artar. Egzersiz
yaparken kaybettidiniz ter miktarini telafi etmek i¢in daha fazla sivi almaniz gerekir.

NOT: Goriinim eklemek veya kaldirmak i¢in Connect 1Q uygulamasini kullanabilirsiniz.
Sivi Tiiketimi Takibi Goriiniimiinii Kullanma

Sivi tiketimi takibi gortiniim, sivi ahminizi ve gunliik sivi tiiketimi hedefinizi gosterir.

1 Sivi tiketimi goriinimind goriintilemek igin yukari veya asagi kaydirin.

2 Swvi aliminiza iligkin bilgileri eklemek igin ilgili gérinimu segin.

3 Tiikettiginiz her sivi igin (1 bardak, 8 oz veya 250 ml)  égesini secin.
4 Svi aliminizi kabin hacmine gére artirmak igin bir kap segin.
5 Gorinumu 6zellestirmek icin (B) 6gesini basih tutun.
6 Bir segenek belirleyin:
Olcii birimlerini degistirmek igin Birim dJesini segin.
Bir etkinlik kaydettikten sonra artan dinamik giinliik hedefleri etkinlestirmek igin Hedefi Otomatik Yiikselt
0gesini segin.
Sivi alma hatirlaticilarini agmak igin Uyarnilar 6gesini segin.

Kap boyutlarinizi 6zellestirmek igin Kaplar 6gesini segin, ardindan bir kap ve 6lgi birimlerini segin ve kap
boyutunu girin.

Hava Durumu Konumunu Giincelleme

1 Hava durumu goriinimiini gorintilemek igin ekrani yukari veya asagi kaydirin.
Konumunuzun mevcut hava durumunu gérmek igin goriinim segin.

ogesini basih tutun.

Hava Drmu Secenekleri > Mevcut konumu giincelle simgesini segin.

Cihazin uydulan bulmasini bekleyin (Uydu Sinyallerini Alma, sayfa 78).

gaa h~ WDN
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Sicaklik ve Basing Olgii Birimlerini Degistirme
1 Hava durumu goriinimiini gorintilemek igin ekrani yukari veya asagi kaydirin.
Konumunuzun mevcut hava durumunu gérmek igin goriinimi segin.
ogesini basih tutun.
Hava Drmu Secenekleri 6gesini segin.
Bir segenek belirleyin:
Sicaklik 6l¢l birimini degistirmek i¢in Sicaklik 6gesini segin.
Basing ol¢u birimini degistirmek i¢in Basing 6desini segin.

ga h WDN

Alternatif Saat Dilimleri Ekleme
Alternatif saat dilimleri goriinimiinde diger saat dilimlerindeki gecerli saati goriintiileyebilirsiniz.

NOT: Goriinim dongistine alternatif saat dilimleri gériniimiinu eklemeniz gerekebilir (Goriinim Déngusini
Ozellestirme, sayfa 28).

1 Alternatif saat dilimleri goriinimiini goriintiilemek igin saat goriinimiinden yukari veya asagi kaydirin.
Bir zaman dilimi eklemek igin gorinimd segin.

Saat Dilimi Ekle 6desini segin.

Bir bolge segin.

® O0gesine basin.

Bir saat dilimi segin.

S ga b WN

Varia Kamera Kontrollerini Kullanma

DUYURU

Bazi yargi alanlari video, ses veya fotograf kaydini yasaklayabilir veya diizenleyebilir ya da tiim taraflarin
kayit hakkinda bilgi sahibi olmasini ve izin vermesini gerektirebilir. Bu cihazi kullanmayi planladiginiz
yargl bolgelerindeki tiim yasalari, diizenlemeleri ve diger kisitlamalari bilmek ve bunlara uymak sizin
sorumlulugunuzdadir.

Varia kamera kontrollerini kullanmadan 6nce aksesuari saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz Sensérlerinizi
Eslestirme, sayfa 55).

1 Isiklar gérinimiini saatinize ekleyin (Gériniimler, sayfa 25).
Saat, Varia kamerasini algiladiginda goriinim bashgi KAMERA KONTROLU olarak degisir.
2 Isiklar goriniminden bir segenek belirleyin:
- K simgesini segerek kayit modunu degistirin.
Fotograf gekmek igin [®) simgesini segin.
Bir klip kaydetmek igin > simgesini segin.
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Kontroller

Kontroller menist, saat 0zelliklerine ve seceneklerine hizlica erigsmenizi saglar. Kontroller meniisiinde segenek
ekleyebilir, segenekleri yeniden siralayabilir ve kaldirabilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 35).

Herhangi bir ekrandan @ simgesini basili tutun.

Power Off

1,

-®- | Brightness

& Do Not Disturb

&z | Sleep Mode

nck Screen
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C & D

Ry

®

C:

18

Yardim

Pil Tasarrufu

Parlaklik

Kalp Hizini
Yayinla

Rahatsiz Etme

Telefonumu Bul

Ekrani Kilitle

Telefon Baglan-
tisi

Kapat

Kirmiziya Gegis

Uyku Modu

Esitle

Zaman Senkroni-
zasyonu

Yardim talebi géndermek igin bu dgeyi secin (Yardim isteme, sayfa 68).

Pil tasarrufu 6zelligini etkinlestirmek veya devre digi birakmak igin bu 6geyi segin
(Pil Yéneticisi Ayarlari, sayfa 71).

Ekran parlakligini ayarlamak igin bu 6geyi secin (Ekran Ayarlarini Ozellestirme,
sayfa 71).

Eslestirilen bir cihaza kalp hizi yayinlama 6zelligini etkinlestirmek igin bu 6geyi
secin (Kalp Hizini Garmin Cihazlarina Yayinlama, sayfa 48).

Ekrani karartmak, uyari ve bildirimleri devre disi birakmak (izere rahatsiz etme
modunu etkinlestirmek veya devre digi birakmak igin bu 6geyi secin. Bu modu,
ornegin film izlerken kullanabilirsiniz.

Bluetooth menzili dahilinde oldugu durumda eslestirilmis telefonunuzda sesli bir
uyari oynatmak icin secin. Bluetooth sinyal giicli vivoactive 5 saat ekraninda
gorindr ve telefonunuza yaklastikga artar.

GPS etkinligi sirasinda kayip telefonunuza gitmek icin segin (GPS Etkinligi Sirasinda
Kaybolan Bir Telefonu Bulma, sayfa 62).

Yanhslikla basiimasini ve kaydiriimasini 6nlemek amaciyla digmeleri ve dokun-
matik ekrani kilitlemek i¢in bu 6geyi secin.

Bluetooth teknolojisini ve eslestirilmis telefonunuzla baglantinizi etkinlestirmek
veya devre digl birakmak igin bu 6geyi secin.

Saati kapatmak i¢in bu 6geyi segin.

Saati diisiik i1sik kosullarinda kullanmak amaciyla ekran rengini kirmizi tonlara
gevirmek igin segin.

Uyku Modu etkinlestirmek veya devre disi birakmak, kisa uyku zamanlayicisi
ayarlamak ve kisa uykularinizi manuel olarak izlemek i¢in segin.

Saatinizi eglestirilmis telefonunuzla senkronize etmek igin bu 6geyi segin.

Saatinizi telefonunuzdaki saatle veya uydulari kullanarak senkronize etmek igin bu
0geyi secin.

Kontroller Meniisiinii Ozellestirme

Kontroller menisiindeki kisayol meniisti icin segenek ekleme, kaldirma veya segeneklerin sirasini degistirme
islemlerini gergeklestirebilirsiniz (Kontroller, sayfa 34).

1 ® ogesini basih tutun.

Kontroller mentisu gorintilenir.
2 Diizenle 6gesini segin.

w

4 Bir segenek belirleyin:

Ozellestirmek istediginiz kisayolu segin.

Kontroller menisiindeki kisayolun konumunu degistirmek igin = simgesini segip basili tutun ve kisayolu
ekranda istediginiz konuma siiriikleyin.

Kisayolu kontroller meniisiinden kaldirmak igin N simgesini segin.
5 Gerekirse kontroller meniisiine bir kisayol eklemek igin L 0gesini segin.
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Sabah Raporu

Saatiniz, normal uyanma saatinize gore bir sabah raporu gérintiiler. Hava durumu, uyku, gece boyu kalp atis hizi
degiskenlik durumunu ve daha fazlasini igeren raporu gériintiilemek igin digmesine basin (Sabah Raporunuzu
Ozellestirme, sayfa 36)

Sabah Raporunuzu Ozellestirme

NOT: Bu ayarlari saatinizde veya Garmin Connect hesabinizda 6zellestirebilirsiniz.

1 0gesini basih tutun.

2 Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar > Sabah Raporu 6desini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Sabah raporunu etkinlestirmek veya devre disi birakmak i¢in Raporu Goster 6Jesini segin.
Sabah raporunuzda goriinen verilerin sirasini ve tiriini 6zellestirmek i¢in Raporu Diizenle 6gesini segin.
Gorunen adinizi 6zellestirmek icin Adiniz 6gesini segin.

Kisayol Ayarlama

Garmin Pay clizdaniniz veya miizik kontrolleri gibi favori uygulamalariniza, gériinimlerinize veya kontrollerinize
kisayol ayarlayabilirsiniz.

1 ogesini basih tutun.
2 Ayarlar > Kisayol 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Bir kisayol segin.
Digmeyi veya kaydirma iglevini kapatmak igin Devre Dis1 6§esini segin.

Garmin Pay

Garmin Pay 6zelligi, katiimci konumlardan yaptiginiz aligverislerde, katilimei bir finans kurulusunun kredi karti
veya banka karti araciligiyla saatinizi kullanarak 6deme yapmanizi saglar.

Garmin Pay Cihazimzi Olusturma

Garmin Pay clizdaniniza bir veya daha fazla katilimci kredi karti ya da banka karti ekleyebilirsiniz. Katilimci
finans kuruluslarini bulmak igin garmin.com/garminpay/banks adresine gidin.

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.
2 Garmin Pay > Baglayin 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.
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Saatinizi Kullanarak bir Satin Alim i¢in Odeme Yapma

Saatinizi aligveriglerde 6deme yapmak igin kullanmadan 6nce en azindan bir kredi karti kaydetmeniz gerekir.
Saatinizi katilimci bir konumdan yapacaginiz alisverislerde 6deme yapmak igin kullanabilirsiniz.

1 ® 0gesine basin.

2 Uygulamalar > Ciizdan 6gesini segin.

3 Dort haneli sifrenizi girin.

NOT: Sifrenizi li¢ kez hatali girerseniz clizdaniniz kilitlenir ve sifrenizi Garmin Connect uygulamasindan
sifirlamaniz gerekir.

En son kullanilan kredi kartiniz goriintilenir.

)

«+++ 9010

4 Garmin Pay ciizdaniniza birden ¢ok kart eklediyseniz baska bir kart ile dedistirmek icin kaydirin (istege bagh).
5 Saatinizi 60 saniye icerisinde, saat okuyucuya bakacak sekilde 6deme okuyucusunun yakinina tutun.

Saat titrer ve okuyucu ile iletisim tamamlandiginda bir onay isareti gorintiiler.
6 Gerekirse islemi tamamlamak igin kart okuyucusundaki talimatlar izleyin.

IPUCU: Sifreyi basarili bir sekilde girdikten sonra saatinizi takmaya devam ederken 24 saat boyunca 6demeleri
sifre girmeden yapabilirsiniz. Saati bileginizden ¢ikarirsaniz veya kalp hizi izleme monitériinii devre disi
birakirsaniz bir 6deme yapmadan 6nce sifreyi yeniden girmeniz gerekir.

Garmin Pay Ciizdaniniza bir Kart Ekleme

Garmin Pay cilizdaniniza 10 adete kadar kredi veya banka karti ekleyebilirsiniz.
1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.

2 Garmin Pay > f > Kart Ekle 6gesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kart eklendikten sonra 6deme yaparken karti saatinizden segebilirsiniz.

Garmin Pay Kartlarinizi Yonetme

Kartlari gegici olarak askiya alabilir veya silebilirsiniz.

NOT: Bazi llkelerde katilimci finans kuruluslari Garmin Pay 6zelliklerini sinirlandirabilir.

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ® ® simgesini segin.

2 Garmin Pay 6gesini segin.

3 Kart secin.

4 Bir segenek belirleyin:
Karti gegici olarak askiya almak veya bu islemi geri almak i¢in Karti Askiya Al 6gesini segin.
Kart, vivoactive 5 saatinizi kullanarak alisveris yapmaniz igin etkin olmahdir.
Karti silmek igin v simgesini segin.

Gorunus 37



Garmin Pay $ifrenizi Degistirme

Sifreyi degistirmek igin glincel sifrenizi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz vivoactive 5 saatiniz igin
Garmin Pay 6zelligini sifirlamaniz, yeni bir sifre olusturmaniz ve kart bilgilerinizi yeniden girmeniz gerekir.
1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® simgesini segin.

2 Garmin Pay > Sifreyi Degistir 6gesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

vivoactive 5 saatinizi kullanarak yapacaginiz bir sonraki 6demede yeni sifreyi girmeniz gerekir.

Antrenman

Birlesik Antrenman Durumu

Garmin Connect hesabinizla birden fazla Garmin cihazi kullandidinizda, giinliik kullanim ve antrenman amaglari
icin hangi cihazin birincil veri kaynagi olacagini segebilirsiniz.

Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ® > Ayarlar 6Jesini segin.

Birincil Antrenman Cihazi: Antrenman durumu ve yiik odagi gibi antrenman metrikleriniz igin 6ncelikli veri
kaynagini ayarlar.

Birincil Giyilebilir Cihaz: Adim ve uyku gibi glinliik saglik dl¢timleri igin ana veri kaynagini ayarlar. Bu, en sik
taktiginiz saat olmalidir.

IPUCU: En dogru sonuglar icin Garmin, Garmin Connect hesabinizla sik sik senkronizasyon gerceklestirmenizi
onerir.

Etkinlikleri ve Performans Olgiimlerini Senkronize Etme

Etkinlikleri ve performans olglimlerini Garmin Connect hesabinizi kullanarak diger Garmin cihazlarinizdan
vivoactive 5 saatinize senkronize edebilirsiniz. Bu, saatinizin antrenmaninizi ve kondisyonunuzu daha dogru
yansitmasini saglar. Ornegin, bir Edge” bisiklet bilgisayariyla bisiklet siirme etkinligi kaydedip etkinlik ayrintilarini
ve genel antrenman yikini vivoactive 5 saatinizde goriintileyebilirsiniz.

vivoactive 5 saatinizi ve diger Garmin cihazlarinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin.

IPUCU: Garmin Connect uygulamasinda birincil antrenman cihazi ve birincil giyilebilir cihaz ayarlayabilirsiniz
(Birlesik Antrenman Durumu, sayfa 38).

Diger Garmin cihazlarinizdaki son etkinlikler ve performans dlglimleri vivoactive 5 saatinizde goriindr.

Etkinlik izleme

Etkinlik izleme 0zelligi; kayit yapilan her giin igin glinlik adim sayinizi, kat edilen mesafeyi, yogun oldugunuz
dakikalari, yakilan kaloriyi ve uyku istatistiklerini kaydeder. Yakilan kalorilerinize bazal metabolizmaniz ve etkinlik
kalorileriniz dahildir.

Gin igerisinde atilan adim sayisi, adimlar goriiniminde gortintilenir. Adim sayisi diizenli olarak glincellenir.

Tekerlekli sandalye modu etkinlestirildiginde saat, adimlar yerine itme gibi farkli metrikleri kaydeder (Tekerlekli
Sandalye Modu, sayfa 57).

Etkinlik izleme ve fitness 6l¢i birimi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in garmin.com/ataccuracy
adresine gidin.

38 Antrenman


http://garmin.com/ataccuracy

Otomatik Hedef

Saatiniz, onceki etkinlik diizeylerinize gore otomatik olarak giinliik adim hedefi olusturur. Siz giin iginde hareket
ettikge saat, giinliik hedefinize ulasma dogrultusundaki ilerlemenizi gosterir (0.

Tekerlekli sandalye modu etkinlestirildiginde, saat adimlar yerine itmeleri izleyerek giinliik bir itme hedefi
olusturur (Tekerlekli Sandalye Modu, sayfa 57).

Otomatik hedef olusturma 6zelligini kullanmak istemiyorsaniz Garmin Connect hesabinizdan kisisellestirilmis
hedefler belirleyebilirsiniz.

Hareket Uyarisini Kullanma

Uzun siire hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket uyarisi, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir. Bir saatlik hareketsizlik sonrasinda bir mesaj goriintilenir. Ayrica, titresim 6zelligi aciksa
saat titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 70).

Hareket uyarisini sifirlamak igin kisa bir yiiriiylise ¢ikin (en az birkag dakikalik) veya 6nerilen ekran
hareketlerini tamamlayin.

Hareket Uyarisini Agma

1 0gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar > Saglik & Zindelik > Hareket Uyrs > Ac¢ik 6gesini segin.

Uyku izleme

Saat, siz uyurken otomatik olarak uykunuzu algilar ve normal uyku saatleriniz boyunca hareketlerinizi

izler. Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect uygulamasindan veya saatinizin kullanici profili ayarlarindan
ayarlayabilirsiniz. Uyku istatistikleri arasinda toplam uyku saati, uyku agamalari, uyku hareketi ve uyku puani
bulunur. Uyku kogunuz, uyku ve aktivite gegmisinize, HRV durumunuza ve kisa uykulariniza gore uyku ihtiyaci
onerileri sunar (Gériinimler, sayfa 25). Kisa uyku bilgileri uyku istatistiklerinize eklenir ve toparlanmanizi da
etkileyebilir. Ayrintili uyku istatistiklerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintileyebilirsiniz.

NOT: Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak alarmlar hari¢ olmak tizere bildirim ve uyarilari kapatabilirsiniz
(Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 63).

Otomatik Uyku izleme Ozelligini Kullanma

1 Saatinizi uyurken takin.

2 Uyku takibi verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yikleyin (Garmin Connect Uygulamasini Kullanma,
sayfa 64).

Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.

Kisa uykular dahil olmak tizere uyku bilgilerinizi vivoactive 5 saatinizde goriintiileyebilirsiniz (Goriinimler,
sayfa 25).
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Nefes Alma Varyasyonlari

/\ DIKKAT
vivoactive 5 cihaziniz tibbi bir cihaz degildir ve herhangi bir tibbi durumun teshisi veya izlenmesi igin kullaniimak
lizere gelistirilmemistir. Nabiz oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com
/ataccuracy adresine gidin.

vivoactive 5 cihazindaki optik kalp atis hizi sensorii, gece boyunca nefes alma varyasyonlarinizi 6lgebilen bir
nabiz oksimetresi 6zelligine sahiptir. Nefes alma varyasyonu iggoriileri, uyku ortaminiz ve genel sagliginiza dair
farkindaligi artirmak igin saglanir. Ara sira veya sik sik goriilen nefes alma varyasyonlari, kisisel yagsam tarzi
faktorlerinizden veya uyku ortaminizdan kaynaklaniyor olabilir. Nefes alma varyasyonlarinizin diizeyinden endise
duyuyorsaniz doktorunuza veya saglik uzmaniniza basvurun.

NOT: Nefes alma varyasyonlarini tespit etmek i¢in nabiz oksimetresi uyku izlemesini agmaniz gerekir (Nabiz
Oksimetresi izleme Modunu Degistirme, sayfa 52).

Uyku skoru goriiniimi, mevcut nefes alma varyasyonu verilerinizi gorintiiler.
NOT: Goériiniimii gériiniim listenize eklemeniz gerekebilir (Gériiniim Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 28).

Garmin Connect hesabinizda, birden fazla giin icinde goriilen egilimler de dahil olmak lizere, nefes alma
varyasyonlari ile ilgili ek ayrintilari goriintiileyebilirsiniz.

Yogun Oldugunuz Dakikalar

Saglik durumunuzu iyilestirmek icin Diinya Saglik Orgiitii gibi kuruluslar haftalik en az 150 dakika tempolu
ylryls gibi orta yogunluklu etkinlik veya haftalik en az 75 dakika kosu gibi hareketli yogunluklu etkinlik tavsiye
eder.

Saat, etkinlik yogunlugunuzu izler ve orta ya da hareketli yogunluktaki etkinliklerde harcadi§iniz sureyi takip eder
(hareketli yogunlugu 6lgmek igin kalp hizi verileri gerekir). Saat, orta yogunluktaki etkinlik dakikalarini hareketli
etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli yogunluktaki etkinlik dakikalariniz eklenirken iki katina cikarilir.
Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

vivoactive 5 saatiniz, kalp hizi verilerinizi ortalama dinlenme kalp hizinizla karsilastirarak yogun oldugunuz
dakikalari hesaplar. Kalp hizi 6zelligi kapaliysa saat, dakikadaki adim sayinizi analiz ederek orta yogunluktaki
dakikalari hesaplar.

Yogun oldugunuz dakikalarin en dogru sekilde hesaplanmasi igin siireli bir etkinlik baslatin.
Dinlenme halindeki kalp hizinizin en dogru sekilde hesaplanabilmesi i¢in saati giin ve gece boyu takmalisiniz.

Move I1Q°

Hareketleriniz benzer egzersiz diizenleriyle eslestigi zaman Move 1Q 6zelligdi, etkinligi otomatik olarak algilar ve
zaman gizelgenizde goriintiiler. Move 1Q etkinlikleri, etkinlik tiiriind ve siresini gorintiler ancak bunlar etkinlik
listenizde veya haber akisinizda goriintiilenmez.

Move 1Q 6zelligi, Garmin Connect uygulamasinda veya saatteki etkinlik ayarlarinda sire esikleri kullanarak
ayarladiginiz yirlyds ve kosu icin otomatik olarak sireli bir etkinlik baslatabilir. Bu etkinlikler, etkinlik listenize
eklenir.

0z Degerlendirmeyi Etkinlestirme

Bir etkinligi kaydettiginizde etkinlik sirasinda hissedilen eforunuzu ve nasil hissettiginizi degerlendirebilirsiniz. Oz
degerlendirme bilgileriniz Garmin Connect hesabinizda goérintilenebilir.

1 ® 0gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 AN\ > Ayarlar > 0z Degerlendirme dgesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
Kisisel degerlendirmeyi yalnizca antrenmanlardan sonra tamamlamak igin Yalnizca Antrenmanlar 6gesini
segin.
Her etkinlikten sonra degerlendirmeyi tamamlamak i¢in Daima 6gesini segin.
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Etkinlik izleme Ayarlari

simgesini basili tutun ve Ayarlar > Etkinlik izleme 6gesini secin.
Durum: Etkinlik izleme 0zelliklerini kapatir.

Move I1Q: Move 1Q etkinliklerini agmanizi ve kapatmanizi saglar.

Otomatik Etkinlik Baslatma: Move 1Q 6zelligi yiridiiginizii veya kostugunuzu algiladi§i zaman saatinizin
otomatik olarak sureli etkinlikler olusturup kaydetmesini saglar. Yiriyiis ve kosu igin minimum siire esigini
ayarlayabilirsiniz.

Yogun Dakikalar: Orta yogunluktaki dakikalar i¢in bir kalp hizi bolgesi ve yiiksek yogunluklu dakikalar i¢cin daha
yiiksek bir kalp hizi bolgesi ayarlamanizi saglar. Varsayilan algoritmayi kullanmak i¢in Otomatik 6gesini de
segebilirsiniz.

Etkinlik izlemeyi Kapatma

Etkinlik izlemeyi kapattiginizda adim sayiniz, yogun oldugunuz dakikalar, uyku izleme ve Move 1Q olaylari
kaydedilmez.

1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Etkinlik izleme > Durum > Kapal 6gelerini secin.

Antrenmanlar

Saatiniz size; her bir antrenman adimina mesafe, siire, tekrarlar veya diger 6l¢i birimleri gibi hedeflerin
kondugu birden ¢ok adimli antrenmanlarda kilavuzluk edebilir. Saatiniz; kuvvet, kardiyo, kosu ve bisiklet siirme
dahil olmak Gzere birden ¢ok etkinlik i¢in cok sayida 6nceden yiiklenmis antrenman igerir. Garmin Connect
uygulamasini kullanarak daha fazla antrenman ve antrenman plani olusturup bulabilirsiniz. Bu antrenmanlari
saatinize aktarabilirsiniz.

Saatiniz tekerlekli sandalye modundaysa saatinizde itme etkinlikleri, el bisikleti ve daha fazlasi igin antrenmanlar

bulunur (Kullanici Profili, sayfa 56).

Saatinizde: Saatinizde yUkIG olan tim antrenmanlari g6rintiilemek igin etkinlik listesinden antrenmanlar
uygulamasini agabilirsiniz (Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellestirme, sayfa 19).

Antrenman gegmisinizi de gorintiileyebilirsiniz.

Uygulamada: Antrenman olusturup daha fazla antrenman bulabilir ya da dahili antrenmanlar arasindan bir
antrenman plani segip bunu saatinize aktarabilirsiniz (Garmin Connect Uygulamasindan Antrenman Izleme,
sayfa 42).

Antrenmanlari planlayabilirsiniz.
Mevcut antrenmanlarinizi glincelleyebilir ve diizenleyebilirsiniz.

Antrenman
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Antrenman Baglatma
Saatiniz size bir antrenmanda birden ¢ok adimda kilavuzluk edebilir.
1 ® 0gdesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
3 A\ > Antrenmanlar 6gesini secin.
4 Bir antrenman segcin.
NOT: Yalnizca segilen etkinlik ile uyumlu antrenmanlar listede goriniir.

iPUCU: Hedeflenen kas gruplarini gérmek igin varsa kas haritasina (1) dokunun.

5 Antrenman adimlarini goriintiilemek igin yukari kaydirin (istege bagh).
6 Etkinlik sureolcerini baslatmak icin ® digmesine basin.

Bir antrenmani baslattiktan sonra saat antrenmanin her adimini, adim notlarini (istege bagl), hedefi (istege
bagli) ve mevcut antrenman verilerini gérintdiler.

Garmin Connect Uygulamasindan Antrenman izleme

Garmin Connect lizerinden antrenman indirebilmeniz i¢in bir Garmin Connect hesabinizin olmasi gerekir (Garmin
Connect, sayfa 64).

1 Bir segenek belirleyin:

+ Garmin Connect uygulamasini agin ve ® ® ® simgesini segin.
connect.garmin.com adresine gidin.

Antrenman ve Planlama > Antrenmanlar 6gesini segin.

Antrenman bulun ya da yeni bir antrenman olusturup kaydedin.

~] veya Cihaza Gonder 6desini segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

a b~ WDN

Garmin Connect Antrenman Planlarini Kullanma

Bir antrenman planini indirip kullanabilmek igin Garmin Connect hesabina sahip olmali (Garmin Connect,
sayfa 64) ve vivoactive 5 saati uyumlu bir telefonla eslestirmelisiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindan ®® ¢ simgesini segin.
Antrenman ve Planlama > Garmin Coach Planlan 6gelerini segin.
Bir antrenman plani segin ve planlayin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

Takviminizdeki antrenman planini gézden gegirin.

a b~ WDN
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Uyarlanabilir Antrenman Planlan

Garmin Connect hesabiniz, antrenman hedeflerinize uyum saglamak igin uyarlanabilir antrenman planina ve
Garmin coach'a sahiptir. Ornegin, birkag soruya yanit verip 5 km yarisini tamamlamaniza yardimci olacak bir
plan bulabilirsiniz. Plan mevcut fitness diizeyinize, kogluk ile program tercihlerinize ve yaris tarihine uyum
saglar. Bir plan baslattiginiz zaman Garmin coach goriinimd, vivoactive 5 saatinizdeki gériinim dongistine
eklenir.
Bugiiniin Egzersizine Baglama
Saatinize bir antrenman plani gonderdikten sonra, gériiniim dongtisiinde Garmin coach gortinimi gorindir.
1 Garmin Coach gorinimiind goriintiilemek igin saat goriiniminden kaydirin.
2 llgili gériinimii segin.
Bu etkinlik i¢cin antrenman bugiine planlandiysa saat, antrenman ismini gortintiiler ve baglamanizi ister.
3 Birantrenman segin.
4 Antrenman adimlarini goriintiilemek igin Goriintiile 6gesini secin ve adimlara goz atmayi tamamladiginizda
sada kaydirin (istege bagl).
5 Antrenmani Yap 6gesini secin.
6 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Planlanmig Antrenmanlari Goriintiileme
Antrenman takviminizdeki planlanmig antrenmanlari goriintiileyebilir ve bir antrenman yapmaya
baslayabilirsiniz.
1 @ 0gesine basin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Yukari kaydirin.
4 Antrenman Takvimi 6§esini segin.

Planlanmis antrenmanlariniz tarihine gore siralanir.
5 Birantrenman segin.
6 Antrenmanin adimlarini gériintiilemek igin kaydirin.
7 Antrenmani baglatmak igin ® 6gesine basin.

Saglik ve Zindelik Ayarlari ve Uyarilari

simgesini basili tutun ve Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar > Saglik & Zindelik 6gesini segin.
Kalp Hizi: Bkz. Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama, sayfa 47.

Hareket Uyrs: Hareket Uyrs 6zelligini etkinlestirir (Hareket Uyarisini Kullanma, sayfa 39).

Stres Uyarilari: Stres donemleri Body Battery degerinizi tikettiginde sizi uyarir (Stres Seviyesi GérinimUnii
Kullanma, sayfa 29).

Dinlenme Uyari: Dinlendirici bir dénem gegirdikten sonra ve bu donemin Body Battery degeriniz lizerindeki etkisi
konusunda sizi uyarir (Body Battery, sayfa 28).

Giinliik Ozet: Uyku pencerenizi baglatmadan birka¢ saat 6nce goriintiilenen Body Battery giinliik 6zetini
etkinlestirir. Glnlik 6zet, gunlik stres ve etkinlik gegmisinizin Body Battery degerinizi nasil etkiledigine dair
bilgiler saglar (Body Battery Gériiniimiiniin Gériintilenmesi, sayfa 28).

Hedefler: Hedef uyarilarini agip kapatmanizi veya bir etkinlikte degilken genel kullanim sirasinda agmanizi
saglar. Hedef uyarilari, glinlik adim hedefiniz ve haftalik yogun oldugunuz dakikalar hedefiniz i¢in
gorintilenir.

Agirlik Degistirme Uyarisi: Tekerlekli sandalye modundayken, sandalyedeki agirhginizi degistirmenizi
hatirlatmak igin bir zamanlayici ayarlamaniza olanak tanir (Tekerlekli Sandalye Modu, sayfa 57).
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Gecgmis

Saatiniz 200 saate kadar etkinlik verilerini saklar. Sinirsiz sayida etkinligi, etkinlik izleme verilerini ve kalp hizi
izleme verilerini Garmin Connect hesabinizda goriintiilemek icin verilerinizi senkronize edebilirsiniz (Garmin
Connect Uygulamasini Kullanma, sayfa 64) (Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma, sayfa 65).

Saat bellegi doldugunda en eski verilerinizin izerine yazilir.

Gecgmisi Kullanma

1 ® 0gdesine basin.
2 Uygulamalar > Gegmis 6Jesini segin.

NOT: Uygulamayi ana ekraniniza eklemeniz gerekebilir (Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellestirme,
sayfa 19).

Saat, toplam etkinlik siirenizi saat cinsinden gosterir.
3 eee(gesini segin ve bir segenek belirleyin.
Onceki bir etkinligi goriintiillemek igin yukari kaydirin.
Etkinligi segin ve her etkinlikle ilgili ek bilgileri gorintiilemek igin yukar kaydirin.
4 ogesini basih tutun ve bir segenek belirleyin:
+  Gegmis grafiginde gorintilenen veri araligini ayarlamak i¢in Grafik Goriiniimii 6gesini segin.
Belirli bir spor igin kisisel kaydinizi goriintiilemek tGzere Kayitlar 6gesini segin.
Belirli bir spor i¢in haftalik ve aylik toplamlarinizi gériintiilemek igin Toplam 6gesini segin.
Etkinlikleri silmek veya toplamlari sifilamak i¢in Segenekler 6gesini segin.

Her Kalp Hizi Bolgesindeki Siirenizi Goriintiileme

Kalp hizi bélgesi verilerini gorintiileyebilmeniz icin kalp hizinin élgtldigu bir etkinligi tamamlayip kaydetmeniz
gerekir.

Her kalp hizi bolgesindeki sirenizi goriintiilemek, antrenman yogunlugunuzu ayarlamaniza yardimci olabilir.
1 ® 0gesine basin.
2 Uygulamalar > Gegmis 6gesini segin.

NOT: Uygulamayi ana ekraniniza eklemeniz gerekebilir (Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellestirme,
sayfa 19).

3 e*eesimgesini segin.
4 Ekrani yukan kaydirin ve bir etkinlik segin.
5 Kalp hizi bolgesi bilgilerini gorintiilemek icin yukari kaydirin.

Kisisel Rekorlar

Bir etkinligi tamamladidinizda saatte, o etkinlik sirasinda ulastiginiz tim yeni kisisel rekorlar gorintdlenir. Kigisel
rekorlariniz arasinda, birkag tipik yaris mesafesindeki en hizli siireniz, ana hareketler igin en yiiksek gti¢ aktivite
agirligi ve en uzun kosu, siris veya yiizme yer alir. Tekerlekli sandalye aktiviteleri igin kisisel rekorlar arasinda
itme, el bisikleti ve hedef serileri bulunur.

Kisisel Rekorlarinizi Goriintiileme
1 ® 0gesine basin.
2 Uygulamalar > Gegmis 6gesini segin.

NOT: Uygulamay! ana ekraniniza eklemeniz gerekebilir (Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellestirme,
sayfa 19).

3 ﬁgesini basili tutun.
4 Kayitlar 6gesini segin.
5 Bir spor segin.
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Kisisel Rekorlari Silme
1 ® 0gesine basin.
2 Uygulamalar > Gegmis 6desini segin.

NOT: Uygulamay! ana ekraniniza eklemeniz gerekebilir (Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellestirme,
sayfa 19).

0gesini basih tutun.
Kayitlar 6gesini segin.
Bir spor segin.
Bir segenek belirleyin:
Bir kayit segin ve Rekoru Sil 6gesini segin.
Tiim Rekorlar Temizle 6gesini segin.
7V simgesini segin.

(=)W 3 I N V3]

Veri Toplamlarini Goriintiileme

1 ® 0gesine basin.
2 Uygulamalar > Gegmis 6gesini segin.

NOT: Uygulamayi ana ekraniniza eklemeniz gerekebilir (Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellegtirme,
sayfa 19).

ogesini basih tutun.

Toplam 6gesini segin.

Bir spor segin.

Haftalik veya Aylik 6Jesini segin.

(= NS ) B~ O3]

Gegmisi Silme
1 ® 0gesine basin.
2 Uygulamalar > Gegmis 6gesini segin.

NOT: Uygulamayi ana ekraniniza eklemeniz gerekebilir (Etkinlikleri ve Uygulama Listesini Ozellegtirme,
sayfa 19).

3 ogesini basih tutun.

4 Segenekler 6gesini segin.

5 Bir segenek belirleyin:
Tum etkinlikleri gegmisten silmek icin Tiim Etkinlikleri Sil 6gesini segin.
Tim mesafe ve siire toplamlarini sifirlamak i¢in Toplamlari Sifirla 6gesini segin.
NOT: Bu, kayith higbir etkinligi silmez.

6 \/ simgesini secin.

Kalp Hiz1 Ozellikleri

vivoactive 5 saatte bilekten kalp hizi 6lgme monitori bulunur ve saat ayni zamanda gogisten kalp hizi 6lgme
monitorleriyle (ayrica satilir) uyumludur. Kalp hizi verilerini, kalp hizi gériinimiinde goriintileyebilirsiniz. Bilekten
kalp hizi ve gogisten kalp hizi verilerinin her ikisi de aktiviteye basladiginizda mevcutsa saatiniz gogtisten kalp
hizi verilerini kullanir.
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Bilekten Kalp Hizi

Saati Takma

/\ DIKKAT
Bazi kullanicilar, 6zellikle hassas cilde sahiplerse veya alerjileri varsa saati uzun siire kullandiktan sonra cilt
tahrisi ile karsilasabilirler. Cildinizin tahris oldugunu goérirseniz saati ¢ikarin ve cildinizin iyilesmesi igin zaman
taniyin. Cilt tahrisini 6nlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bileginize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun. Daha fazla bilgi i¢in garmin.com/fitandcare adresine gidin.

Saati bilek kemiginizin tizerine takin.

NOT: Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir. Kalp hizinin daha dogru bir sekilde dl¢tlmesi igin
saatin kosu veya egzersiz sirasinda bileginizde kaymamasi gerekir. Nabiz oksimetresi dlgtimleri igin hareket
etmemeniz gerekir.
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NOT: Optik sensor, saatin arkasinda bulunmaktadir.

Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair
Ipuclari, sayfa 46.

Darbe oksimetresi sensorii hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine
Dair ipuglari, sayfa 52.

Dogruluk orani hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/ataccuracy adresini ziyaret edin.
Saatin kullanimi ve bakimi ile ilgili daha fazla bilgi igin garmin.com/fitandcare adresini ziyaret edin.

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglan
Kalp hizi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken glines kremi, losyon siirmeyin ve bdcek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki kalp hizi sensoriini gizmeyin.
Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Etkinliginize baglamadan 6nce v simgesi sabitlenene kadar bekleyin.
Etkinliginize baglamadan 6nce 5 - 10 dakika isinin ve kalp hizinizi élgiin.
NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.
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Kalp Hizi Goriiniimiinii Goriintiileme

Kalp hizi gériinimdi, dakika basina atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi goriintiler. Kalp hizi dogrulugu
hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin su adrese gidin: garmin.com/ataccuracy.

1 Kalp hizi gérinimiini gorintilemek i¢in saat gorinimiinden yukari veya asagi kaydirin.
NOT: Goriiniimii, gériiniim déngisiine eklemeniz gerekebilir (Gériinim Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 28).

2 Dakika basina atig (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi ve son 4 saatteki kalp hizinizin grafigini
gorintilemek icin gorinimi segin.

3 Grafige dokunun ve grafigi kaydirmak igin sola veya saga kaydirin.
4 Son 7 giindeki ortalama dinlenme kalp hizi de@erlerinizi goriintiilemek igin ekrani yukari kaydirin.

Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitorii Ayarlar
simgesini basili tutun veAyarlar > Saat Sensorleri > Bilekten Kalp Hizi 6gesini segin.

Durum: Bilekten kalp hizi monitoriini etkinlestirir veya devre digi birakir. Varsayilan deger, harici bir kalp hizi
monitori eslestirmediginiz siirece otomatik olarak bilekten kalp hizi monitériind kullanan Otomatik ayaridir.

NOT: Bilekten kalp hizi monitori devre digi birakildiginda, bilekten nabiz oksimetresi sensérii de devre disi
kalir. Nabiz oksimetresi goriinimiinden degerleri manuel olarak goriintiileyebilirsiniz.

Kalp Hizini Yayinla: Kalp hizi verilerinizi eslestirilmis bir cihaza yayinlamaya baslamanizi saglar (Kalp Hizini
Garmin Cihazlarina Yayinlama, sayfa 48).

Kaynak Degistirme: Saatinizi ve harici kalp hizi monitoriinii takarken saatin en iyi kalp hizi verisi kaynagini
secmesine olanak tanir. Daha fazla bilgi i¢cin garmin.com/dynamicsourceswitching/ adresine gidin.

Yiizerken: Yizme etkinlikleri sirasinda bilekten kalp hizi monitoriind etkinlestirir veya devre disi birakir.

Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

/\ DIKKAT
Bu 0zellik, herhangi bir etkinlik olmadan gegen bir siireden sonra yalnizca kullanici tarafindan segildigi sekilde
kalp atis hiziniz belirli bir dakika basina atis sayisini astiginda veya altina disttiginde sizi uyarir. Bu 6zellik,
kalp atis hiziniz Garmin Connect uygulamasinda yapilandiriimis olan uyku zaman araligi sirasinda segilen esigin
altina distugiinde sizi bilgilendirmez. Bu 6zellik, herhangi bir potansiyel kalp rahatsizligini bildirmez ve herhangi
bir tibbi durumu veya hastaligi tedavi etmek veya teshis etmek i¢in tasarlanmamistir. Kalp ile ilgili sorunlar igin
her zaman saglik uzmaniniza basvurun.

1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar > Saglik & Zindelik > Kalp Hizi 6gesini segin.

3 Uyarnyr agmak icin Yiiks. Uyr. veya Diisiik Uyarisi 6gesini secin.

4 Kalp hizi esigi icin bir deger segin.

Belirlenen degeri astiginizda veya degerin altina diistigiiniizde bir mesaj gosterilir ve saat titrer.
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Kalp Hizini Garmin Cihazlarina Yayinlama

Kalp hizi verilerinizi saatinizden yayinlayabilir ve eslestirilmis cihazlarda goriintileyebilirsiniz. Kalp hizi verilerinin
yayinlanmasi pil 6mrini kisaltir.

IPUCU: Etkinlik ayarlarini, bir etkinlige basladiginizda kalp hizi verilerinizi otomatik olarak yayinlayacak sekilde
Ozellestirebilirsiniz (Etkinlikler ve Uygulama Ayarlari, sayfa 20). Ornegin, bisiklet slirerken kalp hizi verilerinizi
Edge cihaziniza yayinlayabilirsiniz.

1 0gesine basin.
2 Ayarlar > Saat Sensorleri > Bilekten Kalp Hizi > Kalp Hizini Yayinla 6gesini segin.
3 ® 0gesine basin.
Saat, kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar.
4 Saatinizi uyumlu cihazinizla eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.
5 Kalp hizi verilerinizin yayinlanmasini durdurmak igin ® basin.

Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitoriinii Kapatma

Bilekten Kalp Hizi ayarinin varsayilan degeri Otomatik seklindedir. Saatle gégiisten kalp hizi monitérini
eslestirmediginiz slirece saat otomatik olarak bilekten kalp hizi monitériini kullanir. Goglisten kalp atis hizi
verileri yalnizca etkinlik sirasinda kullanilabilir.

NOT: Bilekten kalp hizi 6lgme monitori devre disi birakildiginda VO2 maksimum tahmininiz, uyku takibi, yogun
oldugunuz dakikalar, giin boyu stres 6zelligi ve bilekten nabiz oksimetresi sensorii gibi 6zellikleri de devre disi
kalir.

NOT: Bilekten kalp hizi 6lgme monitoriini devre digi birakmak ayni zamanda Garmin Pay 6demeleri igin bilekten
algilama 6zelligini devre digi birakir ve tim 6demelerden once sifre girmeniz gerekir (Garmin Pay, sayfa 36).

1 ogesini basih tutun.
2 Ayarlar > Saat Sensorleri > Bilekten Kalp Hizi > Durum > Kapali 6gesini segin.
Bilekten kalp hizi monitérii kapatildiginda bazi sensorler yanip sonebilir.

Kalp Hiz1 Bolgeleri Hakkinda

Bircok sporcu, kardiyovaskiiler giiglerini l¢iip artirmak ve fitness diizeylerini gelistirmek icin kalp hizi bolgelerini
kullanir. Kalp hizi bélgesi, belirli bir kalp atisi/dakika araligidir. Genel olarak kabul edilen bes kalp hizi bélgesi,
yogunluk artigina gore 1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle maksimum kalp hizinizin
ylizdesine gore hesaplanir.
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Kalp Hizi Bolgelerinizi Ayarlama

Saat, varsayilan kalp hizi bolgelerinizi belirlemek igin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerini kullanir. Kosu
ve bisiklet stirme gibi spor profilleri igin ayri kalp hizi bolgeleri ayarlayabilirsiniz. Etkinlik sirasinda yaktiginiz
kalorilerin en dogru degerde olmasi icin maksimum kalp hizinizi ayarlayin. Ayrica her kalp hizi bolgesini
ayarlayabilir ve dinlenme kalp hizinizi manuel olarak girebilirsiniz. Bolgelerinizi manuel olarak saatte ya da
Garmin Connect hesabinizi kullanarak ayarlayabilirsiniz.

1 0gesini basih tutun.

Ayarlar > Kullanici Profili > Kalp Hizi 6gesini segin.

Maksimum kalp hizinizi girmek i¢in Maks. KH 6gesini segin.

\/ simgesini secin.

Dinlenme Kalp Atis Hizi 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:
Saatteki ortalama dinlenme kalp hizinizi kullanmak i¢in Ort Kullan 6gesini segin.
Ozel bir dinlenme kalp hizi ayarlamak igin Ozel Degerleri Ayarla 6gesini segin.

7 Bir bolge segin ve her bolge igin bir deger girin.

8 Ayri kalp hizi bolgeleri eklemek igin bir spor profili segin (istege bagl).

9 Spor kalp hizi bolgeleri eklemek igin adimlari tekrarlayin (istege bagh).

o g b WN

Fitness Hedefleri

Kalp hizi bolgelerinizi bilmek, ilkeleri anlamanizi ve uygulamanizi saglayarak fitness durumunuzu 6lgmenize ve
geligtirmenize yardimci olur.
Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir 6lgttdir.

Belli kalp hizi bolgelerinde antrenman yapmak kardiyovaskiiler kapasitenizi ve gliciiniizl artirmaniza yardimci
olur.

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz agisindan en iyi kalp hizi bolgesini belirlemek igin
tabloyu (Kalp Hizi B6lgesi Hesaplamalari, sayfa 49) kullanabilirsiniz.

Maksimum kalp hizinizi bilmiyorsaniz internet lizerinde bulunan hesaplama araclarindan birini kullanin. Bazi
spor salonlari ve saglik merkezleri maksimum kalp hizinizi 6lgen bir test uygulayabilir. Varsayilan maksimum
kalp hizi, 220'den yasinizin gikarilmasiyla elde edilir.

Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

Bolge tl;/l::(SImum Ralpliic Algilanan Gii¢ Harcama Miktari Faydalar
(]

1 %50-60 Rahat, yavas ritim, ritmik solunum Basle!nglg diizey aerobik antrenman
stresi azaltir
o Rahat ritim, biraz derin nefes, konugsa-  Temel kardiyovaskiiler antrenman,
2 %60—70 . ) L
bilir dinlenme hizi iyi
o Orta derece ritim, konugmayi siirdiir- ~ Daha iyi aerobik kapasite, optimum
3 %70—80 ; . .
mekte zorluk ¢ekiyor kardiyovaskiiler antrenman
o Hizl ve yogun ritim ve nefes almakta  Daha iyi anaerobik kapasite ve esik,
4 %80—90 - 7 .
gugclik cekiyor daha yuksek hiz
o Cok hizli ritim, uzun sire strdiri- Anaerobik dayanikhlik ve kas dayanikli-
5 %90—-100 L PR
lemez, nefes darligi g, glic artisl
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V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

V02 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirligina gére kilogram basina bir dakikada
tiiketebilecegdiniz maksimum oksijen hacmidir (mililitre cinsinden). Basitge ifade etmek gerekirse V02
maksimum, atletik performansin bir gostergesidir ve fitness seviyeniz gelistikge bu degerin de artmasi gerekir.
vivoactive 5 saatin VO2 maksimum tahmininizi goriintiilemesi igin bilekten kalp hizi 6lgiimi ya da uyumlu bir
goguisten kalp hizi monitori gerekir.

Cihazinizda VO2 maksimum tahmini sayi, agiklama ve renkli gdsterge tizerinde konum olarak gortintilenir.
Garmin Connect hesabinizda, VO2 maksimum tahmininiz hakkinda yasiniz ve cinsiyetinize goére durumunuzu da
iceren ek bilgileri goriintiileyebilirsiniz.

NOT: VO2 maks., saat tekerlekli sandalye modundayken kullanilamaz.

V02 Max
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V02 maksimum verileri Firstbeat Analytics™ tarafindan saglanmaktadir. VO2 maksimum analizi, The Cooper
Institute” izni alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin eki inceleyin: (VO2 Maksimum Standart
Degerlendirmeleri, sayfa 82) ve www.Cooperinstitute.org adresine gidin.
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V02 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme

Bu 6zellik, bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya goégtisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor gerektirir.
Goglsten kalp hizini 6lgen bir monitor kullaniyorsaniz monitori takip saatinizle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 55).

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 56) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 49). Tahmin ilk basta hatali gériinebilir.
Saatinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birkag¢ kez kogsmaniz gerekir.

1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Kullanici Profili > VO2 Maks. 6desini secin.
Tempolu yiirliyls veya kosu verilerini zaten kaydettiyseniz VO2 maksimum tahmininiz goriintilenebilir. Saat,
V02 maksimum tahmininizin son giincellendigi tarihi gorintiler. Saat, tamamladiginiz 15 dakikalik veya daha
uzun sireli her yiriyis ve kosunun ardindan VO2 maksimum tahmininizi giinceller. Giincellenmis bir tahmin
almak i¢in manuel olarak bir VO2 maksimum testi baslatabilirsiniz.

3 V02 maksimum testini baslatmak i¢in ekrana dokunun.

4 V02 maksimum tahmininizi goriintiilemek igin ekrandaki talimatlar izleyin.

Test tamamlandiginda bir mesaj goriintdilenir.

Fitness Yasinizin Goriintiilenmesi

Fitness yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni olan birine kiyasla, fitness durumunuzun ne seviyede oldugunu gdsterir.
Fitness yasinizi vermek igin saatiniz; yasiniz, viicut kiitlesi endeksi (BMI), dinlenme durumunda kalp hizi ve
yiiksek yogunluklu etkinlik ge¢cmisi gibi bilgilerden faydalanir. Index™ tartiniz varsa saatiniz, fitness yasinizi
belirlemek i¢in BMI yerine viicut yag ylizdesi metrigini kullanir. Egzersiz ve yasam tarzi degisiklikleri, fitness
yasinizi etkileyebilir.

NOT: En dogru fitness yasi 6l¢iim igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama,
sayfa 56).

1 ogesini basih tutun.
2 Ayarlar > Kullanici Profili > Saglik Yasi 6gesini segin.

Nabiz Oksimetresi

vivoactive 5 saatinizde, kaninizdaki oksijen satiirasyonunu dlgmek igin bileginizden veri alan bir nabiz
oksimetresi bulunmaktadir. Oksijen satiirasyonunuzu bilmek, genel saglik durumunuzu anlamaniz i¢in degerli
bir 6lglimdir ve viicudunuzun rakima nasil adapte oldugunu belirlemenize yardimci olabilir. Saatiniz, kaninizdaki
oksijen seviyesini tespit etmek igin cildinize isik tutar ve ne kadar 1s1§in emildigini 6lger. Bu, SpO, olarak
adlandirilir.

Nabiz oksimetresi dlglimleri, saat tizerinde Sp0O,, yiizdesi olarak goriiniir. Garmin Connect hesabinizda, birden
fazla giin igcinde gorilen egilimler de dahil olmak lizere, nabiz oksimetresi dlgtimleri ile ilgili ek ayrintilar
goriintiileyebilirsiniz (Nabiz Oksimetresi izleme Modunu Dedistirme, sayfa 52). Nabiz oksimetresi dogrulugu
hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin garmin.com/ataccuracy adresine gidin.
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Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma

Cihazinizdaki nabiz oksimetresi goriiniminden manuel olarak bir nabiz oksimetresi 6l¢iimi baslatabilirsiniz.
Nabiz oksimetresi dlgtiimlerinin dodrulugu kan akisiniza, saatin bileginizdeki konumuna ve sabitliginize gore
degisiklik gosterebilir.

NOT: Goriinim dongustine nabiz oksimetresi pencere 6gesini eklemeniz gerekebilir (Gériniim D6nglsini
Ozellestirme, sayfa 28).

1

2
3
4

Oturuyorsaniz veya hareket etmiyorsaniz nabiz oksimetresi gérinimiini goriintiilemek igin yukari veya asagi
kaydirin.

Olgiimii baglatmak igin gériinimii segin.
Saat, kaninizdaki oksijen satlirasyonunu olgerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Hareket etmeyin.

Saat, ylizde olarak oksijen satiirasyonunuzu, son 24 saat icindeki nabiz oksimetresi dl¢iimlerinizin grafigini
ve kalp hizi deg@erlerini gortntiiler.

Nabiz Oksimetresi izleme Modunu Degistirme

1
2
3

ogesini basih tutun.
Ayarlar > Saat Sensorleri > Nabiz Oksimetresi > izleme Modu 6gesini secin.
Bir segenek belirleyin:
Giin icinde aktif olmadiginiz dl¢limleri agmak i¢in Tiim Giin'G segin.
NOT: Nabiz oksimetresi izleme 6zelli§ini agmak, pil omriini azaltir.
Uyurken siirekli 6lgimleri agmak igin Uyku Siiresinde 6gesini segin.

NOT: Olagan disi uyku pozisyonlari, uyku sirasinda anormal derecede diisiik SpO2 sonuglari alinmasina
neden olabilir.

Otomatik dlgiimleri kapatmak icin Talep Uzerine 6gesini secin.

Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair ipuglari
Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya goriintilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.

Saat kaninizdaki oksijen satiirasyonunu Olgerken hareket etmeyin.

Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.

Saat, kaninizdaki oksijen satiirasyonunu oOlcerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Silikon veya naylon kayis kullanin.

Saati takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.

Saati kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.

Saatin arkasindaki optik sensorii gizmeyin.

Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.

Navigasyon

Konum kaydetmek, konumlar igin navigasyon yardimi alarak ve evinizin yolunu bulmak igin GPS navigasyon
Ozelliklerini kullanabilirsiniz.
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Konumunuzu Kaydetme
Kayitli bir konuma gidebilmeniz i¢in saatinizin uydular bulmasi gerekir.

Konum, saatinizde kaydettiginiz ve sakladiginiz bir noktadir. Bilinen yerleri hatirlamak veya belirli bir noktaya
donmek isterseniz bir konumu isaretleyebilirsiniz.

1 Konumunu igaretlemek istediginiz yere gidin.
2 ® 0gesine basin.
3 Navigasyon > Konumu Kaydet 6gesini segin.

IPUCU: Bir konumu hizlica isaretlemek igin uygulamalar meniisiinden Q 0gesini secebilirsiniz (Etkinlikleri ve
Uygulama Listesini Ozellestirme, sayfa 19).

Saat GPS sinyalleri aldiktan sonra konum bilgisi gosterilir.
4 \/ simgesini segin.
5 Bir simge segin.

Bir Konumu Silme

1 ® 0gesine basin.

2 Navigasyon > Kaydedilmis Konumlar 6gesini segin.
3 Bir konum segin.

4 Sil >\/6§esini secin.

Kayith Bir Konuma Navigasyon

Kayitl bir konuma gidebilmeniz i¢in saatinizin uydular bulmasi gerekir.
® 0gesine basin.
Navigasyon > Kaydedilmis Konumlar 6gesini segin.
Bir konum segin ve Git segenegini belirleyin.
Etkinlik sliredlgerini baslatmak igin ® digmesine basin.
Pusula veri ekranini goriintiilemek i¢in yukar kaydirin.
NOT: Pusula oku, kayitli konumunuzu gosterir.
6 ileri gidin.
IPUCU: Navigasyonu daha dogru bir sekilde kullanmak igin ekranin tist kismini gideceginiz yéne gevirin.

g h WN =

Baslangi¢ Noktasina Geri Donme

Baslangi¢ noktasina geri ddonmeden 6nce uydulari bulmali, zamanlayiciyi galistirmali ve etkinliginizi
baslatmalisiniz.

Etkinliginizin herhangi bir vaktinde baslangi¢c konumunuza geri dénebilirsiniz. Ornegin yeni bir sehirde
kosuyorsaniz ve basladiginiz yere veya otele nasil geri doneceginizden emin degilseniz baslangi¢ konumunuza
geri donmek i¢in navigasyonu kullanabilirsiniz. Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

1 ogesini basih tutun.
2 Navigasyon > Bas. Nok. Geri Dn 6gesini segin.
Pusula gortintilenir.
3 lleri gidin.
Pusula oklari baslangi¢ noktanizi gosterir.
IPUCU: Navigasyonu daha dogru kullanmak igin saatinizi gideceginiz yéne dogdru gevirmelisiniz.

Navigasyonu Durdurma
Navigasyonu durdurmak ve etkinliginize devam etmek i¢in (B) 6gesine basili tutun ve Navigasyonu Durdur
ogesini segin.
Navigasyonu durdurmak ve etkinliginizi kaydetmek icin ® 0gdesine basin ve v 0gesini segin.
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Pusula

Saatte, otomatik kalibrasyon 6zelligine sahip 3 eksenli bir pusula bulunur. Pusula 6zellikleri ve goriinimd (ister
GPS etkinlestirilmis olsun, ister bir varig noktasina gidiyor olun), etkinliginize gore degisir.

Pusulay1 Manuel Olarak Kalibre Etme

DUYURU
Elektronik pusulayi dis mekanda kalibre edin. Yon dogrulugunu gelistirmek agisindan araglar, binalar ve havai
elektrik hatlar gibi manyetik alanlari etkileyen nesnelerin yakininda durmayin.

Saatiniz fabrikada kalibre edilmistir ve varsayilan olarak otomatik kalibrasyonu kullanir. Diizensiz bir pusula
davranigiyla karsilasirsaniz (6rnedin uzun mesafe hareket ettikten veya asiri sicaklik degisimlerinden sonra)
pusulayl manuel olarak kalibre edebilirsiniz.

1 ogesini basih tutun.
2 Ayarlar > Saat Sensorleri > Pusula > Kalibrasyonu Baslat 6gelerini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.
IPUCU: Bileginizi bir mesaj goriintiilenene kadar kiiciik bir sekiz olusturacak sekilde hareket ettirin.

Kablosuz Sensorler

ANT+® veya Bluetooth teknolojisiyle saatinizi kablosuz sensérlerle eslestirip kullanabilirsiniz (Kablosuz
Sensorlerinizi Eslestirme, sayfa 55). Cihazlar eslestirildikten sonra istege bagl veri alanlarini 6zellestirebilirsiniz
(Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 21). Saatiniz bir sensorle birlikte paketlendiyse zaten eslestirilmistir.

Belirli Garmin sensori uyumlulugu, satin alma islemi veya kullanim kilavuzunu goriintilemek igin ilgili sensoriin
buy.garmin.com sayfasina gidin.

Sopa Sensor- Konum, mesafe ve sopa tiirli dahil olmak tizere golf vuruslarinizi otomatik olarak takip etmek
leri icin Approach® CT10 golf sopasi sensorlerini kullanabilirsiniz.

Saatinizi eBike'nizla kullanabilir ve siris sirasinda aki ve menzil bilgileri gibi bisiklet verilerini

eBike gbrintiileyebilirsiniz.

Etkinlikleriniz sirasinda HRM 600, HRM-Fit" veya HRM-Pro" serisi gibi bir kalp hizi monitorii

Kalp Hizi kullanarak kalp hizi verilerini goriintileyebilirsiniz.

Kapali mekanlarda antrenman yaparken ya da GPS sinyaliniz zayifken hizi ve mesafeyi

Ayak Podu kaydetmek i¢in GPS yerine ayak podu kullanabilirsiniz.

Isiklar Durumsal farkindaligi artirmak i¢in Varia akilli bisiklet lambalarini kullanabilirsiniz.

Durumsal farkindahgi artirmak ve yaklasan araclar hakkinda uyarilar génderilmesi i¢in Varia
arka goriniim bisiklet radarini kullanabilirsiniz. Varia radar kamera arka lambasiyla siiriis
sirasinda fotograf gekebilir ve video kaydedebilirsiniz (Varia Kamera Kontrollerini Kullanma,
sayfa 33).

Radar

Bisikletinize hiz veya tempo sensorleri takabilir ve sirlisliniiz sirasinda verileri goriintiileyebi-
lirsiniz. Gerekirse tekerlek ¢cevrenizi manuel olarak girebilirsiniz (Hiz Sensériinii Kalibre Etme,
sayfa 56).

Tekerlekli sandalyenize hiz veya tempo sensoérleri takabilir ve etkinliginiz sirasinda verileri
goruntileyebilirsiniz. Sensor takildiginda, koltugunuza her bastiginizda saatiniz bir etkinlik
olusturur ve Garmin Connect hesabiniza bir etkinlik kaydeder.

Hiz/Kadans

tempe sicaklik sensoriini ortam sicakhigina maruz kalabilece@i saglam bir kayisa veya halkaya

tempe T . N o T, L
P takabilirsiniz; boylece sensor, dogru sicaklik verileri sunan givenilir bir kaynak gorevi gortir.
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Kablosuz Sensorlerinizi Eslestirme

Saatinize ilk kez ANT+ veya Bluetooth teknolojisini kullanarak kablosuz sensor baglarken saati ve sensori
eslestirmeniz gerekir. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik
baslattiginizda saat, sensore otomatik olarak baglanir. Baglant tiirleri hakkinda daha fazla bilgi igin
www.garmin.com/hrm_connection_types adresine gidin.

1

Kalp hizi monitoriini takin, sensori takin veya sensorii uyandirmak i¢in digmeye basin.
NOT: Eslestirme bilgileri igin kablosuz sensoériiniiziin kullanim kilavuzuna bakin.
Saati, sensoriin 3 m (10 ft.) yakinina getirin.
NOT: Eslestirme sirasinda diger kablosuz sensérlerden 10 m (33 ft.) uzak durun.
ogesini basih tutun.
Ayarlar > Aksesuarlar > Yeni Ekle 6gesini secin.
Bir segenek belirleyin:
Tiimiinii Ara 6desini segin.
Sensor tirdnu segin.

Sensor saatinizle eslestirildikten sonra sensér durumu, Araniyor durumundan Baglandi durumuna geger.
Sensor verileri, veri ekrani donglsitinde veya 6zel veri alaninda goriintilenir. Istege bagl veri alanlarini
ozellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellestirme, sayfa 21).

Kalp Atis Hizi Aksesuari Kosu Temposu ve Mesafe

HRM 600, HRM-Fit ve HRM-Pro serisi aksesuarlar, kullanici profilinize ve her adimda sensor tarafindan élgtilen
harekete dayali olarak kosu temponuzu ve mesafenizi hesaplar. Kalp hizi monitori, kosu bandi kosusu sirasinda
oldugu gibi GPS kullanilamadiginda kosu temposu ve mesafe verileri saglar. vivoactive 5 ANT+ teknolojisini
veya givenli Bluetooth teknolojisini kullanarak baglandiginda uyumlu saatinizde kosu temponuzu ve mesafenizi
goriintileyebilirsiniz. Ayrica, uyumlu Gglincl taraf antrenman uygulamalarinda da goriintileyebilirsiniz.

Kalibrasyonla tempo ve mesafe dogruludu artar.
Otomatik kalibrasyon: Saatiniz igin varsayilan ayar Otomatik Kalibre Et ayaridir. Kalp atis hizi aksesuari, uyumlu

vivoactive 5 saatinize bagliyken disarida her kostugunuzda kalibre olur.

NOT: Otomatik kalibrasyon, ic mekan, arazi veya ultra kosu etkinlikleri i¢in ¢calismaz (Kosu Temposunu ve
Mesafeyi Kaydetmek icin Ipuglari, sayfa 55).

Manuel kalibrasyon: Bagli kalp atis hizi aksesuarinizla kosu bandinda kostuktan sonra Kalibre Et ve Kaydet

0gesini segebilirsiniz (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 6).

Kosu Temposunu ve Mesafeyi Kaydetmek igin ipuglari

vivoactive 5 saat yaziliminizi giincelleyin (Uriin Giincellemeleri, sayfa 74).

GPS ve bagh HRM-Fit veya HRM-Pro serisi aksesuariniz ile birkag dis mekan kosusunu tamamlayin. Dis
mekan tempo araliginizin kosu bandindaki tempo araliginizla eslesmesi 6nemlidir.

Kosunuz kum veya derin kar igeriyorsa sensor ayarlarina gidin ve Otomatik Kalibre Et secenegini kapatin.

ANT+ teknolojisini kullanarak daha 6nce uyumlu bir ayak podu bagladiysaniz ayak podu durumunu Kapali
olarak ayarlayin veya bagli sensorler listesinden kaldirin.

Manuel kalibrasyon ile bir kosu bandi kogusunu tamamlayin (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 6).

Otomatik ve manuel kalibrasyonlar dogru gériinmiyorsa sensor ayarlarina gidin ve KHM Tempo ve Mesafe >
Kalibrasyon Verilerini Sifirla 6gesini segin.

NOT: Otomatik Kalibre Et segenegini kapatmayi deneyebilir ve ardindan tekrar manuel olarak kalibre
edebilirsiniz (Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme, sayfa 6).
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istege Bagh Bisiklet Hizin1 veya Tempo Sensoriinii Kullanma

Saatinize veri gondermek icin uyumlu bir bisiklet hizi veya tempo sensori kullanabilirsiniz.
Sensori saatinizle eslestirin (Kablosuz Sensorlerinizi Eslestirme, sayfa 55).
Tekerlek boyutunuzu ayarlayin (Hiz Sensériinii Kalibre Etme, sayfa 56).
Bisiklet siiriin (Bisiklet Stirme, sayfa 9).

Hiz Sensoriinii Kalibre Etme

Sensoriiniizii kalibre edebilmeniz igin 6nce saatinizi uyumlu bir hiz sensoriiyle eslestirmeniz gerekir (Kablosuz
Sensorlerinizi Eslestirme, sayfa 55).

Manuel kalibrasyon istege bagldir ve dogruluk oranini artirabilir.

1 0gesini basih tutun.

2 Ayarlar > Aksesuarlar > Hiz/Kadans > Tekerlek Boyutu 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Tekerlek boyutunuzu otomatik olarak hesaplamak ve hiz sensoriiniizi kalibre etmek icin Otomatik 6gesini
segin.
Hiz sensoriiniizi manuel olarak kalibre etmek icin Manuel 6gesini segin ve tekerlek boyutunuzu girin
(Tekerlek Boyutu ve Gevresi, sayfa 82).

Durumsal Farkindalik

vivoactive 5 saatiniz, durumsal farkindahg iyilestirmek igin Varia akilli bisiklet lambalari ve arka goriinim radari
ile birlikte kullanilabilir. Daha fazla bilgi i¢in Varia cihazinizin kullanim kilavuzuna bakin.

tempe

Cihaziniz, tempe sicaklik sensori ile uyumludur. Sensori ortam sicakliina maruz kalabilecedi saglam bir
kayisa veya halkaya takabilirsiniz; bdylece sensor, dogru sicaklik verileri sunan giivenilir bir kaynak gorevi gordir.
Sicaklik verilerini goriintiilemek i¢in cihazinizi tempe sensorii ile eslestirmelisiniz. Daha fazla bilgi igin tempe
sensoriinlizin talimatlarina bakin garmin.com/manuals/tempe.

Kullanici Profili

Kullanici profilinizi saatinizden veya Garmin Connect uygulamasindan giincelleyebilirsiniz.

Kullanici Profilinizi Ayarlama

Cinsiyetinizi, dogum tarihinizi, boyunuzu, kilonuzu, bilek ve kalp hizi bolgesi (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama,
sayfa 49) ayarlarinizi glincelleyebilirsiniz. Saat, bu bilgileri dogru antrenman verilerini hesaplamak igin kullanir.

1 ogesini basih tutun.
2 Ayarlar > Kullanici Profili 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin.

Cinsiyet Ayarlar

Saati ilk kez kurdugunuzda bir cinsiyet segmeniz gerekir. Fitness ve antrenman algoritmalarinin gogu ikili -
bigimdedir. En dogru sonuglari almak i¢in Garmin, dogumunuzda belirlenen cinsiyetinizi segmenizi 6nerir. 11k
kurulumdan sonra Garmin Connect hesabinizdaki profil ayarlarini 6zellestirebilirsiniz.

Profil ve Gizlilik: Genel profilinizdeki verileri 6zellestirmenizi saglar.

Kullanici Ayarlari: Cinsiyetinizi ayarlar. Belirtiimedi segenegini belirlemeniz halinde, ikili giris gerektiren
algoritmalar saati ilk kez kurdugunuzda belirttiginiz cinsiyeti kullanir.
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Tekerlekli Sandalye Modu

Tekerlekli sandalye modu, goriiniimlerinizi, uygulamalarinizi ve mevcut etkinliklerinizi giinceller. Ornegin,
tekerlekli sandalye modunda kogma ve yiiriime aktiviteleri yerine itme-Kosma Hizi ve itme-Yiiriime Hizi gibi

ic ve dis mekan itme ve el bisikleti aktiviteleri vardir. Tekerlekli sandalye modu agildiginda, vivoactive 5 saatiniz
adimlardan ziyade itme hareketlerinizi izler. Simgeler, tekerlekli sandalye kullanicisini temsil edecek sekilde de
guincellenir. Saat, tekerlekli sandalye modundayken VO2 maks. tahmini degerinizi giincellemez. Kaza algilama
da devre digi birakilir.

Saatinizde tekerlekli sandalye modunu ilk kez etkinlestirdiginizde, etkinlik seviyenizi dogru algoritmaya
ayarlamak icin etkinlik sikliginizi segebilirsiniz. Tekerlekli sandalye modu agikken bir tempo sensortindg, el
bisikleti gibi etkinliklerde mesafe ve hiz verilerini almak igin eslestirebilirsiniz. Kapali alan etkinliklerinde hiz
verileri igin bir hiz sensoriini eslestirmeniz istenir ancak etkinligi kaydetmek icin bir hiz sensori gerekmez.
Belirli Garmin sensori uyumlulugu, satin alma iglemi veya kullanim kilavuzunu goérintilemek icin ilgili sensoriin
buy.garmin.com sayfasina gidin.

Tekerlekli sandalye modunu kullanici profili ayarlarinizdan agip kapatabilirsiniz (Kullanici Profilinizi Ayarlama,
sayfa 56).

Tekerlekli sandalye fizyolojisi hakkinda daha fazla bilgi igcin garmin.com/en-US/garmin-technology/health
-science/wheelchair-physiology/ adresine gidin.

Miizik
NOT: vivoactive 5 saatiniz icin li¢ farkli mizik oynatma secgenegi vardir.
Uglincii taraf saglayict miizikleri
Kisisel ses igerigi
Telefonunuzda depolanmis miizikler

vivoactive 5 saatinize bilgisayarinizdan veya bir li¢glinci taraf saglayicidan ses igerigdi indirebilirsiniz; boylece
telefonunuz yakinda olmadi§i zaman da miizik dinleyebilirsiniz. Saatinizde depolanmis ses igeriklerini dinlemek
icin Bluetooth kulakliklar baglayabilirsiniz.

Kisisel Ses Igerigi Indirme
Kisisel mizik dosyalarinizi saatinize gonderebilmeniz icin Garmin Express” uygulamasini bilgisayariniza
yliklemeniz gerekir (garmin.com/express).

.mp3 ve .m4a dosyalari gibi kisisel ses dosyalarinizi bilgisayarinizdan vivoactive 5 saatinize yukleyebilirsiniz.
Daha fazla bilgi i¢cin garmin.com/musicfiles adresine gidin.

1 Birlikte verilen USB kablosunu kullanarak saati bilgisayariniza baglayin.
2 Bilgisayarinizda Garmin Express uygulamasini agin, saatinizi segin ve Miizik 6gesini segin.

IPUCU: Windows" bilgisayarlar icin 0gesini segebilir ve ses dosyalarinizin yer aldigi klasore goz
atabilirsiniz. Apple” bilgisayarlar igin Garmin Express uygulamasi iTunes® kitaphginizi kullanir.

3 Miizigim veya iTunes Kitapligi listesinde sarkilar veya parg¢a listeleri gibi bir ses dosyasi kategorisi segin.
4 Ses dosyalari igin onay kutularini isaretleyin ve Cihaza Gonder 6gesini segin.

5 Gerekiyorsa vivoactive 5 listesinde bir kategori segin, onay kutularini isaretleyin ve ses dosyalarini kaldirmak
icin Cihazdan Kaldir 6gesini secin.
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Ugiincii Taraf Saglayicilara Baglanma

Saatinize desteklenen bir Gglinci taraf saglayicidan miizik veya ses dosyalari indirebilmeniz igin dncelikle
saglayicly saatinize baglanmaniz gerekir.

Daha fazla secenek icin telefonunuza Connect 1Q uygulamasini indirebilirsiniz (Connect IQ Ozelliklerini indirme,
sayfa 66).

® 0gdesine basin.

Uygulamalar > Connect IQ™ Store 6Jesini segin.

Ugtincii taraf bir miizik saglayicisi yiiklemek igin ekrandaki talimatlari izleyin.

Saatteki uygulamalar meniisiinden Miizik 6gesini segin.

Muzik saglayiciyi segin.

NOT: Baska bir saglayici segmek istiyorsaniz (B) simgesini basili tutun, Ayarlar > Miizik > Miizik Saglayicilari
6gesini secin ve ekrandaki talimatlari izleyin.
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Ugiincii Taraf Saglayicilardan Ses igerigi indirme

Uglinc taraf saglayicidan ses igerigi indirebilmeniz icin dncelikle bir Wi-Fi agina baglanmaniz gerekir (Wi-Fi
Agina Baglanma, sayfa 63).

1 Saatteki uygulamalar meniisiinden Miizik 6gesini segin.

ogesini basih tutun.

Miizik Saglayicilari 6gesini segin.

Bagli bir saglayici segin veya Connect IQ magazasindan bir miizik saglayici eklemek i¢in Miizik Uygulamalari
Ekle 6gesini segin.

5 Saate indirmek lizere bir parca listesi veya diger 6geleri segin.

6 Gerekirse hizmet ile esitlenme istenene kadar ®) simgesine basin.

NOT: Ses igerigi indirme islemi pili tiiketebilir. Pilin azsa saati harici bir gli¢ kaynagina baglamaniz istenebilir.

A WN

Ugiincii Taraf Saglayicilarin Baglantisini Kesme

1 Garmin Connect uygulamasindan ®® ¢ simgesini segin.

2 Garmin Cihazlan 6gesini ve ardindan saatinizi segin.

3 Miizik 6gesini segin.

4 Yiklenmis Gg¢linci taraf saglayicilardan birini segin ve lglinci taraf sadlayicinin saatinizle baglantisini
kesmek igin ekrandaki talimatlari uygulayin.

Bluetooth Kulakligini Baglama

vivoactive 5 saatinize yiiklenmis olan mizigi dinlemek igin Bluetooth kulakliklarinizi baglamaniz gerekir.
1 Kulakligi saatinizi 2 m (6.6 ft.) yakinina getirin.

Kulakhktaki eglestirme modunu etkinlestirin.

ogesini basih tutun.

Ayarlar > Miizik > Kulaklik > Yeni Ekle 6§esini segin.

Eslestirme islemini tamamlamak icin kulakhginizi segin.

a b~ WDN
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Miizik Dinleme

1 Saatteki uygulamalar mentistinden Miizik 6gesini segin.

2 0gesini basili tutun.

3 Bir segenek belirleyin:
ilk kez miizik dinliyorsaniz Ayarlar > Miizik > Miizik Saglayicilari 6gesini segin.
Bu ilk muzik dinleyisiniz deg@ilse Miizik Saglayicilari 6gesini secin.

4 Bir segenek belirleyin:
Bilgisayarinizdan saate indirilen muzikleri dinlemek i¢in Miizigim 6gesini segin ve ardindan bir segenegi
belirleyin (Kisisel Ses Igerigi Indirme, sayfa 57).
Ugtincii taraf saglayicidan miizik dinlemek igin saglayicinin adini segin veya bir calma listesi belirleyin.
Telefonunuzda miizik oynatmayi kontrol etmek igin Telefon 6gesini segin.

5 Gerekirse Bluetooth kulakliklarinizi baglayin (Bluetooth Kulakligini Baglama, sayfa 58).

6 p simgesini segin.

Miizik Calma Kontrolleri
NOT: Segilen miizik kaynagina bagh olarak miizik ¢alma kontrolleri farkli gortinebilir.

2:45 >
Beats '
Yesterday 2:45

N Beats
I« > > f Yesterday

(XX Daha fazla miizik ¢galma kontrolii goriintlilemek igin segin.

‘)) Ses diizeyini ayarlamak i¢in secin.

> Gecerli ses dosyasini oynatmak ve duraklatmak igin secin.

>| Parca !istesinde bir sonrak.i ses dosyasma atlamak icin segin.
Gegerli ses dosyasini hizli ileri sarmak igin basili tutun.

Gegerli ses dosyasini yeniden baslatmak igin segin.
|< Parga listesinde bir 6nceki ses dosyasina atlamak igin iki kez segin.
Gecerli ses dosyasini geri sarmak igin basih tutun.

Karistir modunu degistirmek icin segin.

Q_)' Tekrarla modunu degistirmek icin segin.
=
-

Miizik

59



Baglant

Baglanti 6zellikleri, saatinizi uyumlu telefonunuzla eslestirdiginizde kullanilabilir hale gelir (Telefonunuzu
Eslestirme, sayfa 60). Saatinizi bir Wi-Fi agina bagladiginizda ek 6zellikler kullanilabilir hale gelir (Wi-Fi Agina
Baglanma, sayfa 63).

Telefon Baglantisi Ozellikleri

Garmin Connect uygulamasini kullanarak eslestirdidinizde vivoactive 5 saatinizin telefon baglantisi 6zellikleri
kullanilabilir hale gelir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 60).

Garmin Connect uygulamasi ve Connect IQ uygulamasindan uygulama 6zellikleri ve daha fazlasi (Telefon
Uygulamalari ve Bilgisayar Uygulamalari, sayfa 63)

Goriindimler (Gérinimler, sayfa 25)

Kontroller meniisii 6zellikleri (Kontroller, sayfa 34)

Giivenlik ve izleme dzellikleri (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 67)

Bildirimler gibi telefon etkilesimleri (Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 62)

Telefonunuzu Eslestirme

vivoactive 5 saatinizin kurulabilmesi igin telefonunuzdaki Bluetooth ayarlarindan degil, dogrudan Garmin
Connect uygulamasindan eslestirilmesi gerekir.

1 Saatinizde ilk kurulum sirasinda telefonunuzla eslestirmeniz istendiginde v simgesini segin.

NOT: Eslestirme islemini daha 6nce atladiysaniz eslestirme moduna manuel olarak girmek i¢in (B) simgesini
basili tutun ve Ayarlar > Sistem > Baglanti > Telefon > Telefonu Eslestir 6gesini secin.

2 QR kodunu telefonunuzla tarayin, ardindan eslestirme ve kurulum islemini tamamlamak igin ekrandaki
talimatlari izleyin.

Bildirimleri Goriintiileme
1 Bildirimler goriniminu gortintilemek igin saat gortinimiinden yukari veya asagi kaydirin.
ilgili goriiniimi segin.
Bildirimin tamamini okumak i¢in bir bildirim segin.
Bildirim segeneklerini goriintiilemek igin yukari kaydirin.
Bir segenek belirleyin:
Bildirim Uzerine eyleme gegmek igin Kapat veya Yanitla gibi bir eylem segin.

Kullanilabilir eylemler bildirim tiirine ve telefonun isletim sistemine baglidir. Telefonunuzdaki veya
vivoactive 5 saatinizdeki bir bildirimi yok saydiginizda bildirim artik goériinimde goriinmez.

Bildirim listesine geri donmek igin sada kaydirin.

a b~ WDN

Ozellestirilmis Bir Kisa Mesajla Cevaplama
NOT: Bu 6zellik yalnizca saatiniz bir Android” telefonuna Bluetooth teknolojisi ile bagliysa kullanilabilir.

vivoactive 5 saatinize bir kisa mesaj bildirimi geldiginde mesajlar listesinden se¢im yaparak bir hizl yanit
gonderebilirsiniz. Mesajlari Garmin Connect uygulamasinda ozellestirebilirsiniz.

NOT: Bu 6zellik, telefonunuzu kullanarak kisa mesajlar génderir. Normal kisa mesaj sinirlari ve lcretleri
uygulanabilir. Daha fazla bilgi almak i¢in mobil operatoriiniizle iletisime gegin.

Bildirimler goriinimiini goruntilemek igin yukari veya asagi kaydirin.
ilgili gériinimii segin.

Bir kisa mesaj bildirimi segin.

Bildirim secgeneklerini goriintilemek icin yukari kaydirin.

Yanitla 6gesini segin.

Listeden bir mesaj segin.

Telefonunuz segilen mesaji kisa mesaj olarak génderir.

U1 A WDN =
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Gelen Telefon Aramasi Alma

Bagli telefonunuza bir arama yapildi§inda vivoactive 5 saat, arayan kisinin ismini veya telefon numarasini
gorintiler.

Aramayi kabul etmek igin A\ simgesini segin.
NOT: Arayan kigiyle konugmak i¢in bagl telefonunuzu kullanmaniz gerekir.
Aramayi reddetmek i¢in #™ simgesini segin.

Aramayi reddetmek ve aninda bir kisa mesaj ile yanit vermek igin m segenegini belirleyin ve listeden bir

mesaj segin.

NOT: Kisa mesaj ile yanit vermek i¢in Android teknolojisini kullanarak uyumlu bir Bluetooth telefona bagli

olmaniz gerekir.

Etkinlik Sirasinda Sesli istem Oynatma
vivoactive 5 saatinizin kosu ve diger etkinlikler sirasinda motive edici durum duyurulari oynatmasini

sa@layabilirsiniz. Sesli istemler, varsa bagl Bluetooth kulakhi§inizda oynatilir. Aksi takdirde, sesli istemler Garmin

Connect uygulamasi araciligiyla eslestirilmis telefonunuzda oynatilir. Sesli istem sirasinda saat veya telefon,

duyuruyu oynatmak igin birincil sesi kisar.

NOT: Bu &zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Sesli Uyarilar 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Her tur i¢in istem duymak istiyorsaniz Tur Uyarisi 6gesini segin.
istemleri tempo ve hiz bilgilerinizle 6zellestirmek igin Pace/Hiz Uyarisi 6gesini segin.
istemleri kalp hizi bilgilerinizle dzellestirmek icin Kalp Hizi Uyarisi 6gesini secin.

Auto Pause 0zelligi de dahil olmak lizere siredlgeri baslattiginizda ve durdugunuzda istem duymak igin

Siiredlg. Etk. 6gesini segin.

Antrenman uyarilarinin sesli istem olarak oynatilmasi i¢in Antr. Uyarilari 6gesini segin.

Etkinlik uyarilarini sesli istemler olarak almak igin Etkinlik Uyarilri 6gesini segin (Etkinlik Uyarilari,
sayfa 21).

Sesli istemlerin dilini veya lehgesini degistirmek i¢in Lehge 6gesini secin.

istemlerin sesini erkek veya kadin olarak degistirmek igin Ses 6gesini segin.

Bildirimleri Yonetme
vivoactive 5 saatinizde gortinen bildirimleri, uyumlu telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.
Bir segenek belirleyin:

iPhone” kullaniyorsaniz i0S° bildirim ayarlarina gidin ve telefonda ve saatte gosterilecek bildirimleri segin.

NOT: iPhone Uzerinde etkinlestirdiginiz tim bildirimler saatinizde de gortndir.

Android telefon kullaniyorsaniz Garmin Connect uygulamasindan ¢ ¢ > Ayarlar > Bildirimler > Uygulama

Bildirimleri 6gesini secgin ve saatinizde gosterilmesini istediginiz bildirimleri segin.

Baglanti
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Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme

Bildirimleri etkinlestirebilmeniz igin dnce vivoactive 5 saati uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir
(Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 60).

1 0gesini basih tutun.

2 Ayarlar > Bildirimler ve Uyarilar > Akill Bildirimler 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:
Saat modundayken gorintilenecek bildirim tercihlerinizi ayarlamak igin Genel Kullanim 6gesini segin.
Bir etkinligi kaydederken goriintlilenen bildirim tercihlerinizi ayarlamak icin Etkinlik Sirasinda 6gesini
segin.
Rahatsiz Etme 6zelligini agmak veya kapatmak i¢in Uyku Siiresinde 6gesini segin.
Gizlilik tercihi belirlemek igin Gizlilik 6gesini segin.

Bluetooth Akilli Telefon Baglantisini Kapatma

Kontroller meniisiinden Bluetooth telefon baglantisini kapatabilirsiniz.

NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Mentisiinii Ozellestirme, sayfa 35).

1 Kontroller meniisiini gorintilemek igin @ simgesini basih tutun.

2 vivoactive 5 saatinizdeki Bluetooth telefon baglantisini kapatmak igin 1] simgesini segin.
Telefonunuzdaki Bluetooth teknolojisini kapatmak icin telefonunuzun kullanici kilavuzuna basgvurun.

Telefon Baglantisi Uyarilarini Agma ve Kapatma

vivoactive 5 saati, eslestirilen telefonunuz Bluetooth teknolojisini kullanarak baglandiginda ve baglanti
kesildiginde sizi uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

NOT: Telefon baglantisi uyarilari varsayilan olarak kapalidir.
1 ogesini basih tutun.
2 Ayarlar > Sistem > Baglanti > Telefon > Baglanildi Uyarilari 6gesini segin.

Telefonunuzu Bulma

Bu 0zelligi, Bluetooth teknolojisi kullanilarak eslestirilmis, menzil digsinda olmayan kayip bir telefonu bulmak igin
kullanabilirsiniz.

1 ® ogesini basih tutun.

2 \: O0gesini segin.
Sinyal glicli gubuklar, vivoactive 5 ekraninda goriintilenir ve telefonunuz sesli bir uyari verir. Gubuklarin
sayisl, telefonunuza yaklastikga artar.

3 Aramayi sonlandirmak icin (B) simgesini segin.

GPS Etkinligi Sirasinda Kaybolan Bir Telefonu Bulma

GPS etkinligi sirasinda eslestirilen telefonunuzda Bluetooth baglantisi kesildiginde vivoactive 5 saatiniz
otomatik olarak bir GPS konumunu kaydeder. Bu 6zellidi, bir etkinlik sirasinda kaybolan bir telefonun konumunu
belirlemek i¢in kullanabilirsiniz.

1 Bir GPS etkinligi baslatin.

2 Cihazinizin bilinen son konumuna gitmeniz istendiginde v simgesine tiklayin.

3 Hareket yonunizi belirten kerteriz isaretgisi yesile donecek sekilde kendinizi yonlendirin.

4 Saatinizi telefonunuza yeniden baglamak igin yukari kaydirin (istege bagl).

Telefonunuzda sesli bir uyari duyulur.

Telefonunuza gidin.

Saatiniz telefonunuzun Bluetooth menzilinde oldugunda ekranda Bluetooth sinyal giicti goriinir.
Sinyal giicij, telefonunuza yaklastikga artar.

S O

62 Baglanti



Telefonumu Bul Uyarilarini Kapatma
1 ogesini basih tutun.
2 Ayarlar > Sistem > Baglanti > Telefon > Telefon Uyarilarimi Bul 6gesini segin.

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

Titresimleri devre digi birakmak igin rahatsiz etmeyin modunu; uyarilar ve bildirimleri kapatmak igin ise
ekrani kullanabilirsiniz (Ekran Ayarlarini Ozellestirme, sayfa 71). Bu modu, 8rnegin uyurken veya film izlerken
kullanabilirsiniz.

Rahatsiz etmeyin modunu manuel olarak agmak veya kapatmak igin ® simgesini basil tutun ve (—)
simgesini segin.
Uyku saatleriniz siresinde rahatsiz etmeyin modunu otomatik olarak agmak i¢in Garmin Connect

uygulamasindaki cihaz ayarlarini acin ve Bildirimler ve Uyarilar > Akilli Bildirimler > Uyku Siiresinde 6gelerini
segin.

Wi-Fi Baglanti Ozellikleri

Garmin Connect hesabiniza gonderilen etkinlik yiiklemeleri: Etkinlik kaydi biter bitmez etkinliginizi Garmin
Connect hesabiniza otomatik olarak génderir.

Yazilim giincellemeleri: En yeni yazilimi indirip yikleyebilirsiniz.

Egzersizler ve antrenman planlari: Garmin Connect hesabinizda egzersizlere ve antrenman planlarina géz atip
secim yapabilirsiniz. Saatinizin Wi-Fi baglantisinin oldugu bir sonraki seferde dosyalar saatinize gonderilir.

Wi-Fi Agina Baglanma
Bir Wi-Fi agina saatinizden, telefonunuzdaki Garmin Connect uygulamasindan bilgisayarinizdaki Garmin Express
uygulamasindan baglanabilirsiniz (Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma, sayfa 65).

Saatinizi Uglinci taraf mizik saglayicilariyla senkronize etmek igin bir Wi-Fi agina bagl olmaniz gerekir. Saati bir
Wi-Fi agina baglamak, biylik dosyalarin aktarim hizini artirmaya da yardimci olabilir.

1 Bir Wi-Fi aginin kapsama alani dahilinde hareket edin.

2 Garmin Connect uygulamasindan baglanmak icin ® ® ® > Garmin Cihazlari 6§esini ve ardindan saatinizi segin.
3 Sistem > Baglanti > Wi-Fi > Aglanim > Ag Ekle 6§esini segin.

4 Mevcut Wi-Fi agini segin ve oturum agma bilgilerini girin.

Telefon ve Bluetooth Ayarlari

simgesini basili tutun ve Ayarlar > Sistem > Baglanti > Telefon 6gesini segin.

Durum: Mevcut Bluetooth bagdlanti durumunu gériintiiler ve Bluetooth teknolojisini agip kapatmanizi saglar.
Baglanildi Uyarilari: Eslestirilen telefonunuz baglandiginda ve baglantisi kesildiginde sizi uyarir.

Telefonu Eslestir: Cihazinizi Bluetooth teknolojisine sahip uyumlu bir telefona baglar.

Esitle: Cihaziniz ile Garmin Connect uygulamasi arasinda veri aktarmanizi saglar.

Telefon Uygulamalari ve Bilgisayar Uygulamalar

Ayni Garmin hesabini kullanarak saatinizi birden fazla Garmin telefon ve bilgisayar uygulamasina
baglayabilirsiniz.
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Garmin Connect

Garmin Connect hesabiniz, performansinizi izlemenizi ve arkadaslarinizla baglanti kurmanizi saglar. izlemeniz,
analiz etmeniz, paylasmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz igin gerekli araglar saglar. Kosular, yiriyusler,
slirlgler, yliizmeler, doga yirlyusleri, golf oyunlari ve daha fazlasi dahil olmak lizere aktif yagam tarzinizdaki
etkinliklerinizi kaydedebilirsiniz.

Garmin Connect uygulamasini kullanarak saatinizi telefonunuzla eslestirdiginizde ticretsiz Garmin Connect
hesabinizi olusturabilirsiniz. Ayrica Garmin Express uygulamasini kurarken de hesap olusturabilirsiniz
(garmin.com/express).

Etkinliklerinizi saklayin: Sireli bir etkinligi tamamladiktan ve saatinize kaydettikten sonra etkinliginizi Garmin
Connect hesabiniza yiikleyebilir ve dilediginiz kadar uzun sureyle saklayabilirsiniz.

Verilerinizi analiz edin: Siire, mesafe, kalp atis hizi, yakilan kalori, tempo, Gistten harita goriinimui ile ylriyls
hizi ve hiz gizelgeleri de dahil olmak Uizere fitness ve dig mekan etkinlerinizle ilgili daha detayh bilgiler
goriintileyebilirsiniz. Skor kartlari, istatistikler ve saha bilgileri de dahil olmak tGzere golf oyunlarinizla ilgili
daha detayl bilgiler gériintiileyebilirsiniz. Ozellestirebilir raporlari da gériintiileyebilirsiniz.

NOT: Bazi verileri goriintiilemek igin saatinizle istege baglh bir kablosuz sensori eslestirmeniz gerekir
(Kablosuz Sensorlerinizi Eslestirme, sayfa 55).
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ilerlemenizi takip edin: Giinliik attiginiz adimlari izleyebilir, baglanti kurdugunuz arkadaslarinizla dostga
yariglara girebilir ve hedeflerinize ulasabilirsiniz.

Etkinliklerinizi paylasin: Arkadaslarinizla baglanti kurarak birbirinizin etkinliklerini takip edebilir veya
etkinliklerinizin baglantilarini paylasabilirsiniz.

Ayarlarinizi yonetin: Garmin Connect hesabinizdan saat ve kullanici ayarlarinizi 6zellestirebilirsiniz.

Garmin Connect Uygulamasini Kullanma

Saatinizi telefonunuzla eslestirdikten sonra (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 60) Garmin Connect uygulamasini,
tiim etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiklemek igin kullanabilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasinin telefonunuzda ¢alisip galismadigini kontrol edin.

2 Saatinizi telefonunuzun 10 m (30 fit) yakinina getirin.
Saatiniz, verilerinizi Garmin Connect uygulamasi ve Garmin Connect hesabiniz ile otomatik olarak senkronize
eder.

Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak saat yazihmini glincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve saati uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 60).
Saatinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect Uygulamasini Kullanma, sayfa 64).
Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi otomatik olarak saatinize

gonderir. Glincelleme, saati aktif olarak kullanmadi§iniz zaman uygulanir. Giincelleme tamamlandiinda
saatiniz yeniden baslatilir.
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Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma

Garmin Express uygulamasi, saatinizi Garmin Connect hesabiniza bir bilgisayar kullanarak baglar. Garmin
Express uygulamasini, etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiiklemek ve antrenmanlar veya
antrenman planlar gibi verileri Garmin Connect web sitesinden saatinize géndermek igin kullanabilirsiniz.
Saatinize miizik de ekleyebilirsiniz (Kisisel Ses Icerigi indirme, sayfa 57). Ayrica yazilim giincellemelerini
yuikleyebilir ve Connect 1Q uygulamalarini yonetebilirsiniz.

USB kablosu kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin.
garmin.com/express adresine gidin.

Garmin Express uygulamasini indirin ve yikleyin.

Garmin Express uygulamasini agin ve Cihaz Ekle 6gesini segin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Express Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Cihaz yazihminizi giincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin olmasi ve Garmin Express uygulamasini
indirmeniz gerekir.

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Express, yazilimi cihaziniza gonderir.
2 Ekrandaki talimatlari izleyin.
3 Guncelleme islemi devam ederken cihazinizin bilgisayarla baglantisini kesmeyin.

NOT: Cihazinizi Wi-Fi baglantisiyla kurduysaniz Garmin Connect, Wi-Fi kullanarak baglandiginda mevcut
yazihm gilincellemelerini cihaziniza otomatik olarak indirebilir.

ga h WN =

Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak Senkronize Etme

NOT: Kontroller meniisiine secenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 35).
1 Kontroller mendisiind gorintilemek igin ® digmesini basil tutun.

2 Esitle 6gesini segin.

Garmin Connect+ Abonelik

Garmin Connect+ aboneligiyle Garmin Connect hesabinizda kullanilabilecek verileri, baglantilari ve
antrenmanlari gelistirebilirsiniz. Kaydolmak igin telefonunuzdaki uygulama magazasindan Garmin Connect
uygulamasini indirebilir veya connect.garmin.com sayfasina gidebilirsiniz.

Active Intelligence (Al): Verileriniz ve etkinlikleriniz hakkinda yapay zeka bilgileri alin.

LiveTrack+: LiveTrack metin mesajlari gonderin, kigisellestirilmis profil sayfasi alin ve 6nceki LiveTrack
oturumlarini gorintileyin.

Antrenman rehberligi: Segili Garmin Coach antrenman planlari i¢in ek uzman destegi ve rehberligi alin.
Performans panosu: Ozellestiriimis gizelge ve grafiklerle antrenman verilerinizi dilediginiz gibi goriintiileyin.

Sosyal 6zellikler: Ozel rozetlere, rozet yarigmalarina ve yarigmalar igin iki kat puana erigin. Profil avatarinizi
Ozellestirilebilir gergevelerle giincelleyebilirsiniz.

Connect 1Q Ozellikleri

Saatinizdeki veya telefonunuzdaki Connect IQ magdazasini kullanarak saatinize Connect 1Q uygulamalari,
goériinimleri, miizik saglayicilari, saat goriiniimleri ve daha fazlasini ekleyebilirsiniz (garmin.com/connectiqapp).

Saat Yiizleri: Saat gortinimini 6zellestirin.

Cihaz Uygulamalari: Saatinize goriiniimler ve yeni dig mekan ve fitness etkinlik tirleri gibi etkilesimli 6zellikler
ekleyin.

Veri Alanlari: Sensor, etkinlik ve gegmis verilerini yeni yontemlerle sunan yeni veri alanlari indirin. Dahili
ozelliklere ve sayfalara Connect IQ veri alanlarini ekleyebilirsiniz.

Miizik: Saatinize mizik saglayicilar ekleyin.
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Connect 1Q Ozelliklerini indirme

Ozellikleri Connect IQ uygulamasindan indirmeden énce vivoactive 5 saatinizi akilli telefonunuzla eslestirmeniz
gerekir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 60).

1 Telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan Connect IQ uygulamasini yiikleyip agin.
2 Gerekirse saatinizi segin.

3 Bir Connect IQ 6zelligi segin.

4 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Bilgisayarimizi Kullanarak Connect 1Q Ozelliklerini indirme
1 USB kablosu kullanarak saati bilgisayariniza baglayin.

2 apps.garmin.com adresine gidin ve oturum agin.

3 Bir Connect IQ 6zelligi segip indirin.

4 Ekrandaki talimatlan izleyin.

Garmin Messenger Uygulamasi

SOS, izleme ve inReach™ Hava Durumu dahil olmak lizere inReach® uygulamasinin Garmin Messenger 6zellikleri,
bagli bir inReach uydu iletisim cihazi ve etkin bir uydu aboneligi olmadan kullanilamaz. Uygulamayi seyahatte
kullanmadan dnce mutlaka agik havada test edin.

/\ DIKKAT
Uygulamanin uyduya bagh olmayan mesajlagsma 6zellikleri Garmin Messenger acil durum yardimi almak igin
glivendiginiz tek yontem olmamalidir.

DUYURU
Uygulama hem Iridium® uydu agi hem de internet (telefonunuzdaki kablosuz baglanti veya hiicresel
veri kullanilarak) tizerinden galisir. Hiicresel veri kullaniyorsaniz eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani
bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmalidir. A§ kapsama alaninda
olmayan bir bélgedeyseniz inReach uydu agini kullanabilmek amaciyla Iridium uydu iletisim cihaziniz igin etkin
bir uydu aboneliginizin olmasi gerekir.

Uygulamayi, Garmin Messenger cihazi olmayan arkadaslar ve aile Gyeleri dahil olmak Gzere diger Garmin
uygulamasi kullanicilarina mesaj géndermek igin kullanabilirsiniz. Herkes uygulamayi indirebilir ve telefonunu
baglayarak diger uygulama kullanicilariyla internet tizerinden iletisim kurabilir (oturum agma gerekmez).
Uygulama kullanicilari, diger SMS telefon numaralariyla grup mesajlasma dizileri de olusturabilir. Grup mesajina
eklenen yeni Uyeler, baskalarinin mesajlarini gérmek igin uygulamayi indirebilir.

Telefonunuzda kablosuz baglanti veya hiicresel veri kullanilarak gonderilen mesajlarda veri licretleri veya
uydu aboneliginize ek Gcretler eklenmez. Hem Iridium uydu agi hem de internet izerinden mesaj gondermek
denenirse alinan mesajlar tcretlendirilebilir. Hiicresel veri planiniz igin standart metin mesaji ticretleri uygulanir.

Garmin Messenger uygulamasini telefonunuzdaki uygulama magazasindan indirebilirsiniz (garmin.com
/messengerapp).
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Messenger Ozelligini Kullanma

/\ DIKKAT
Uygulamanin uyduya bagh olmayan mesajlagsma 6zellikleri Garmin Messenger acil durum yardimi almak igin
givendiginiz tek yontem olmamalidir.

DUYURU

Messenger 6zelligini kullanmak igin vivoactive 5 saatiniz, Garmin Messenger uygulamasina uyumlu
telefonunuzdaki Bluetooth teknolojisi ile bagl olmahdir.

Saatinizin Messenger 6zelligi, Garmin Messenger telefon uygulamasindan mesajlari goriintiilemenizi, mesaj
olusturmanizi ve mesajlara yanit vermenize imkan tanir.

1 Messenger goriinimini agmak igin saat gortinimunden yukari veya asagi kaydirin.
IPUCU: Messenger 6zelligi, saatinizde gériiniim veya uygulama meniisii secenegi olarak kullanilabilir.

2 Acmak igin bir goriinim segin.

3 ilk kez Messenger dzelligini kullaniyorsaniz telefonunuzla QR kodu tarayin, ekrandaki talimatlar takip ederek
eslestirme ve kurulum iglemini tamamlayin.

4 Saatinizde bir segenek belirleyin:

+ Yeni bir mesaj olusturmak i¢in Yeni Mesaj 6gesini, bir aliciyi ve dnceden tanimlanmis bir mesaj segin veya
kendi mesajinizi olusturun.

+ Bir goriismeyi gorintilemek icin yukari veya asagi kaydirin ve bir gériisme segcin.
+ Bir mesajl yanitlamak igin bir mesaj segin, Yanitla segenegine tiklayin ve 6nceden tanimlanmig bir mesaj
segin veya kendi mesajinizi olusturun.

Garmin Golf Uygulamasi

Garmin Golf uygulamasi sayesinde ayrintili istatistikleri ve vurus analizlerini goriintiilemek igin skor kartlarini
vivoactive 5 cihazinizdan yikleyebilirsiniz. Golfcller Garmin Golf uygulamasini kullanarak farkl sahalarda
birbirleriyle yarisabilirler. 43.000'den fazla kursta herkesin katilabilecedi liderlik tablolari bulunmaktadir. Bir
turnuva etkinligi olusturabilir ve yarismak igin oyunculari davet edebilirsiniz.

Garmin Golf uygulamasi verilerinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize eder. Garmin Golf uygulamasini
telefonunuzdaki uygulama magazasindan indirebilirsiniz (garmin.com/golfapp).

Giivenlik ve izleme Ozellikleri

/\ DIKKAT
Guvenlik ve izleme 6zellikleri ek 6zelliklerdir ve acil durum yardimi almak igin glivendiginiz tek yontem
olmamalidir. Garmin Connect uygulamasi, acil durum hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

Kaza algilama, saat tekerlekli sandalye modundayken kullanilamaz.

DUYURU

Glvenlik ve takip 6zelliklerini kullanmak igin vivoactive 5 saat Bluetooth teknolojisini kullanarak Garmin Connect
uygulamasina baglanmalidir. Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin
mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmahdir. Acil durum kisilerinizi Garmin Connect hesabiniza girebilirsiniz.

Glvenlik ve izleme ozellikleri ile ilgili daha fazla bilgi icin su adresi ziyaret edin: garmin.com/safety.

€ Yardim: Acil durum kisilerinize adiniz, LiveTrack baglantisi ve (varsa) GPS konumunuzla birlikte bir metin
mesajl gondermenize olanak saglar.

3% Kaza Algilama: vivoactive 5 saat belirli acik hava etkinlikleri sirasinda bir kaza algiladiginda acil durum
kisilerinize otomatik bir mesaj, LiveTrack baglantisi ve (varsa) GPS konumunu gonderir.

O LiveTrack: Arkadaslarinizin ve ailenizin yarislarinizi ve antrenman etkinliklerinizi gergek zamanli olarak
takip etmesini saglar. Canli verilerinizi web sayfasindan goriintileyebilmeleri igin takipgilerinizi e-postayla
veya sosyal medya araciliiyla davet edebilirsiniz.
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Acil Durum Kisileri Ekleme

Acil durum kisisi telefon numaralari, giivenlik ve izleme 6zellikleri igin kullanilir.

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ® ® simgesini segin.

2 Giivenlik ve izleme > Giivenlik Ozellikleri > Acil Durum Kisileri > Acil Durum Kisileri Ekleme 6gelerini segin.
3 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Acil durum Kisileriniz, onlari acil durum kisisi olarak eklediginizde bir bildirim alir ve iste@inizi kabul edebilir veya
reddedebilirler. Bir kisi, isteginizi reddederse baska bir acil durum kisisi segcmeniz gerekir.

Kaza Algilama

/\ DIKKAT
Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri igin kullanilabilen ek bir 6zelliktir. Kaza algilamaya acil durum
yardimi almak igin birincil ydntem olarak giivenilmemelidir.

Kaza algilama, saat tekerlekli sandalye modundayken kullanilamaz.

DUYURU
Saatinizde kaza algilama 0zelligini etkinlestirebilmeniz icin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisilerini
ayarlamaniz gerekir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 68). Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir
ve bu telefon, verilerin mevcut oldudu ag kapsama alaninda olmalidir. Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa
mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

Kaza Algilamayi Agma ve Kapatma

1 Saat goriinimiinde (B) 6gesini basih tutun.
2 Ayarlar > Giivenlik ve izleme > Kaza Algilama 6gesini secin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri igin kullanilabilir.

Telefonunuz bagliyken vivoactive 5 saatiniz tarafindan bir kaza algilandiginda Garmin Connect uygulamasi, acil
durum kisilerinize adinizi ve GPS konumunuzu (kullanilabiliyorsa) igceren otomatik bir metin mesaji ve e-posta
gonderir. 15 saniye gegtikten sonra saatinizde ve eslestirilen telefonda kisilerinizin bilgilendirilecegini belirten bir
mesaj gorlnir. Yardima ihtiyaciniz yoksa otomatik acil durum mesajini iptal edebilirsiniz.

Yardim isteme

/\ DIKKAT
Yardim, ek bir 6zelliktir ve acil durum yardimi almak igin glivendiginiz tek yontem bu olmamalidir. Garmin
Connect uygulamasi, acil durum hizmetleriyle sizin adiniza iletisim kurmaz.

DUYURU

Yardim istemek igin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisileri belirlemeniz gerekmektedir (Acil Durum
Kisileri Ekleme, sayfa 68). Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut
oldugu ag kapsama alaninda olmaldir. Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa mesaj alabilmeleri gerekir
(standart kisa mesaj licretleri uygulanabilir).

1 @ 6gesini basili tutun.
2 Ug titresim hissettiginizde yardim 6zelligini etkinlestirmek icin diigmeyi serbest birakin.
Geri sayim ekrani goriintdlenir.
3 Gerekirse geri sayim tamamlanmadan once bir segenek belirleyin:
isteginizle birlikte 6zellestirilmis bir mesaj géndermek igin m simgesini segin.
Mesaiji iptal etmek icin X simgesini segin.
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LiveTrack Ozelligini Agma

ik LiveTrack oturumunuzu baslatabilmek igin Garmin Connect uygulamasinda kisileri ayarlamaniz gerekir (Acil
Durum Kisileri Ekleme, sayfa 68).

1 ogesini basih tutun.
2 Avyarlar > Giivenlik ve izleme > LiveTrack 6gelerini segin.

3 Her dis mekan etkinligi baslattiginizda LiveTrack oturumu baslatmak igcin Otomatik Baglat > Agik 6gelerini
segin.

Kisi Ekleme

1 Garmin Connect uygulamasindan ® ¢ ¢ > Kisiler 6gesini segin.
2 Ekrandaki talimatlarn izleyin.

Kisileri ekledikten sonra degisiklikleri vivoactive 5 saatinize uygulamak igin verilerinizi senkronize etmeniz
gerekir (Garmin Connect Uygulamasini Kullanma, sayfa 64).

Saatler

Alarm Ayarlama

Birden ¢ok alarm ayarlayabilirsiniz. Her alarmi bir kez ¢alacak veya diizenli tekrarlanacak sekilde
ayarlayabilirsiniz.

ogesini basih tutun.

Saatler > Alarmlar > Alarm Ekle 6Jesini segin.

Bir sire girin.

Alarmi segin.

Tekrarla 6gesini segin ve bir segenek belirleyin.

Etiket 6Jesini secin ve alarm igin bir agiklama segin.

UG A WN =

Alarm Silme

1 ogesini basih tutun.

2 Saatler > Alarmlar 6gesini segin.

3 Bir alarm segin ve Sil segenegini belirleyin.

Kronometreyi Kullanma

1 ogesini basih tutun.

2 Saatler > Kronometre 6gesini secin.

3 Siredlgeri baslatmak icin ® 0gesine basin.

4 Tur siredlgerini yeniden baslatmak igin (B) 6gesine basin.

Toplam kronometre siiresi galismaya devam eder.

Siredlgeri durdurmak igin ® 6gesine basin.

Bir segenek belirleyin:
Siredlgeri iptal etmek igin asagi kaydirin.
Kronometre siiresini bir etkinlik olarak kaydetmek icin yukari kaydirin ve Kaydet 6gesini segin.
Tur incelemek icin yukari kaydirin ve Turlari incele 6gesini segin.
Kronometreden ¢ikmak icin yukari kaydirin ve Bitti 6gesini segin.

S O

Saatler
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Geri Sayim Siireolgerini Baglatma
1 0gesini basil tutun.

2 Saatler > Zamanlayici 6gesini segin.

3 Sireyi girin ve\/bgesini segin.

4 ® 0gesine basin.

Saati GPS ile Senkronize Etme

Saati her agtiginizda ve uydulan aldiginizda saat, saat dilimlerinizi ve giinin mevcut saatini otomatik olarak
algilar. Ayrica saat dilimlerini degistirdiginizde ve yaz/kis saati icin giincelleme yapmak amaciyla saati GPS ile
manuel olarak senkronize edebilirsiniz.

1 ® 6gesini basili tutun.
2 Saatler > Zaman > Zaman Senkronizasyonu 6gesini secin.
3 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin (Uydu Sinyallerini Alma, sayfa 78).

Saati Manuel Olarak Ayarlama

Varsayilan olarak, vivoactive 5 saati bir akilli telefonla eslestirildiginde saat otomatik olarak ayarlanir.
1 ogesini basih tutun.

2 Saatler > Zaman > Saat Kaynagi > Manuel 6gesini secin.

3 Zaman 6gesini secgin ve gliniin saatini girin.

Saati Ozellestirme

Sistem Ayarlan

basili tutun ve Ayarlar > Sistem 6Jesini segin.

Ekran: Ekran zaman asimini ve parlakhigi ayarlar (Ekran Ayarlarini Ozellestirme, sayfa 71).

Titresim: Titresimi agar veya kapatir ve titresim yogunlugunu ayarlar.

Pil Yoneticisi: Pil kullanimini izlemenizi ve pil 6mriini uzatmak igin Pil Tasarrufu 6zelligini etkinlestirmenizi
saglar (Pil Yoneticisi Ayarlari, sayfa 71).

Baglanti: Telefonunuzu eslestirmenizi ve telefonu ve Wi-Fi ayarlarini yonetmenizi saglar (Telefon ve Bluetooth
Ayarlari, sayfa 63).

Format: Verileri goriintiilemek igin kullanilan dl¢ii birimlerini ayarlar (Ol¢i Birimlerini Degistirme, sayfa 71).

Veri Kaydi: Cihazin etkinlik verilerini ne sekilde kaydedecegini ayarlar. Akilli kayit segenegi (varsayilan) daha
uzun sdreli etkinlik kayitlarinin yapilmasini saglar. Her Saniye kayit segenegi, daha ayrintili etkinlik kayitlarinin
yapilmasini saglar ancak pili daha sik sarj etmenizi gerektirebilir.

Sifre: Saat bileginizde degilken kisisel bilgilerinizi korumak igin dort haneli bir sifre belirler (Saatinizin Sifresini
Belirleme, sayfa 71).

Otomatik Olarak Kilitle: Yanliglikla diigmelere basiimasini ve dokunmatik ekranda kaydirma yapilmasini
onlemek igin diigmeleri ve dokunmatik ekrani otomatik olarak kilitlemenizi saglar. Siireli bir etkinlik sirasinda
diigmeleri ve dokunmatik ekrani kilitlemek igin Etkinlik Sirasinda segenegini kullanin. Dokunmatik ekranin
kilidini kaldirmak i¢in herhangi bir tusu basil tutabilirsiniz.

Dil: Saatte gosterilen dili ayarlar.

Sifirla: Varsayilan ayarlari sifirlamanizi veya kisisel verileri silmenizi ve ayarlan sifilamanizi saglar (Tim
Varsayilan Ayarlari Sifirlama, sayfa 77).

NOT: Bir Garmin Pay clizdan ayarladiysaniz varsayilan ayarlar geri yiiklemek clizdani da cihazinizdan siler.
Yazilim Giincellemesi: Yazilim giincellemelerini kontrol etmenizi saglar.
Hakkinda: Birim kimligi, yazilim strimdi, dizenleyici bilgiler ve lisans s6zlesmesini goriintiler.
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Ekran Ayarlarini Ozellestirme
ogesini basih tutun.
Ayarlar > Sistem > Ekran 6gesini segin.
Ekrandaki metnin boyutunu artirmak igin Biiyiik Yazi Tip. agin.
Ekran parlakhgi seviyesini ayarlamak igin Parlaklik 6gesini segin.
Genel Kullanim veya Etkinlik Sirasinda segenegini belirleyin.
Bir segenek belirleyin:
Ekran kapanana kadar gegen sirenin uzunlugunu ayarlamak igin Mola 6Jesini segin.

Saat gorinimdi verilerini goriindr tutmak ve parlaklik ile arka plani azaltmak i¢in Daima Agik 6Jesini segin.
Bu segenek pil ve ekran 6mriini etkiler (AMOLED Ekran Hakkinda, sayfa 72).

Bileginize bakmak igin kolunuzu kaldinp dondiirdiigiiniizde ekran parlakliginin agilmasi i¢in Hareket
0gesini segin.

Ekranin daha sik veya daha az siklikla agilmasi i¢in hareket hassasiyetini ayarlamak tizere Duyarlilik
Ogesini segin.

Saati disik 1sik kosullarinda kullanabilmek ve gece gorisiinizi korumak igin Kirmiziya Gegis 6gesini
segerek ekrani kirmizinin tonlarina déndurin.

7 Minimal, los ayarlara sahip bir uyku saat kadrani segmek veya tanimladiginiz uyku penceresi boyunca
varsayilan saat kadranini agik tutmak igin Uyku Siiresinde > Saat Yiizii 6gesini segin.

Ul A WN =

Pil Yoneticisi Ayarlar

0gesini basili tutun ve Ayarlar > Sistem > Pil Yoneticisi 6gesini segin.
Pil Tasarrufu: Pil dmriind en Ust diizeye gikarmak ic¢in 6zellikleri kapatir.
Pil Yiizdesi: Kalan pil 6mriini yiizde olarak gosterir.

Pil Tahmini: Kalan pil 6mrini tahmini siire olarak gosterir.

Olgii Birimlerini Degistirme

Mesafe, tempo ve hiz, yiikseklik ve daha fazlasi igin 6l¢i birimlerini 6zellestirebilirsiniz.

1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Format 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin.
Saat icin birincil 6l¢i birimlerini ayarlamak igin Birim 6gesini segin.
Sireli bir etkinlik sirasinda temponu veya hizini mil veya kilometre cinsinden goriintilemek i¢in Pace/Hiz
ogesini segin.

Saatinizin Sifresini Belirleme

DUYURU

Sifrenizi li¢ kez yanlis girerseniz saat gegici olarak kilitlenir. Bes hatali denemeden sonra saat, Garmin Connect
uygulamasinda sifreniz sifirlanana kadar kilitlenir. Saatinizi telefonunuzla eslestirmediyseniz saat, bes hatali
denemeden sonra verilerinizi siler ve varsayilan fabrika ayarlarina geri doner.

Saat bileginizde degilken kisisel bilgilerinizi korumak igin bir sifre ayarlayabilirsiniz. Garmin Pay 6zelligini
kullaniyorsaniz saat, clizdaninizi agmak i¢in gerekli olan dort haneli sifreyi kullanir (Garmin Pay, sayfa 36).

1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Sifre > Sifre Ayarla 6gesini secin.

3 Dort haneli bir sifre girin.

Saati bileginizden bir sonraki ¢ikarisinizda, herhangi bir bilgiyi goriintiileyebilmek icin sifreyi girmeniz gerekir.
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Saatinizin Sifresini Degistirme

Saatinizin sifresini degistirmek i¢in giincel sifreyi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz veya ¢ok fazla hatali
sifre denemesi yaparsaniz Garmin Connect uygulamasinda sifrenizi sifirlamaniz gerekir.

1 0gesini basil tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Sifre > Sifreyi Degistir 6gesini segin.

3 Mevcut dort haneli sifrenizi girin.

4 Dort haneli yeni bir sifre girin.

Saati bileginizden bir sonraki ¢gikarisinizda, herhangi bir bilgiyi goriintiileyebilmek icin sifreyi girmeniz gerekir.

Saat Dilimleri

Cihazi her actiginizda ve uydulari aldiginizda ya da telefonunuzla senkronize ettidinizde cihaz, saat diliminizi ve
glniin mevcut saatini otomatik olarak algilar.

Garmin Connect Ayarlar

Saat ayarlarinizi Garmin Connect hesabinizdan, Garmin Connect uygulamasini veya Garmin Connect web
sitesini kullanarak degistirebilirsiniz. Bazi ayarlar yalnizca Garmin Connect hesabiniz kullanildiginda mevcuttur
ve saatinizde degistirilemez.

Garmin Connect uygulamasindan ®® ® > Garmin Cihazlari 6gesini ve ardindan saatinizi segin.
Garmin Connect uygulamasindaki cihazlar pencere 6gesinden saatinizi segin.

Ayarlari 6zellestirdikten sonra degisiklikleri saatinize uygulamak icin verileri senkronize edin (Garmin Connect
Uygulamasini Kullanma, sayfa 64, Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma, sayfa 65).

Cihaz Bilgileri
AMOLED Ekran Hakkinda

Pil 8mrii ve performans icin varsayilan olarak saat ayarlari optimize edilir (Pil Omriinii Artirma, sayfa 77).

Hayalet resim veya piksel "yanmasi", AMOLED cihazlar igin normal bir durumdur. Ekran émrini uzatmak

icin uzun sire boyunca yiiksek parlaklik seviyelerinde statik goriintileri ekrana getirmekten kaginmaniz

gerekir. Yanmayi en aza indirmek igin vivoactive 5 ekrani, secilen zaman asimindan sonra kapanir (Ekran
Ayarlarini Ozellestirme, sayfa 71). Saati uyandirmak icin bileginizi kendinize dogdru cevirebilir, dokunmatik ekrana
dokunabilir veya bir digmeye basabilirsiniz.
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Saati Sarj Etme

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

DUYURU

Asinmayi onlemek igin, sarj etmeden ya da bilgisayara baglamadan 6nce temas noktalarini ve gevresini iyice
temizleyin ve kurulayin. Temizleme talimatlarina bakin (Cihaz Bakimi, sayfa 74).

1 Kabloyu (A ucu) saatinizdeki sarj baglanti noktasina takin.

2 Kablosunun diger ucunu bir USB sarj baglanti noktasina takin.
Saat, mevcut pil sarj seviyesini goruntiiler.

Kayislari Degistirme
Saate 20 mm kalinliginda, standart, hizlica ¢ikarilabilen kayislar takilabilir.
1 Kayisi ¢ikarmak igin gubukta bulunan kolay sékme pimini kaydirin.

2 Yenikayis i¢in gubugun bir tarafini saate takin.
3 Hizli gikarma pimini kaydirin ve gubugu saatin karsi tarafiyla hizalayin.
4 Diger kayisi degistirmek icin 1-3 arasindaki adimlar tekrarlayin.
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Cihaz Bilgilerini Goriintiileme

Birim kimligi, yazilim sirimu, diizenleyici bilgiler ve lisans s6zlesmesini gortintileyebilirsiniz.
1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Hakkinda 6desini segin.

E-etiket Diizenleme ve Uyumluluk Bilgilerini Goriintiileme
Bu cihazin etiketi elektronik olarak saglanir. E-etiket, FCC tarafindan saglanmis kimlik numaralari veya bolgesel
uyumluluk isaretleri gibi dizenleme bilgilerinin yani sira gegerli iirin ve lisans bilgilerini saglayabilir.

simgesini 10 saniye basil tutun.

Cihaz Bakimi

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

Su altinda diigmelere basmaktan kaginin.

Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.

Dokunmatik ekrani galigtirmak igin asla sert veya sivri nesneler kullanmayin; ekran hasar gorebilir.

Plastik bilesenlere ve aksamlara zarar verebilecek kimyasal temizlik malzemeleri, ¢ozelti ve bocek ilaglan
kullanmaktan kaginin.

Klor, tuzlu su, glines kremi, kozmetik trtinleri, alkol veya diger sert kimyasallara maruz kaldiktan sonra cihazi
temiz suyla iyice durulayin. Bu maddelere uzun siireli maruz kalmak kilifa zarar verebilir.

Kalici hasara yol acabilecedinden cihazi asiri sicakliga maruz kalabilecegi yerlerde depolamayin.

Saati Temizleme

/\ DIKKAT
Bazi kullanicilar, 6zellikle hassas cilde sahiplerse veya alerjileri varsa saati uzun siire kullandiktan sonra cilt
tahrisi ile karsilasabilirler. Cildinizin tahris oldugunu goriirseniz saati gikarin ve cildinizin iyilesmesi icin zaman
taniyin. Cilt tahrisini 6nlemek i¢in saatin temiz ve kuru oldugundan ve bileginize ¢ok siki takilmamis oldugundan
emin olun.

DUYURU

Bir sarj cihazina baglandiginda az miktarlardaki ter veya nem bile elektrikli baglantilarda paslanmaya yol acabilir.
Paslanma sarj alimini ve veri aktarimini engelleyebilir.

IPUCU: Daha fazla bilgi icin garmin.com/fitandcare adresine gidin.
1 Suyla durulayin veya nemli, tiiy birakmayan bir bez kullanin.
2 Saatin tamamen kurumasini saglayin.

Deri Kayiglar Temizleme
1 Deri kayiglari kuru bir bezle silin.
2 Deri kayiglari temizlemek igin deri bakim urtind kullanin.

Uriin Giincellemeleri

Cihaziniz Bluetooth veya Wi-Fi baglantisi bulundugunda giincellemeleri otomatik olarak denetler. Glincellemeleri
sistem ayarlarindan manuel olarak kontrol edebilirsiniz (Sistem Ayarlari, sayfa 70). Bilgisayariniza Garmin
Express (garmin.com/express) yiikleyin. Akilli telefonunuza Garmin Connect uygulamasini yiikleyin.

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca erisebilirsiniz:
Garmin Connect hesabina veri yiiklemeleri
Uriin kaydi
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Garmin Express Uygulamasini Ayarlama

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
2 garmin.com/express adresine gidin.

3 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Teknik Ozellikler

Pil tard Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil
Pil omri Akilli saat modunda 11 giine kadar
Calisma sicakhigr arahig -20° - 60°C (-4° - 140°F)

Sarj etme sicakhgi araligi 0° - 45°C (32°- 113°F)

Kablosuz frekansi 19,67 dBm maksimumda 2,4 GHz
EU SAR 1,05 W/kg govde, 0,38 W/kg uzuv
Suya kars! dayaniklilik derecesi Yiizme, 5 ATM?

Pil Omrii Bilgileri

Gergek pil 6mri; etkinlik izleme, bilekten kalp hizi 6lgme, telefon bildirimleri, GPS ve bagh sensorler gibi

saatinizde etkinlestirilen 6zelliklere bagldir.
Mod

Etkinlik izleme ve bilekten sirekli kalp hizi 6zellikli akilli saat modu

Pil Omrii

11 giine kadar

Pil tasarrufu 6zellikli akilli saat modu

21 gline kadar

Yalnizca GPS modu

21 saate kadar

Tdm Sistemler GPS modu

17 saate kadar

Muzik ¢alarken Tim Sistemler GPS modu

8 saate kadar

Daima Agik ekran modu

5 gline kadar

Sorun Giderme

Telefonum saatimle uyumlu mu?

vivoactive 5 saat, Bluetooth teknolojisine sahip telefonlarla uyumludur.
Bluetooth uyumluluk bilgileri i¢cin garmin.com/ble adresine gidin.

1 Cihaz, 50 m derinlige es deger basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.
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Telefonum, saate baglanmiyor
Telefonunuz saate baglanmiyorsa su ipuglarini deneyebilirsiniz.

Telefonunuzu ve saatinizi kapatip yeniden agin.
Telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.
Garmin Connect uygulamasini son siiriime giincelleyin.

Eslestirme islemini yeniden denemek igin saatinizi Garmin Connect uygulamasindan ve telefonunuzdaki
Bluetooth ayarlarindan kaldirin.

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

Telefonunuzu, saatin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.

Eslestirme moduna girmek igin telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin ve ®®* > Garmin Cihazlari >
Cihaz Ekle 6gesini segin.

Saat goriiniminden (B) simgesini basili tutun ve Ayarlar > Sistem > Baglanti > Telefon > Telefonu Eslestir
ogesini segin.

Kulakh@im saate baglanmiyor

Bluetooth kulakhginiz daha 6nce telefonunuza baglandiysa saatinize baglanmak yerine otomatik olarak
telefonunuza baglaniyor olabilir. Su ipuglarini deneyebilirsiniz.

Telefonunuzda Bluetooth teknolojisini kapatin.

Daha fazla bilgi almak igin telefonunuzun kullanim kilavuzuna bakin.
Kulakliginizi saatinize baglarken telefonunuzdan 10 m (33 ft.) uzakta durun.
Kulakh@inizi saatinizle eslestirin (Bluetooth Kulakligini Baglama, sayfa 58).

Miizigim kesiliyor veya kulakligim bagh kalmiyor

Bluetooth kulakliga baglanmis bir vivoactive 5 saatini kullanirken sinyal glictiniin en yiiksek seviyede olmasi igin
saat ile kulaklik anteni arasinda dogrudan goris hatti olmalidir.

Sinyal viicudunuzdan gegiyorsa sinyal kaybi yasayabilirsiniz veya kulakhgimnizin baglantisi kesilebilir.

vivoactive 5 saatinizi sol bileginize takiyorsaniz kulakligin Bluetooth anteninin sol kulaginizda oldugundan
emin olun.

Kulaklik modele gore degisiklik gosterdiginden saati diger bileginize takmayi deneyebilirsiniz.
Metal veya deri saat kayisi kullaniyorsaniz sinyal gliciinii artirmak igin silikon saat kayisina gegebilirsiniz.

Saatim yanlis dile ayarlanmis
Saatiniz igin yanlis bir dil segtiyseniz dil segimini degistirebilirsiniz.

1

ga b~ WDN

ogesini basih tutun.

Listedeki son 6geye inin ve 6geyi segin.
Listedeki son 6geye inin ve 6geyi segin.
Listedeki dokuzuncu 6geye inin ve 0deyi segin.
Tercih ettiginiz dili segin.
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Saatim, dogru saati gostermiyor

Saati telefonunuzla senkronize ettiginizde veya saat, GPS sinyalleri aldifinda saat ve tarih giincellenir. Saat
dilimlerini degistirdiginizde dogru saati almasi ve yaz/kis saati uygulamasina gegmesi igin saatinizi senkronize
etmeniz gerekir.

1 simgesini basil tutun ve Saatler > Zaman 6gesini segin.
2 Saat Kaynagi etkinlestirildiginde Otomatik segenegini dogrulayin.
3 Bir segenek belirleyin:

Saati telefonunuzla esitlemek i¢cin Zaman Senkronizasyonu 6Jesini segin ve saatinizin telefonunuzla
otomatik olarak esitlenmeye baslamasini bekleyin.

Zamani uydu sinyalleriyle esitlemek icin Zaman Senkronizasyonu > GPS Kullan 6Jesini segin, gokytiziinin
net bir sekilde gorildigu acik bir alana gidin ve saatin uydu sinyallerini almasini bekleyin.

Saatimdeki kalp atis hizi dogru degil

Kalp atis hizi sensoriiniiz hakkinda daha fazla bilgi igin garmin.com/heartrate adresine gidin.

Pil Omriinii Artirma
Pil dmriinl uzatmak icin yapabileceginiz birkag islem vardir.
Pil Tasarrufu 6gesini acin (Pil Yoneticisi Ayarlari, sayfa 71).

Daima Agik ekran zaman asimi segenegini kullanmayi birakin ve daha kisa bir ekran zaman asimi segin
(Ekran Ayarlarini Ozellestirme, sayfa 71).

Ekran parlakligini azaltin (Ekran Ayarlarini Ozellestirme, sayfa 71).
Canli bir saat goriinimiinden statik arka planli bir saat gériinimiine gegin (Saat Yiiziinii Degdistirme, sayfa 24).

Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth teknolojisini kapatin (Bluetooth Akilli Telefon Baglantisini
Kapatma, sayfa 62).

Etkinlik izlemeyi kapatin (Etkinlik izleme Ayarlari, sayfa 41).
Telefon bildirimlerinin tiriind sinirlandirnin (Bildirimleri Yonetme, sayfa 61).
Otomatik nabiz oksimetresi élciimlerini kapatin (Nabiz Oksimetresi izleme Modunu Degistirme, sayfa 52).

Saati Yeniden Baglatma
Saat yanit vermiyorsa saati yeniden baslatmaniz gerekebilir.
NOT: Saati yeniden baslatmak verilerinizi veya ayarlarinizi silebilir.
1 ® simgesini 15 saniye basil tutun.
Saat kapanir.
2 Saati agmakigin ® simgesini bir saniye basih tutun.

Tiim Varsayilan Ayarlari Sifirlama

Varsayilan tiim ayarlari sifirlamadan 6nce etkinlik verilerinizi yliklemek i¢in saati Garmin Connect uygulamasiyla
senkronize etmeniz gerekir.

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan dederlerine sifirlayabilirsiniz.
1 ogesini basih tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Sifirla 6desini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

Kullanici profili verileri dahil olacak ancak etkinlik gegmisi ve indirilen uygulamalar ve dosyalar harig
tutulacak sekilde tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak i¢in Varsayilan Ayarlari
Sifirla 6§esini segin.

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tim bilgiler ile
etkinlik gegmisini silmek icin Verileri Sil ve Ayarlan Sifirla 6gesini segin.

NOT: Bir Garmin Pay clizdan ayarladiysaniz bu segenek clizdani saatinizden siler.
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Uydu Sinyallerini Alma
Saatin uydu sinyallerini alabilmesi igin gokylizlini acik bir sekilde gormesi gerekir.
1 Dis mekanda acik bir alana gidin.
Saatin onii gokyiiziine dogru yonlendirilmelidir.
2 Saatin uydulari bulmasini bekleyin.
Uydu sinyallerinin bulunmasi 30 - 60 saniye sirebilir.

GPS Uydu Sinyali Alimini Artirma
Cihazi sik sik Garmin hesabinizla senkronize edin:
o Cihazinizi, USB kablosunu ve Garmin Express uygulamasini kullanarak bir bilgisayara baglayin.
o Bluetooth 6zellikli telefonunuzu kullanarak cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin.
o Cihazinizi bir Garmin kablosuz agini kullanarak Wi-Fi hesabiniza baglayin.

Cihaziniz, Garmin hesabiniza baghyken birkag gtinliik uydu verilerini indirerek uydu sinyallerinin hizli bir
sekilde bulunmasini saglar.

Cihaziniz, yiiksek binalardan ve agaglardan uzak, acik bir alana gétrdin.
Birkag¢ dakika boyunca sabit kalin.

Etkinlik izleme

Etkinlik izleme dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Adim sayim dogru olmayabilir

Adim sayisinin dogru olmadigini diistiniiyorsaniz asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati, daha az kullandiginiz el bileginize takin.
Bebek arabasi ya da ¢im bigme makinesini siirerken saati cebinize koyun.

+ Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi aktif bir sekilde kullanirken saati cebinize koyun.

NOT: Saat; gamasir yikama, gamasir katlama ya da el ¢irpma gibi tekrarlayan hareketleri adim olarak
algilayabilir.

Demo Modundan Gikis

Demo modu, saatinizdeki 6zelliklerin bir 6nizlemesini goriintiiler.
1 simgesine hizlica sekiz kez basin.

2 \/ simgesini segin.

Daha Fazla Bilgi Alma
Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim giincellemeleri igin support.garmin.com adresine gidin.
istege bagli aksesuarlar ve yedek parcalara iliskin daha fazla bilgi almak icin buy.garmin.com adresine gidin
veya Garmin bayinizle iletisime gegin.
www.garmin.com/ataccuracy adresine gidin.
Bu, tibbi bir cihaz degildir. Nabiz oksimetresi 6zelligi tim Ulkelerde mevcut degildir.
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Ek

Veri Alanlari

Bazi veri alanlar, verileri goriintiilemek i¢cin ANT+ aksesuarlari gerektirir.

500 metredeki Son Tur Yiiriiyiis Hizi: Son tur igin 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.
500 M Tempo: 500 metredeki mevcut kiirek gekme temposu.

500 M TUR TEMPOSU: Mevcut tur i¢in 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Adim: Mevcut etkinlik sirasindaki adim sayisi.

Ana: Oyun. Birincil antrenman verileri ekrani.

Aralik Hizi: Mevcut aralik igin ortalama ydriyus hizi.

Aralik Mesafesi: Mevcut aralik igin kat edilen mesafe.

Araliktaki Kulag/Uzunluk: Mevcut aralik sirasinda uzunluk basina ortalama kulag sayisi.
Araliktaki Swolf: Mevcut aralik i¢in ortalama swolf puani.

Body Battery: Oyun. Gliniin geri kalani i¢in kalan enerji rezervlerinin miktari.

Bolgedeki Siire: Her bir kalp hizi veya gl¢ bolgesinde gegirilen sre.

Durus Zamani: Mevcut durus i¢in kronometre siiresi.

EBIKE MENZILI: Gegcerli eBike ayarlarina ve kalan pil giiciine gore kat edebildiginiz tahmini mesafe.
eBIKE PIiLi: eBike'in kalan pil giicii.

Etkin Siire: Mevcut etkinlik icin harcanan toplam aktif hareket siiresi.

Gegen Siire: Kaydedilen toplam siire. Ornegin, siiredlcer baslatarak 10 dakika kostuktan sonra 5 dakikaligina
durdurup tekrar ¢alistinip 20 dakika daha kosarsaniz gegen siire 35 dakikadir.

Giin batimi: GPS konumunuza gore giinbatimi saati.

Giin dogumu: GPS konumunuza gore giindogumu saati.

Giiniin Saati: Mevcut konumunuza ve saat ayarlariniza (format, saat dilimi, yaz saati) gére giiniin saati.
HAR. SUR.: Mevcut hareket icin kronometre siiresi.

Hareket Hizi: Mevcut hareket i¢in ortalama hiz.

Hareket KH: Mevcut hareket icin ortalama kalp hizi.

Hareket KH Maks. Orani: Mevcut hareket i¢in maksimum kalp hizinin ortalama ytizdesi.
HAREKETLER: Mevcut etkinlik sirasinda tamamlanan toplam hareket sayisi.

Hareket Mesafesi: Mevcut hareket igin kat edilen mesafe.

Hareket Temposu: Mevcut hareket igin ortalama ytrlyts hizi.

Hiz: Mevcut hareket hizi.

Intrv. Kulag Tiirii: Aralik igin mevcut kulag tar.

Intrv. Siiresi: Mevcut aralik igin kronometre siiresi.

Intrv. Uzunluklan: Mevcut aralik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu sayisi.
ITMELER: Mevcut etkinlikte tamamlanan tekerlekli sandalye itme sayisi.

Kadans: Bisiklet Stirme. Krank kolunun devir sayisi. Bu verinin gortintiilenebilmesi igin cihazinizin bir tempo
aksesuarina bagli olmasi gerekir.

Kadans: Kosu. Dakika basina adim (sag ve sol).
Kalori: Yakilan toplam kalori miktari.

Kalp Hizi: Dakikadaki atig (bpm) cinsinden kalp hiziniz. Cihazinizin uyumlu bir kalp hizi monitoriine bagh olmasi
gerekir.

Kalp Hizi Bélgesi: Mevcut kalp hizi araliginiz (1 - 5). Varsayilan bolgeler, kullanici profili ve maksimum kalp
hiziniza (220'den yasiniz ¢ikarildiginda elde edilen deger) dayanir.

Kiirek: Mevcut etkinlik igin toplam kulag sayisi.
Kiirek Hizi: Dakikadaki kulag sayisi (spm).
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Maksimum 24 Saat: Uyumlu bir sicaklik sensoriiyle son 24 saatte kaydedilen maksimum sicaklik.
Maksimum Hiz: Mevcut etkinlik igin en yiiksek hiz.

Maksimum Kalp Hizi Orani: Maksimum kalp hizi yiizdesi.

Mesafe: Mevcut yol veya etkinlik igin kat edilen mesafe.

Mesafe/Kulag: Kulag basina kat edilen mesafe.

Minimum 24 Saat: Uyumlu bir sicaklik sensoriiyle son 24 saatte kaydedilen minimum sicaklik.
ORT. 500 M T.: Mevcut etkinlik icin 500 metredeki ortalama kiirek gekme temposu.

Ortalama Dakika: Orta yodunluktaki dakikalarin sayisi.

Ortalama Durus Zamani: Mevcut etkinlik igin ortalama durus stiresi.

Ortalama Hareket Siiresi: Mevcut etkinlik igin ortalama hareket siiresi.

Ortalama Hiz: Mevcut etkinlik i¢in ortalama hiz.

Ortalama Kalp Atis Hizi: Mevcut etkinlik igin ortalama kalp hizi.

Ortalama Kalp Hizi Maksimum Yiizdesi: Mevcut etkinlik igin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.
Ortalama Kulag/Uzunluk: Mevcut etkinlik sirasinda uzunluk basina ortalama kulag sayisi.
Ortalama Kulag Hizi: Mevcut etkinlik sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).

Ortalama Mesafe/Kiirek: Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina kat edilen ortalama mesafe.

Ortalama Swolf: Mevcut etkinlik igin ortalama swolf puani. Swolf puaniniz, bir uzunluk igin gegen siire ile o
uzunluk igin atilan kulag sayisinin toplamidir (Yiizme Terimleri, sayfa 8).

Ortalama Tempo: Bisiklet Siirme. Mevcut etkinlik i¢in ortalama tempo.
Ortalama Tempo: Kosu. Mevcut etkinlik i¢in ortalama tempo.

Ortalama Tur Siiresi: Mevcut etkinlik i¢in ortalama tur siiresi.

Ortalama Yiiriiyiis Hizi: Mevcut etkinlik igin ortalama yiriyus hizi.

Oyun Giicii: Oyun. Gegerli etkinlik sirasinda kalan tahmini gig.

Solunum Hizi: Dakika basina nefes (brpm) cinsinden solunum hiziniz.

Son Araliktaki Swolf: Son tamamlanan aralik i¢in ortalama swolf puani.

Son Durus Zamani: En son tamamlanan hareket igin kronometre siresi.

Son Hareket Hizi: Son tamamlanan hareket i¢in ortalama hiz.

Son Hareket Kalp Hizi: Son tamamlanan hareket i¢in ortalama kalp hizi.

Son Hareket Kalp Hizi Maks Orani: Son tamamlanan hareket icin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.
Son Hareket Mesafesi: En son tamamlanan hareket icin kat edilen mesafe.
Son Hareket Siiresi: En son tamamlanan hareket igin kronometre siiresi.

Son Hareket Temposu: En son tamamlanan hareket igin ortalama ytriyus hizi.

Son Turdaki Kiirek Basina Mesafe: Kiirek sporlari. En son tamamlanan tur sirasinda kiirek basina kat edilen
ortalama mesafe.

Son Turda Maksimum Kalp Atis Hizi Yiizdesi: Son tamamlanan tur i¢in maksimum kalp hizinin ortalama
ylizdesi.

Son Tur Hizi: En son tamamlanan tur igin ortalama hiz.

Son Tur Kalp Hizi: Son tamamlanan tur i¢in ortalama kalp hizi.

Son Tur Mesafesi: En son tamamlanan tur igin kat edilen mesafe.

Son Tur Pace: En son tamamlanan tur i¢in ortalama yuriyus hizi.

Son Tur Siiresi: En son tamamlanan tur icin kronometre siresi.

Son Tur Tekrarlari: Etkinligin son turundaki tekrar sayisi.

Son Tur Temposu: Bisiklet Siirme. En son tamamlanan tur igin ortalama tempo.

Son Tur Temposu: Kosu. En son tamamlanan tur igin ortalama tempo.

Son Uzunluktaki Hiz: En son tamamlanan havuz uzunlugu igin ortalama hiz.

Son Uzunluktaki Kulag: En son tamamlanan havuz uzunlugu igin toplam kulag sayisi.
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Son Uzunluktaki Kulag Hizi: En son tamamlanan havuz uzunlugu sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi
(spm).

Son Uzunluktaki Kulag Tiirii: En son tamamlanan havuz uzunlugu sirasinda kullanilan kulag tard.

Son Uzunluktaki Swolf: En son tamamlanan havuz uzunlugu igin swolf puani.

Stres: Mevcut stres seviyeniz.

Siiredlger: Etkinlik zamanlayicisinin su anki siresi.

Sicaklik: Hava sicakligi. Viicut sicakliginiz, sicaklik sensoriini etkiler. Bu verilerin goriinmesi igin cihaziniz bir
tempe sensore bagl olmalidir.

Tekrarlar: Spor salonu etkinligi sirasinda, bir antrenman setindeki tekrar sayisi.

Toplam Dakika: Yiksek yogunluklu dakikalarin toplam sayisi.

Turda Kalp Hizi Maksimum %: Mevcut tur icin maksimum kalp hizinin ortalama yiizdesi.
Turdaki Adimlar: Mevcut tur sirasindaki adim sayisi.

Turdaki Kiirek Basina Mesafe: Kiirek sporlari. Mevcut tur sirasinda kiirek gekme basina kat edilen ortalama
mesafe.

Turdaki Ortalama Kalp Hizi: Mevcut tur igin ortalama kalp hizi.

Tur Hizi: Mevcut tur igin ortalama hiz.

Tur itmeleri: Mevcut turda tamamlanan tekerlekli sandalye itme sayisi.

Tur Kadansi: Bisiklet Stirme. Mevcut tur igin ortalama tempo.

Tur Kadansi: Kosu. Mevcut tur igin ortalama tempo.

Turlar: Mevcut etkinlik icin tamamlanan tur sayisi.

Turlar: ip atlama gibi bir etkinlikte gerceklestirilen egzersiz gruplarinin sayisi.
Tur Mesafesi: Mevcut tur igin kat edilen mesafe.

Tur Siiresi: Mevcut tur igin kronometre siiresi.

Tur Temposu: Mevcut tur igin ortalama yuriiyis hizi.

Uzunluklar: Mevcut etkinlik sirasinda tamamlanan havuz uzunludu sayisi.
Yogun Dakikalar: Yogun dakikalarin sayisi.

Yon: Hareket ettiginiz yon.

Yiiriiylis Hizi: Mevcut yuruyus hizi.

Yiizme Siiresi: Mevcut etkinlik igin ylizme stiresi. Dinlenme siiresi dahil degildir.
Zamanlayici: Mevcut etkinlik igin kronometre siresi.

Zmnlyc Ayr: Gli¢ antrenmani etkinligi sirasinda, mevcut antrenman setinde harcanan zaman.
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V02 Maksimum Standart Degerlendirmeleri

Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore VO2 maksimum tahminleri standart olarak siniflandiriimistir.
NOT: VO2 maks., saat tekerlekli sandalye modundayken kullanilamaz.

Erkekler Yiizdelik

Ustiin 95 55,4 54 52,5 489 45,7 42,1
Mikkemmel 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Iyi 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Orta 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Zayif 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Kadinlar Yiizdelik

Ustiin 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Mikemmel 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Iyi 60 39,5 378 36,3 88 30 28,1
Orta 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Zayif 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Veriler, The Cooper Institute kurumundan izin alinarak kullanilmistir. Daha fazla bilgi almak igin
www.Cooperlinstitute.org adresine gidin.

Tekerlek Boyutu ve Gevresi

Bisiklet stirme igin kullanildiginda, hiz sensoriiniizi tekerlek boyutunuzu otomatik olarak algilar. Gerekirse
tekerlek gevrenizi hiz sensori ayarlarinda manuel olarak girebilirsiniz.

Bisiklet stirmek igin lastik boyutu lastigin her iki tarafinda belirtilmistir. Tekerleginizin gevresini 6lgebilir ya da
internette bulunan hesaplayicilardan birini kullanabilirsiniz.


http://www.CooperInstitute.org
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