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Girig

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

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

Telefonunuzu Eglestirme

vivosmart 5 saatinizin kurulabilmesi igin telefonunuzdaki Bluetooth® ayarlarindan degil, dogrudan Garmin
Connect” uygulamasindan eslestiriimesi gerekir.

1 Telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan Garmin Connect uygulamasini yiikleyip agin.
2 Saatinizde esglestirme ozelligini etkinlestirmek icin bir segenek belirleyin:
Saatin kurulumunu ilk defa gerceklestiriyorsaniz saati calistirmak icin @l 6Jesine basin.

Eslestirme islemini daha 6nce atladiysaniz veya saatinizi baska bir telefon ile eslestirdiyseniz eslestirme
moduna manuel olarak girmek icin @l $Jesine basin ve & > Telefon > Telefonu Eslestir 6gesini secin.

3 Bir segenek belirleyin:
Garmin Connect uygulamasiyla ilk kez bir saat veya cihaz eslestiriyorsaniz ekrandaki talimatlari uygulayin.

Garmin Connect uygulamasiyla daha 6nce baska bir saat veya cihaz eslestirdiyseniz — veyae®ee®
meniisiinden Garmin Cihazlan > Cihaz Ekle 6desini secip ekrandaki talimatlari uygulayin.

Saati Kullanma

Bilek hareketi: Ekrani agmak igin bileginizi viicudunuza
dogru dondiriip kaldirin. Ekrani kapatmak igin bileginizi
viicudunuzun tersine dogru donduriin.

iki kez dokunma: Saati uyandirmak icin dokunmatik ekrana ©)
iki kez dokunun.

NOT: Saatin ekrani, siz agcana kadar kapahdir. Ekran
kapaliyken saat hala etkindir ve verileri kaydeder.

Basma: Saati uyandirmak icin @ (2) 6gesine basin.

Menlyi ana saat ekraninda agmak veya kapatmak igin
@ ;esine basin.

Onceki ekrana dénmek icin @ simgesine dokunun.

Basili tutma: Siireli bir etkinlik sirasinda siiredlgeri durdurmak
icin@E® 5gesine basili tutun.

Yardim istemek icin (¢ kez titregim hissedene kadar @D
simgesine basili tutup birakin (Yardim Isteme, sayfa 20).

Kaydirma: Pencere 6geleri ve meni secenekleri arasinda gegis yapmak i¢in ekrani yukari veya asagi kaydirin.
Kontroller meniistinii goriintiilemek igin saat gériinimiinde saga kaydirin.
Dokunma: Bir se¢im yapmak i¢cin dokunmatik ekrana dokunun.

Giris



Saati Agcma ve Kapatma
vivosmart 5 saat, etkilesim kurdugunuzda otomatik olarak uyanir.
1 Ekrani agmak igin bir segenek belirleyin:
Dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
. simgesine basin.
Bileginizi donddrerek viicudunuza dogru kaldirin.

NOT: Rahatsiz etmeyin modu etkinken saati hareketle uyandiramazsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu

Kullanma, sayfa 18).

~

o

2 Ekrani kapatmak igin bileginizi viicudunuzun tersine dogru dénddrin.

NOT: Kullanilmadiginda ekran kapanir. Ekran kapaliyken saat hala etkindir ve verileri kaydeder.

Pencere Ogelerini ve Meniileri Gériintiileme
Saat goriinimiinde, ana meniyi goriintiilemek icin @ 6Jesine basin.
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Kontroller menisini goriintilemek igin saat goriinimiinde saga kaydirin.

Giris



Menii Secenekleri
Meniiyii goriintiilemek icin @l 5gesine basabilirsiniz.
IPUCU: Menii seceneklerinde gezinmek icin kaydirin.

L SIGRIORE -

Sireli etkinlik segeneklerini gorintdiler.

¢

03

.o

Kalp hizi 6zelliklerini goriintiler.

Saat gorinimi secgeneklerini gortintiiler.

Zamanlayici, kronometre ve alarm segeneklerini goriintiler.

00 ¢

Saat ayarlarini gorintiler.

Saati Takma

/\ 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 igcin zaman
taniyin. Cilt tahrigini 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 lzerine takin.

NOT: Saat siki fakat rahat olacak sekilde takiimaldir. Kalp hizinin daha dogru bir sekilde dlgiilmesi igin
saatin kosu veya egzersiz sirasinda bileginizde kaymamasi gerekir. Nabiz oksimetresi 6lgiimleri igin hareket
etmemeniz gerekir.

NOT: Optik sensor, saatin arkasinda bulunmaktadir.
Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin bkz. Sorun Giderme, sayfa 31.

Darbe oksimetresi senséri hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine
Dair Ipuglari, sayfa 33.

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

4 Giris
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Saat Gorinumu Veri Alanlari

Bazi vivosmart 5 saat ylizleri veri alanlarini goriintiler (Saat Yiziini Degistirme, sayfa 22). Adim sayisi, kalp
hizi, pil seviyesi, tarih, hava durumu, yakilan kalori, yogun oldugunuz dakikalar ve Body Battery” arasinda

gezinmek igin @ saat goriinimine basabilirsiniz. Ekran kapanip yeniden acildiginda en son segtiginiz veri
alanlari goérintdlenir.

Pencere ogeleri

Saatiniz, bir bakista bilgi saglayan pencere 6deleri 6nceden yiiklenmis olarak gelir. Pencere 6geleri arasinda
gezinmek i¢in dokunmatik ekrani kaydirabilirsiniz. Bazi pencere 6geleri eslestirilmis bir telefon gerektirir.

NOT: Pencere 6geleri eklemek veya silmek i¢in Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz.

Pencere 6geleri



Saat ve tarih
GUnum

Saglik istatistik-

leri

Saglik istatistik-

leri 2

0y

Kadin Saghgi

Mevcut saat ve tarih. Saat ve tarih, saat Garmin Connect hesabinizla senkronize edildiginde
otomatik olarak ayarlanir.

Giin iginde gergeklestirdiginiz etkinliklerin dinamik bir 6zeti. Olgiimler arasinda adimlar,
yogun oldugunuz dakikalar ve yakilan kaloriler yer alir.

Giin iginde atilan toplam adim sayisi ve giinliik hedefiniz. Saat, sizin igin her glin yeni bir
adim hedefi hesaplar ve sunar.

Mevcut saglik istatistiklerinizin dinamik bir dzeti. Olgiimlere kalp hiziniz, stres ve Body
Battery seviyeniz dahildir.

Mevcut saglik istatistiklerinizin dinamik bir dzeti. Olciimlere uyku, nabiz oksimetresi dlgiimii
ve solunum hizi dahildir.

Telefonunuzun takvimindeki yaklagsan randevular.

Eslestirilmis bir telefondan alinan gegerli sicaklik ve hava durumu tahminleri.
Giin igindeki toplam su tiiketiminiz ve giinliik su tiiketimi hedefiniz.

Hafta icinde toplam yodun oldugunuz dakikalar ve hedefiniz.

Giin iginde kat edilen mesafe, kilometre veya mil cinsinden.

Aktif ve dinlenme kalorileriniz dahil olmak tizere giin iginde yakilan toplam kalori miktari.

Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hiziniz ve yedi giinliik ortalama dinlenme kalp
hiziniz.

Mevcut stres seviyeniz. Saat, stres seviyenizi hesaplamak izere aktif olmadiginizda kalp
hizi degisikliklerinizi 6lger. Diisiik rakam daha diisiik stres seviyesini gosterir.

Mevcut Body Battery enerji seviyeniz. Saat; uyku, stres ve etkinlik verilerinizi temel alarak
mevcut enerji rezervlerinizi hesaplar. Sayi ve enerji rezervi dogru orantili olarak artis veya
azalma gosterir.

Manuel olarak nabiz oksimetresi 6lcimi yapmaniza olanak tanir.

Telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda aramalar, metin mesajlari, sosyal ag giincel-
lemeleri ve daha fazlasi dahil aldi§iniz tiim bildirimler.

Telefonunuzdaki miizik ¢alar igin kontroller.

Yedi glinliik ortalamada dakika basina nefes cinsinden mevcut solunum hiziniz. Saat, siz
hareketsizken olagan disi herhangi bir nefes alip verme faaliyetini ve nefes alip vermenizin
strese gore degisimini algilamak i¢in nefes alip verme hizinizi dlger.

Toplam uyku siiresi dahil bir onceki geceye ait uyku verileriniz.

Mevcut aylik adet dongiinizin durumu. Ginlik belirtilerinizi goriintileyebilir ve kaydedebi-
lirsiniz. Gebeliginizi haftalik glincellemeler ve saglik bilgileriyle de takip edebilirsiniz.

Pencere 6geleri



Adim Hedefi

Saatiniz, onceki etkinlik diizeylerinize gore otomatik olarak giinliik adim hedefi olusturur. Siz giin iginde hareket
ettikge saat, glinliik hedefinize ulasma dogrultusundaki Q@ ilerlemenizi kaydeder (2). Saatiniz giinliik 7500 adim
varsayilan hedefiyle baslar.

Otomatik hedef 6zelligini kullanmak istemiyorsaniz 6zelligi Garmin Connect hesabinizda devre digi birakip
kisisellestirilmis bir adim hedefi belirleyebilirsiniz (Etkinlik izleme Ayarlari, sayfa 26).

Hareket Cubugu

Uzun sire hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket cubugdu, hareket
etmeniz gerektigini hatirlatir. Bir saat hareketsizlik sonrasinda hareket cubugu ©) gortindr. Hareketsiz kaldiginiz
her 15 dakika icin ek bir bolim ® gortntilenir.

Kisa bir mesafe yiirliyerek hareket cubugunu sifirlayabilirsiniz.

Yogun Oldugunuz Dakikalar

Saglik durumunuzu iyilestirmek igin Diinya Saglik Orgiitii gibi kuruluslar haftalik en az 150 dakika tempolu
ylrlyls 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 harcadiginiz sireyi takip eder
(hareketli yogunlugu 6lgmek icin kalp hizi verileri gerekir). Saat, orta yogunluktaki etkinlik dakikalarini hareketli
etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli yogunluktaki etkinlik dakikalariniz eklenirken iki katina gikarilir.

Pencere 6geleri 7



Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

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

Yogun oldugunuz dakikalarin en dogru sekilde hesaplanmasi igin sireli bir etkinlik baslatin.
Dinlenme halindeki kalp hizinizin en dogru sekilde hesaplanabilmesi igin saati glin ve gece boyu takmalisiniz.

Kalori Dogrulugunu Artirma

Saat, gegerli glin igcinde yaktiginiz tahmini toplam kalori sayisini goérintiler. 15 dakika disarida tempolu
yurtyerek veya kosarak bu tahminin dogrulugunu artirabilirsiniz.

1 Kaloriler pencere 6gesini goriintilemek igin kaydirin.

2 o simgesini segin.
NOT: @ kalorilerin kalibre edilmesi gerektiginde goriintilenir. Bu kalibrasyon isleminin bir kez yapilmasi
yeterlidir. Daha 6nce siireli yiirliylis ya da kosu verisi kaydettiyseniz (1) simgesi gorlintiilenmeyebilir.

3 Ekrandaki talimatlan izleyin.

Saglik istatistikleri Pencere Ogeleri

Saglik istatistikleri ve Saglik istatistikleri 2 pencere 6geleri, saglik verilerinizi tek bakista gdrebileceginiz
ekranlarda sunar. Bu pencere 6geleri, giin boyunca giincellenen dinamik 6zetler igerir. Bu dlgiimlere kalp hiziniz,
stres seviyeniz, Body Battery seviyeniz, uykunuz, nabiz oksimetresi 6l¢imiiniiz ve solunum hiziniz dahildir.

NOT: Ek bilgileri goriintiilemek igin her bir metrigi segebilirsiniz.

Body Battery

Saatiniz, genel Body Battery diizeyinizi belirlemek igin kalp hizinizin degiskenlidini, stres diizeyinizi, uyku
kalitenizi ve etkinlik verilerinizi analiz eder. Cihaziniz, tipki tasitlardaki yakit gostergesi gibi mevcut enerji
rezervinizi belirtir. Body Battery seviyesi 0 ile 100 arasinda degisir. 0 ile 25 arasi diisiik, 26 ile 50 arasi orta,
51 ile 75 arasi yiksek, 76 ile 100 arasi ise ¢ok yiiksek enerji rezervini belirtir.

En giincel Body Battery diizeyiniz ile uzun sureli egilimleri gormek ve ek bilgi edinmek igin saatinizi Garmin
Connect hesabinizla senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery Verileri igin ipuglari, sayfa 33).

Body Battery Pencere Ogesini Goriintiileme
Body Battery pencere 6gesi mevcut Body Battery seviyenizi goriintiiler.
1 Body Battery pencere 6gesini goriintilemek icin kaydirin.
2 Body Battery grafigini goriintiilemek i¢in dokunmatik ekrana dokunun.
Grafik, son Body Battery etkinliginizin yani sira son sekiz saatteki yliksek ve diisiik seviyelerinizi gosterir.

Kalp Hizi Degisikligi ve Stres Seviyesi

Saatiniz, genel stres seviyenizi hesaplamak iizere aktif olmadiginizda kalp hizi degisikliklerinizi dlger.
Antrenman, egzersiz, uyku, beslenme ve genel yasam stresi, stres seviyenizi etkileyebilir. Stres seviyesi 0 ile 100
arasi degisir. 0 ile 25 arasi dinlenme durumunu, 26 ile 50 arasi diisiik stresi, 51 ile 75 arasi orta diizey stresi, 76
ile 100 arasi ise yuksek stresi belirtir. Stres seviyenizi 6grenerek giin igindeki stresli anlarinizi saptayabilirsiniz.
En iyi sonuglari almak icin saati uyurken de takmalisiniz.

Gin boyu stres seviyenizi, uzun siireli edilimleri ve ek bilgileri 6grenmek igin saatinizi Garmin Connect
hesabinizla senkronize edebilirsiniz.

Stres Seviyesi Pencere Ogesini Goriintiileme

Stres seviyesi pencere 6gesi, mevcut stres seviyenizi goriintiler.

1 Stres seviyesi pencere 6gesini gortintiilemek igin kaydirin.

2 Son dort saatteki stres seviyenizi goriintiilemek igin dokunmatik ekrana dokunun.

3 Rehberli nefes alma egzersizini baglatmak igin sola kaydirin ve > simgesini secin (istege bagl).
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Kalp Hizi Pencere Ogesini Goriintiilleme

Kalp hizi pencere 6gesi, dakika basina atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi goriintiler. Kalp hizi dogrulugu
hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

1 Kalp hizi pencere 6gesini goriintiilemek igin ekrani kaydirin.

Pencere 6gesi mevcut kalp hizinizi ve son 7 glindeki ortalama dinlenme kalp hizi (RHR) degerlerinizi
gorintiler.

2 Kalp hizi grafigini goriintiilemek i¢in dokunmatik ekrana dokunun.
Grafik, son kalp hizi etkinliginizi, ayrica son bir saatteki yiiksek ve diisiik kalp hizinizi gorintdiler.

Sivi Tiiketimi Takibi Pencere Ogesini Kullanma

Sivi tiketimi takibi pencere 6gesi, sivi aliminizi ve giinliik sivi alimi hedefinizi gosterir.
1 Sivi tiiketimi pencere 6gesini gortintiilemek igin kaydirin.

2 Tukettiginiz her siviigin (1 bardak, 8 oz veya 250 ml) + simgesine basin.

IPUCU: Garmin Connect hesabinizda kullanilan birimler ve giinliik hedef gibi sivi tiiketimi ayarlarinizi
Ozellestirebilirsiniz.

IPUCU: Svi tiiketimi hatirlaticisi kurabilirsiniz (Sivi Tiiketimi Uyarisi Ayarlama, sayfa 23).

Adet Dongiisii izleme

Adet dongisi, saghginizin 6nemli bir pargasidir. Saatinizi fiziksel belirtileri, cinsel istegi, cinsel aktiviteyi,
ovilasyon ginlerini ve daha fazlasini kaydetmek igin kullanabilirsiniz (Adet Donglisii Bilgilerinizi Kaydetme,
sayfa 9). Garmin Connect uygulamasinin Saglik Istatistikleri ayarlarindan daha fazla bilgi edinebilir ve bu
Ozelligi ayarlayabilirsiniz.

Adet dongisi izleme ve ayrintilar

Fiziksel ve duygusal belirtiler

Adet donemi ve dogurganlik tahminleri

Saglik ve beslenme bilgileri
NOT: Pencere 6geleri eklemek veya silmek i¢in Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz.

Adet Donguisu Bilgilerinizi Kaydetme

vivosmart 5 saatinizden adet dongiisi bilgilerinizi kaydetmeden énce Garmin Connect uygulamasinda adet
dongisi izleme 6zelligini ayarlamaniz gerekir.

1 Kadin saglik takibi pencere 6gesini goriintilemek igin kaydirin.

2 Dokunmatik ekrana dokunun.

3 + 0gesini segin.

4 Gegerli glin, bir adet giinliyse Donem Bagladi > v 0gesini segin.

5 Bir segenek belirleyin:
Kanama miktarinizi hafiften agira dogru puanlamak i¢in Akis 6gesini segin.
Akne, sirt agrisi ve yorgunluk gibi fiziksel belirtilerinizi kaydetmek igin Belirtiler 6gesini segin.
Ruh halinizi kaydetmek i¢in Ruh Hali 6gesini segin.
Akintinizi kaydetmek icin Desarj 6gesini secin.
Gegerli tarihi oviilasyon giini olarak belirlemek i¢in Oviilasyon Giinii 6gesini secin.
Cinsel aktivitenizi kaydetmek i¢in Cinsel Aktivite 6gesini segin.
Cinsel isteginizi dislkten yiiksede dogru puanlandirmak igin Cinsel Diirtii 6gesini segin.
Gegerli tarihi adet giinil olarak belirlemek icin Donem Basladi 6gesini segin.
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Gebelik Takibi

Gebelik takibi 6zelligi, gebeliginizle ilgili haftalik giincellemeleri gorintiiler ve saglik ve beslenmeyle ilgili bilgileri
sadlar. Fiziksel ve duygusal belirtileri, kan sekeri dederlerinizi ve bebek hareketlerini kaydetmek icin saatinizi
kullanabilirsiniz (Gebelik Bilgilerinizi Kaydetme, sayfa 10). 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 pencere 6gesini goriintilemek i¢in kaydirin.

2 Dokunmatik ekrana dokunun.
3 Bir secgenek belirleyin:
Fiziksel belirtilerinizi, ruh halinizi ve daha fazlasini kaydetmek igin Belirtiler 6gesini segin.
Yemeklerden 6nce ve sonra ve uyumadan once kan sekeri diizeyinizi kaydetmek i¢in Kandaki Glikoz
6gesini secin.
Bebegin hareketlerini kaydetmek tizere kronometre veya siiredlger kullanmak igin Hareket 6gesini segin.
4 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Miizik Oynatmayi Kontrol Etme

Mizik kontrolili pencere 6gesi, vivosmart 5 saatinizi kullanarak telefonunuzdaki miizigi kontrol etmenizi sadlar.
Pencere 0gesi, telefonunuzda giincel olarak etkin durumda olan veya en son etkin olarak kullaniimig ortam
oynaticisi uygulamasini kontrol eder. Herhangi bir ortam oynaticisi etkin degilse pencere 6gesi sarki bilgilerini
goriintiilemez ve ortami telefonunuzdan oynatmaniz gerekir.

1 Telefonunuzda bir parga veya parga listesi galmaya baslayin.
2 vivosmart 5 saatinizde miizik kontroli pencere 6gesini goriintiilemek i¢in kaydirin.

Bildirimleri Gorlintiileme

Saatiniz Garmin Connect uygulamasiyla eslestirildiginde telefonunuzdan gelen kisa mesaj ve e-posta bildirimleri
gibi 6geleri saatinizde goriintileyebilirsiniz.

1 Bildirimler pencere 6gesini goriintilemek igin kaydirin.
2 Bir bildirim segin.
IPUCU: Daha eski bildirimleri gériintiilemek icin ekrani kaydirin.
3 Bildirimi kapatmak i¢in dokunmatik ekrana dokunun ve | simgesini segin.
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Bir Kisa Mesaji Cevaplama
NOT: Bu 6zellik yalnizca Android™ telefonlarda kullanilabilir.

vivosmart 5 Saatinize bir kisa mesaj bildirimi geldiginde mesajlar listesinden bir segim yaparak bir hizli yanit
gonderebilirsiniz.

NOT: Bu 6zellik, telefonunuzu kullanarak kisa mesajlar gonderir. Normal kisa mesaj sinirlari ve licretleri
uygulanabilir. Daha fazla bilgi almak igin mobil operatoriiniizle iletisime gegin.

1 Bildirimler pencere 6§esini goriintiilemek igin kaydirin.

Bir kisa mesaj bildirimi segin.

Bildirim segeneklerini goriintiilemek i¢in dokunmatik ekrana dokunun.
- 0gesini segin.

Listeden bir mesaj secin.

Telefonunuz segilen mesaji kisa mesaj olarak génderir.

a b~ WDN

Antrenman
Siireli Etkinlik Kaydetme

Sireli bir etkinligi kaydedebilirsiniz. Bu etkinlikler kaydedildikten sonra Garmin Connect hesabiniza gonderilebilir.
1 Mendyu gorintilemek igin ogesine basin.
2 )( simgesini segin.
3 Etkinlik listesinde gezinmek igin kaydirin ve bir segenek belirleyin:
Ydruyus icin 5& simgesini segin.
Kosu igin 3’ simgesini segin.
Kardiyo antrenmani igin }5’_ simgesini segin.
Glc antrenmant igin . simgesini segin.
Bisiklet etkinligi icin O% simgesini segin.
Havuzda ylizme igin £ simgesini segin.
Yoga etkinligi igin A simgesini segin.
Diger etkinlik tirleri igin X simgesini segin.
Eliptik antrenman cihazi etkinligi icin A simgesini secin.
Stair stepper etkinligi i¢in & simgesini segin.
Kosu bandi etkinligi ic;in_»f_l simgesini segin.
Nefes egzersizi etkinligi igin & simgesini segin.
Pilates etkinligi igin v simgesini segin.
HIIT etkinligi igin ko simgesini segin.
ic mekanda kiirek etkinligi igin %0 simgesini secin.
NOT: Sureli etkinlikleri eklemek veya kaldirmak igin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz (Etkinlik
Izleme Ayarlari, sayfa 26).

4 Etkinlik siredlcerini baslatmak igin > 0gesini segin.
5 Etkinliginizi baslatin.
6 Ek veri ekranlarini goriintlemek igin yukari ve agsagi kaydirin.

IPUCU: Veri ekranlarini eklemek veya kaldirmak icin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz (Etkinlik
Seceneklerini Ozellestirme, sayfa 25).
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7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (m ) goriintiilenip daire kapanana kadar @ simgesine basili tutun.
8 Bir segenek belirleyin:

Etkinligi kaydetmek igin V4 simgesini segin.

Etkinligi silmek igin | simgesini segin.

Etkinlige devam etmek igin | 2 ogesini segin.

GPS Baglantisi ile Etkinlik Kaydetme

Yiriyils, kosu veya bisiklet etkinlikleriniz igin GPS verilerini kaydetmek (izere saatinizi telefonunuza
baglayabilirsiniz.

1 Menlyl gorintilemek igin dgesine basin.

2 7( simgesini segin.

3 ;& 3" veya oﬁ°o simgesini segin.

4 Garmin Connect uygulamasini agin.

NOT: Saati telefonunuza baglayamiyorsaniz etkinlige devam etmek igin X simgesini secgebilirsiniz. GPS
verileri kaybolmayacaktir.

Etkinlik stredlgerini baglatmak igin > ogesini segin.
6 Etkinliginizi baslatin.
Etkinlik sirasinda telefonunuz kapsama alaninda olmalidir.
7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (m) gériintiilenip daire kapanana kadar @E® simgesine basili tutun.
8 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek igin v simgesini segin.
Etkinligi silmek igin v simgesini segin.
Etkinlige devam etmek igin > 0gesini segin.

a

Guclenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme

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

1 Meniiyi goriintiilemek igin dgesine basin.

2 7( > "R- ogesini segin.
3 Tekrarlar saymayi ve otomatik set algilamayi ayarlamak igin ©] ogesini segin.
4 Tekrarlari Sayma ve Otomatik Set 6zelliklerini etkinlestirmek igin agma kapama digmesini segin.
5 Etkinlik zamanlayicisi ekranina geri dénmek icin @l 6gesine basin.
6 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin > 0gesini segin.
7 Ik setinize baslayin.
Saat, tekrarlarinizi sayar.
8 Ek veri ekranlarini gorintiilemek igin kaydirin (istege bagl).
9 Seti bitirmek icin @B HJesine basin.

NOT: Gerekirse tekrar sayinizi diizenlemek igin K ogesini segin.
10 Dinlenme stiredlgerini baglatmak igin v odesini secin.
Dinlenme siiredlgeri goriintiilenir.
11 Sonraki sete baglamak icin @ 5gesine basin.
12 Etkinliginiz tamamlanana kadar 9 - 11 arasi adimlari tekrarlayin.
13 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (m) gériintiilenip daire kapanana kadar @E® simgesine basili tutun.
14 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek igin v simgesini segin.
Etkinligi silmek igin v simgesini segin.
Etkinlige devam etmek igin | 2 0gesini segin.
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Giiclenme Antrenmani Etkinliklerini Kaydetme Hakkinda ipuglari
Tekrar sirasinda saate bakmayin.
Saatle etkilesiminiz yalnizca set dncesi, sonrasi ve dinlenme sirasinda olmaldir.
Tekrar sirasinda yaptiginiz harekete odaklanin.
Kendi vicut agirhginizla ya da ilave agirlikla gcalisabilirsiniz.
Her tekrari ayni sekilde, en genis noktaya ulasmaya calisarak yapin.
Her tekrar, saatin takili oldugu kol baslangi¢ pozisyonuna dondiigiinde sayilir.
NOT: Bacak egzersizleri sayilmayabilir.
Setlerinizi baslatmak ve durdurmak igin otomatik set algilamayi agin.
Glglenme antrenmani etkinliklerinizi kaydederek Garmin Connect hesabiniza génderin.
Etkinlik bilgilerini gorintilemek ve diizenlemek igin Garmin Connect hesabinizdaki araglar kullanabilirsiniz.

Yiizme Etkinligi Kaydetme

NOT: Kalp hizi verileri ylizerken gosterilmez. Kalp hizi verilerini Garmin Connect uygulamasindaki kayitli
etkinlikten goriintiileyebilirsiniz.

1 Meniiyi goriintiilemek igin dgesine basin.
2 X > sgesini segin.
NOT: Etkinlikleri eklemek veya kaldirmak i¢in Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz (Etkinlik
Seceneklerini Ozellestirme, sayfa 25).
3 Bir havuz boyutu segin.
4 \/ simgesini se¢in.
5 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin > 0gesini segin.
Saat, etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stiredlgeri ¢caligirken kaydeder.
6 Etkinliginizi baslatin.
Saat, mesafe ve ylizme araliklarinizi veya havuz uzunluklarini goriintiiler.
7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra (m) gériintiilenip daire kapanana kadar @E® simgesine basili tutun.
8 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek igin v simgesini segin.
Etkinligi silmek igin v simgesini segin.
Etkinlige devam etmek igin > 0gesini segin.

Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme

Kosu bandi Gizerindeki kosularinizda mesafeleri daha dogru sekilde kaydetmek igin kosu bandi tizerinde en az
1,5 km (1 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 Bir kosu bandi etkinligi baslatin (Siireli Etkinlik Kaydetme, sayfa 11).

vivosmart 5 saatiniz en az 1,5 km (1 mil) mesafe kaydedene kadar kosu bandinda kosun.
Kosunuzu tamamladiktan sonra v ogesini segin.

Kat edilen mesafe igin kosu bandi ekranini kontrol edin.

Bir segenek belirleyin:

ga h WDN

ilk kez kalibre etmek igin dokunmatik ekrana dokunarak saatinizde kosu bandi mesafesini girin.

ik kalibrasyondan sonra manuel kalibrasyon igin vé 0gesini segin ve saatinizde kosu bandi mesafesini
girin.
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Kalp Hizi Ozellikleri

Saatinizde, bilekten kalp hizi verilerinizi incelemenizi saglayan bir kalp hizi menisi mevcuttur.

V[] Atletik performansin bir gostergesi olan ve fitness seviyeniz gelistikge artmasi gereken mevcut VO2
2 maksimum degerinizi gorintiler (VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintileme, sayfa 15).

S Uyumlu bir cihazda mevcut kalp hizinizi yayinlar (Kalp Hizi Verilerini Garmin® Cihazlarina Yayinlama,

' sayfa 16).

., VO2maks. degerinize, dinlenme kalp hiziniza ve viicut kiitle endeksinize (BMI) gore mevcut fitness
)é yasinizi gosterir. (Fitness Yasinizin Goriintiilenmesi, sayfa 15)
En dogru fitness yasi 6lgiimi i¢in Garmin Connect hesabinizda kullanici profili kurulumunu tamamlayin.

Bilekten Kalp Hizi ﬁlgme Monitoru Ayarlari
Menliiyii goriintiilemek icin @D $Jesine basin ve - Ogesini segin.
Durum: Bilekten kalp hizi 6lgme monitoriini agmanizi veya kapatmanizi saglar.

Kalp Hizi Uyarilan: Saati, hareketsiz gecirdiginiz bir stirenin ardindan kalp hizinizin belirli bir esidin tizerine
¢lkmasi veya altina diismesi durumunda sizi uyaracak bigimde ayarlamanizi sadlar (Anormal Kalp Hizi Uyarisi
Ayarlama, sayfa 16).

Nabiz Oksimetresi: Saatinizi, giin i¢inde hareketsiz oldugunuz zamanlarda veya araliksiz uyurken nabiz
oksimetresi 6lglimlerini kaydedecek sekilde ayarlamaniza olanak saglar. (Nabiz Oksimetresi Uyku Izleme
Ozelligini Etkinlegtirme, sayfa 15)

Nabiz Oksimetresi

vivosmart 5 saatinizde, kaninizdaki oksijen satiirasyonunu 6lgmek igin bileginizden veri alan bir nabiz
oksimetresi bulunmaktadir. Oksijen satiirasyonunuzu bilmek, genel saglik durumunuzu anlamaniz igin degerli
bir 6lglimdir ve viicudunuzun rakima nasil adapte oldugunu belirlemenize yardimci olabilir. Saatiniz, kaninizdaki
oksijen seviyesini tespit etmek icin cildinize isik tutar ve ne kadar i1s1gin emildigini dlger. Bu, SpO, olarak
adlandirilir.

Nabiz oksimetresi dlglimleri, saat lizerinde Sp0O,, yiizdesi olarak goriiniir. Garmin Connect hesabinizda, birden
fazla giin iginde gorilen egilimler de dahil olmak lizere, nabiz oksimetresi 6lgtimleri ile ilgili ek ayrintilari
goriintiileyebilirsiniz (Nabiz Oksimetresi Uyku izleme Ozelligini Etkinlestirme, sayfa 15). Nabiz oksimetresi
dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Nabiz Oksimetresi Olciimleri Alma

Saatinizde istediginiz zaman manuel olarak bir nabiz oksimetresi 6lgimu baslatabilirsiniz. Bu élglimlerin
dogrulugu kan akisiniza, saatin bileginizdeki konumuna ve sabitliginize gore degisiklik gosterebilir (Hatal Nabiz
Oksimetresi Verilerine Dair Ipuglari, sayfa 33).

1 Saati bilek kemiginizin izerine takin.

Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.

Nabiz oksimetresi pencere 6gesini goriintiilemek i¢in ekrani kaydirin.

Dokunmatik ekrana dokunun ve sola kaydirin.

Nabiz oksimetre ol¢iimiinii baslatmak igin > 0gesini segin.

Saat, kaninizdaki oksijen satlirasyonunu olgerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Hareket etmeyin.

Saat, oksijen satiirasyonunuzu yiizde olarak gortintiiler.

NOT: Garmin Connect hesabinizdaki nabiz oksimetresi uyku verilerini agabilir ve gortintileyebilirsiniz (Nabiz
Oksimetresi Uyku izleme Ozelligini Etkinlestirme, sayfa 15).
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Nabiz Oksimetresi Uyku izleme Ozelligini Etkinlegtirme

Nabiz oksimetresi uyku izleme 6zelligini kullanabilmeniz igin vivosmart 5 saatinizi Garmin Connect
hesabinizdan tercih edilen etkinlik izleyicisi olarak belirlemeniz gerekir (Etkinlik Izleme Ayarlari, sayfa 26).

Saatinizi, tanimladiginiz uyku araligi i¢inde 4 saate kadar kaninizdaki oksijen seviyesini veya SpO2 oranini
devamli olarak dlgecek sekilde ayarlayabilirsinizHatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair Ipuglari, sayfa 33.

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

1 Menlyi gorintilemek igin dgesine basin.
2 @ > % > Nabiz Oksimetresi > Uyku Siiresinde 6gesini segin.

V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

V02 maksimum, maksimum performansinizda viicut agirhigina gore kilogram basina bir dakikada
tiiketebilecegdiniz maksimum oksijen hacmidir (mililitre cinsinden). Basitge ifade etmek gerekirse V02
maksimum, bir kardiyovaskiiler gii¢ gostergesidir ve fitness seviyeniz gelistikge bu dederin de artmasi gerekir.

V02 maksimum tahmininiz saatinizde sayi ve agiklama olarak goriintiilenir. Garmin Connect hesabinizda, VO2

maksimum tahmininiz hakkinda ek bilgileri goriintileyebilirsiniz.

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 35) ve www.Cooperinstitute.org adresine gidin.

V02 Maksimum Tahmininizi Gérilintlileme

Saat, VO2 maksimum tahmininizi goriintiilemek igin bilekten kalp hizi 6lgme verilerini ve siireli 15 dakikalik
tempolu bir yiirliylistin veya kosunun verilerini gerektirir.

1 Mendyu gorintilemek igin ogesine basin.
2 9P >\ 5gesini secin.
15 dakikalik tempolu yiriiyls veya kosu verilerini zaten kaydettiyseniz VO2 maksimum tahmininiz

gorintilenebilir. Saat, tamamladiginiz her yuriiyls veya kosunun ardindan, VO2 maksimum tahmininizi
glnceller.

3 V02 maksimum tahmininizi goriintiilemek igin ekrandaki talimatlari izleyin.
Test tamamlandiginda bir mesaj gorintilenir.

4 Manuel olarak VO2 maksimum testi baglatip glincel tahmini 6grenmek igin gecerli degerinize dokunun ve
talimatlari uygulayin.

Saatte, yeni VO2 maksimum testi tahmininiz giincellenir.

Fitness Yaginizin Goriintiilenmesi

Saatin dogru bir fitness yas!I hesabi sunabilmesi icin Garmin Connect uygulamasinda kullanici profili
kurulumunu tamamlamaniz gerekir.

Fitness yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni olan birine kiyasla, fitness durumunuzun ne seviyede oldugunu gdsterir.
Fitness yasinizi vermek icin saatiniz; yasiniz, viicut kiitlesi endeksi (BMI), dinlenme durumunda kalp hizi ve
yiiksek yodunluklu etkinlik gecmisi gibi bilgilerden faydalanir. Garmin Index” tartiniz varsa saatiniz, fitness
yasinizi belirlemek i¢cin BMI yerine viicut yag yilizdesi bilgisini kullanir. Egzersiz ve yasam tarzi degisiklikleri,
fitness yasinizi etkileyebilir.

1 Mendyi gorintilemek igin ogesine basin.
2 ” > YG simgesini segin.
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Kalp Hizi Verilerini Garmin' Cihazlarina Yayinlama

Kalp hizi verilerinizi vivosmart 5 saatinizden yayinlayabilir ve eslestirilmis Garmin cihazlarda
goriintiileyebilirsiniz. Ornegin, bisiklet siirerken kalp hizi verilerinizi Edge” cihaziniza veya bir etkinlik sirasinda
VIRB® aksiyon kamerasina yayinlayabilirsiniz.

NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil 6mriini kisaltir.
1 Mendiyu gorintilemek igin 6gesine basin.
2 V >"\simgesini segin.
vivosmart 5 saat, kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar.
NOT: Kalp hizi verileri yayinlanirken saat ekranda gortintiilenir.
3 vivosmart 5 saatinizi uyumlu Garmin ANT+’ cihazinizla eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.
4 Kalp hizi verilerinizin yayinlanmasini durdurmak igin diigmesine basin.

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 distigiinde sizi uyarir. Bu 6zellik,
herhangi bir potansiyel kalp rahatsizligini bildirmez ve herhangi bir tibbi durumu veya hastaligi tedavi etmek veya
teshis etmek igin tasarlanmamistir. Kalp ile ilgili sorunlar i¢in her zaman saglik uzmaniniza bagvurun.
1 diigmesine basin.
2 @ > % > Kalp Hizi Uyarilar 6gesini segin.
3 Yiiksek veya Diisiik 6gesini segin.
4 Kalp hizi esigi icin bir deger segin.
5 Alarmi agmak i¢in agma kapama diigmesini segin.
Belirlenen degeri astiginizda veya degerin altina diistigliniizde bir mesaj gosterilir ve saat titrer.

Saatler

Alarm Ayarlama

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

1 diigmesine basin.

2 @ > @ > + O0gesini segin.

3 Bir siire belirleyin.

4 Tekrarla 6gesini secin ve bir segenek belirleyin (istege bagli).

Alarm Silme

1 diigmesine basin.

2 @ > Alarm 6gesini segin.

3 Bir alarm segin ve Sil segenegini belirleyin.

Kronometreyi Kullanma

1 Meniiyii gériintiilemek igin dgesine basin.

2 @ > @ simgesini secin.

3 Siiredlgeri baglatmak igin > 0gesini segin.

4 Siredlgeri durdurmak igin (m ) ogdesini segin.

5 Gerekirse sireolgeri sifirlamak igin®®® > O simgesini segin.
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Geri Sayim Sirreélgerini Baglatma

Menliyi goriintiilemek icin Ogesine basin.

@ > é simgesini segin.

'@' simgesini segin.

Bir siire belirleyin.

\/ simgesini segin.

Siiredlgeri baglatmak icin > ogesini segin.

Gerekirse stiredlceri durdurmak igin (m ) simgesini segin.
Gerekirse siiredlgeri sifirlamak igin®®® > D) simgesini segin.

O NGOG b WN =

Bluetooth Baglantili Ozellikler
vivosmart 5 saati, Garmin Connect uygulamasini kullanarak uyumlu akilli telefonunuz igin birgok Bluetooth
baglantili 6zellik sunar.

Etkinlik yiiklemeleri: Uygulamayi actiginiz anda etkinliginizi otomatik olarak Garmin Connect uygulamasina
gonderir.

Yardim: Garmin Connect uygulamasini kullanarak acil durum kisilerinize adiniz ve GPS konumunuzla birlikte
otomatik bir metin mesaji gdéndermenize olanak saglar.

Saatimi bul: Telefonunuzla eslestirilmis ve giincel olarak menzil iginde yer alan kayip vivosmart 5 saatinizin
konumunu belirler.

Telefonumu bul: vivosmart 5 saatinizle eslestirilmis ve giincel olarak menzil iginde yer alan kayip telefonunuzun
konumunu belirler.

Kaza algilama: vivosmart 5 saati bir kaza tespit ettiginde Garmin Connect uygulamasinin acil durum kisilerinize
bir mesaj gondermesine olanak saglar.

LiveTrack: Arkadaslarinizin ve ailenizin yarislarinizi ve antrenman etkinliklerinizi gergek zamanli olarak takip
etmesini saglar. Canl verilerinizi Garmin Connectizleme sayfasindan goriintiileyebilmeleri i¢in takipgilerinizi
e-postayla veya sosyal medya araciligiyla davet edebilirsiniz.

Miizik kontrolleri: Telefonunuzdaki miizik galari kontrol etmenizi saglar.

Bildirimler: Telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda aramalar, metin mesajlari, sosyal ag giincellemeleri,
takvim gorevleri ve daha fazlasi dahil aldiginiz bildirimleri goriintiilemeniz igin sizi uyarir.

Yazilim giincellemeleri: Saatiniz, son yazilim giincellemelerini kablosuz olarak indirir ve yiikler.
Hava durumu giincellemeleri: Telefonunuzdan alinan gegerli sicaklik ve hava durumu tahminlerini gortintiler.

Bildirimleri Yonetme
vivosmart 5 saatinizde goriinen bildirimleri, uyumlu telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.
Bir segenek belirleyin:
Bir iPhone” saat kullaniyorsaniz saatte gosterilecek 6geleri segmek igin i0S® bildirim ayarlarina gidin.
+ Bir Android telefon kullaniyorsaniz Garmin Connect uygulamasinda Ayarlar > Bildirimler 6§esini segin.

Kayip Bir Telefonu Bulma

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

1 Kontroller meniisiini goriintiilemek igin saga kaydirin.
NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 22).
2 Ogesini segin.
vivosmart 5 saati, eslestirilmis olan telefonu aramaya baslar. Telefonunuzdan sesli bir uyari duyulur

ve vivosmart 5 saat ekraninda Bluetooth sinyal giicii goriintiilenir. Bluetooth sinyal giicii telefonunuza
yaklastikca artar.

3 Aramayi sonlandirmak igin @l simgesini segin.
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Gelen Telefon Aramasi Alma

Baglanmis durumda olan telefonunuza bir telefon aramasi yapildiginda vivosmart 5 saati, arayan kisinin ismini
veya telefon numarasini goriintiiler.

Aramay! kabul etmek igin AR simgesini segin.

NOT: Arayan kisiyle konugmak i¢in bagl telefonunuzu kullanmaniz gerekir.

Aramayi reddetmek igin ™ simgesini segin.

Aramayi reddetmek ve aninda bir kisa mesaj ile yanit vermek igin - simgesini secin ve listeden bir mesaj
belirleyin.

NOT: Bu 6zellik yalnizca saatiniz bir Android telefonuna Bluetooth teknolojisi ile bagliysa kullanilabilir.

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak bildirimleri, hareketleri ve uyarilari kapatabilirsiniz. Bu modu, 6rnegin
uyurken veya film izlerken kullanabilirsiniz.

NOT: Garmin Connect hesabinizdan, saati normal uyku saatlerinizde otomatik olarak rahatsiz etmeyin moduna
girecek sekilde ayarlayabilirsiniz. Garmin Connect hesabinizdaki kullanici ayarlarindan normal uyku saatlerinizi
ayarlayabilirsiniz (Kullanici Profili Ayarlari, sayfa 26).

1 Kontroller meniisiini goriintilemek igin saga kaydirin.
NOT: Kontroller meniisiine segenek ekleyebilirsiniz (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 22).
2 @ 6gesini segin.

Sabah Raporu

Saatiniz, normal uyanma saatinize gore bir sabah raporu gortintiler. Hava durumu, uyku, adim sayisi, adet
dongusiti izleme veya gebelik bilgileri ile takvim etkinliklerini iceren raporu goriintilemek i¢cin dokunmatik ekrana
dokunun.

NOT: Garmin Connect hesabinizdan gériinen adinizi 6zellestirebilirsiniz (Sistem Ayarlari, sayfa 26).

Garmin Connect

Garmin Connect hesabinizdan arkadaslarinizla baglanti kurabilirsiniz. Garmin Connect hesabiniz; izlemeniz,
analiz etmeniz, paylasmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz igin gerekli araclar saglar. Kosu, yiiriiyls, bisiklet ve
daha fazlasi dahil olmak lizere aktif yagam tarzinizdaki etkinlikleri kaydedin.

Garmin Connect uygulamanizi kullanip saatinizi telefonunuzla eslestirerek ya da www.garminconnect.com

adresine giderek lcretsiz Garmin Connect hesabinizi olusturabilirsiniz.

ilerlemenizi takip edin: Giinliik attiginiz adimlari izleyebilir, baglanti kurdugunuz arkadaslarinizla dostca
yariglara girebilir ve hedeflerinize ulasabilirsiniz.

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 hizi, yakilan kalori gibi etkinlidinizle ilgili daha ayrintili bilgileri
gorintiileyebilir ve raporlan 6zellestirebilirsiniz.
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& Walking

Heart Rate

< RESTING 58 bpm

H 8 HIGH 207 bpm

\

O Intensity Minutes

Etkinliklerinizi paylasin: Arkadaslarinizla baglanti kurarak birbirinizin etkinliklerini takip edebilir veya en
sevdiginiz sosyal ag sitelerinde etkinliklerinizin baglantilarini paylasabilirsiniz.

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

Garmin Move IQ™

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

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

GPS Baglantisi

GPS baglantisi 6zelligi sayesinde saatinizi, yiirliyls, kosu veya bisiklet etkinlikleri icin GPS verilerini kaydetmek

amaciyla telefonunuzdaki GPS antenini kullanir (GPS Baglantisi ile Etkinlik Kaydetme, sayfa 12). Konum, mesafe

ve hiz da dahil olmak lizere GPS verileriGarmin Connect hesabinizdaki etkinlik ayrintilarinda gortndr.
GPS baglantisi, yardim ve LiveTrack ozellikleri i¢in de kullanilir.

NOT: GPS baglantisi 6zelligini kullanmak i¢in telefonunuzun konumunu her zaman Garmin Connect
uygulamasiyla paylasmasina yonelik uygulama izinlerini etkinlestirin.

Garmin Connect
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Guvenlik ve Izleme Ozellikleri

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

vivosmart 5 saatinizin Garmin Connect uygulamasiyla birlikte kurulmasi gereken giivenlik ve izleme 6zellikleri
vardir.

DUYURU
Bu 6zellikleri kullanmak igin vivosmart 5 saati Bluetooth teknolojisini kullanarak Garmin Connect uygulamasina
baglamaniz gerekir. Acil durum kisilerinizi Garmin Connect hesabiniza girebilirsiniz.

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

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

Kaza algilama: vivosmart 5 saat belirli agik hava etkinlikleri sirasinda bir kaza algiladiginda acil durum
kisilerinize otomatik bir mesaj, LiveTrack baglantisi ve (varsa) GPS konumunu gonderir.

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

Acil Durum Kigileri Ekleme

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

1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ®®® oJesini segin.

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

Kisi Ekleme

1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ®®® oJesini segin.
2 Kisiler 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kisileri ekledikten sonra degisiklikleri vivosmart 5 saatinize uygulamak igin verilerinizi senkronize etmeniz
gerekir (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme, sayfa 21).

Yardim isteme

NOT: Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldudu ag kapsama
alaninda olmalidir.

Yardim istemek igin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisileri belirlemeniz gerekmektedir (Acil Durum
Kisileri Ekleme, sayfa 20). Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa
mesaj Ucretleri uygulanabilir).

1 ogesine basil tutun.

2 Ug titresim hissettiginizde yardim 6zelligini etkinlegtirmek igin diigmeyi serbest birakin.
Geri sayim ekrani goriintdlenir.
IPUCU: Geri sayim tamamlanmadan &nce iptal 6gesini secerek mesaji iptal edebilirsiniz.

Kaza Algilama

/\ DIKKAT
Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri i¢in kullanilabilen ek bir 6zelliktir. Kaza algilamaya acil durum
yardimi almak igin birincil ydntem olarak guivenilmemelidir.
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Kaza Algilamayi Agcma ve Kapatma

NOT: Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir ve bu telefon, verilerin mevcut oldudu ag kapsama
alaninda olmalidir.

Saatinizde kaza algilama 0zelligini etkinlestirebilmeniz icin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisilerini
ayarlamaniz gerekir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 20). Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa mesaj
alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

1 Saat gériinimiinde @E® 6Jesine basin.
2 & >€)>Kaza Algilama 6gesine basin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri igin kullanilabilir.

GPS ozelligi etkinlestirilmis vivosmart 5 saatiniz bir kaza algiladiginda Garmin Connect uygulamasi, adinizin
ve GPS konumunuzun yer aldigi bir otomatik kisa mesaj ile e-postayi acil durum kisilerinize gdnderebilir. Iptal
etmek igin 15 saniyeniz vardir.

Uyku izleme

Saat, siz uyurken otomatik olarak uykunuzu algilar ve normal uyku saatleriniz boyunca hareketlerinizi izler.
Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect hesabinizda kullanici ayarlarindan belirleyebilirsiniz. Uyku istatistikleri
arasinda toplam uyku saati, uyku asamalari, uyku hareketi ve uyku puani bulunur. Uyku istatistiklerinizi Garmin
Connect hesabinizda gorintileyebilirsiniz.

NOT: Kisa uykular, uyku istatistiklerinize eklenmez. Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak alarmlar harig olmak
lizere bildirim ve uyarilari kapatabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 18).

Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme

Saatiniz Garmin Connect uygulamasini her agtiginizda verileri otomatik olarak uygulamayla senkronize eder.
Saatiniz, verileri Garmin Connect uygulamasiyla diizenli araliklarla otomatik olarak senkronize eder. Verilerinizi
istediginiz zaman manuel olarak da senkronize edebilirsiniz.

1 Saati telefonunuza yaklastirin.

2 Garmin Connect uygulamasini agin.

IPUCU: Uygulama, arka planda acik olabilir ya da calisabilir.
Mentiyi goriintiilemek icin Ogesine basin.

-3 Esitle 6gesini segin.

Verileriniz senkronize edilirken bekleyin.

Mevcut verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda gorintileyin.

(= NS ) B V]

Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme

Verilerinizi, bilgisayarinizdaki Garmin Connect uygulamasiyla senkronize etmeden énce, Garmin Express”
uygulamasini yiiklemeniz gerekir (Garmin Express Uygulamasini Ayarlama, sayfa 21).

1 USB kablosu kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin.
2 Garmin Express uygulamasini agin.
Saat yi§in depolama moduna girer.
3 Ekrandaki talimatlarn izleyin.
4 Verilerinizi Garmin Connect hesabinizda gorintileyin.

Garmin Express Uygulamasini Ayarlama

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

3 Ekrandaki talimatlar izleyin.
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Saatinizi Ozellegtirme

Saat Yiziini Degigtirme

Saatiniz, onceden ylklenmis birkag saat goriinimidiyle gelir.

1 Menlyi gorintilemek igin dgesine basin.

2 @ simgesini segin.

3 Kullanilabilir saat gortiniimleri arasinda gezinmek igin yukari veya asagi kaydirin.
4 Saat goriinimuni se¢gmek igin dokunmatik ekrana dokunun.

Kontroller Meniisiinii Ozellegtirme

Kontroller menisiindeki kisayol meniisii i¢in ekleme, kaldirma veya diizen degistirme islemlerini
gerceklestirebilirsiniz (Pencere Ogelerini ve Meniileri Gériintiileme, sayfa 2).

1 Kontroller mendisiini goriintiilemek i¢in saga kaydirin.
Kontroller menisi goriintdlenir.
2 Dokunmatik ekrani basil tutun.
Kontroller menisi diizenleme moduna geger.
3 Bir kisayolu kontroller mentistinden kaldirmak igin kisayolun sag list kosesindeki 4 simgesini segin.
4 Kontroller menusiine bir kisayol eklemek igin + ogesini segin.
NOT: Bu segenek, yalnizca meniiden en az bir kisayol kaldirdiginizda kullanilabilir.

Kontroller Mentisii

Kontroller menisd, saat 0zelliklerine ve secgeneklerine hizlica erigmenizi saglar. Kontroller meniisiinde segenek
ekleyebilir, segenekleri yeniden siralayabilir ve kaldirabilirsiniz (Kontroller Men(isiinii Ozellestirme, sayfa 22).

Saat goriinimiinden saga kaydirin.
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Alarmlar Bir alarm ekler veya alarmi diizenler (Alarm Ayarlama, sayfa 16).

© ©

Yardim Bir yardim talebi gonderir (Yardim isteme, sayfa 20).

Ekrani karartmak, uyari ve bildirimleri devre disi birakmak {izere rahatsiz etme
Rahatsiz Etmeyin modunu etkinlestirir veya devre disi birakir. Ornegin, bir film izlerken bu modu
kullanabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 18).

N

Bluetooth menzili dahilinde oldugu durumda eslestirilmis telefonunuzda sesli bir
Telefonumu Bul  uyari oynatir. Bluetooth sinyal glicli vivosmart 5 saat ekraninda goriinir ve telefo-
nunuza yaklastikc¢a artar.

Muzik Telefonunuzda miizik oynatmayi kontrol eder.

Bildirim Telefonunuzdan gelen bildirimleri gorintdler.

Bluetooth teknolojisini ve eslestirilmis telefonunuzla baglantinizi etkinlestirir veya

¢e e cHu A

Ve devre disi birakir.

Nabiz Oksime- Nabiz oksimetresi verilerini gériintiiler (Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma,

tresi sayfa 14).

Kronometre Kronometreyi baslatir (Kronometreyi Kullanma, sayfa 16).

Esitle Saatinizi eslestirilmis telefonunuzla senkronize eder.

Zamanlayici Geri sayim siiredlgerini ayarlar (Geri Sayim Siire6lgerini Baslatma, sayfa 17).
Saat Ayarlari

Bazi ayarlari vivosmart 5 saatinizden 6zellestirebilirsiniz. Ek ayarlar Garmin Connect hesabinizdan
Ozellestirilebilir.

Meniiyii goriintiilemek icin @l simgesine basin ve ©] 0gesini segin.
R:,: Sivi tiiketimi uyarisi kurar (Sivi Tiiketimi Uyarisi Ayarlama, sayfa 23).
¥ Kalp hizi ayarlarini diizenlemenize imkan tanir (Bilekten Kalp Hizi Olcme Monitérii Ayarlari, sayfa 14).

3. Akilli telefonunuzu eslestirmenizi, Garmin Connect uygulamasiyla esitlemenizi ve Bluetooth ayarlarini
diizenlemenizi saglar (Bluetooth Ayarlari, sayfa 24).

& Sabah raporunda goriintiilenen segenekleri belirlemenizi saglar.
'@'@: Sistem ayarlarini diizenleyebilmenizi saglar (Sistem Ayarlari, sayfa 24).

©: Birim numarasin, yazilim siirimind, lisans s6zlesmesini ve daha fazlasini gosterir (Cihaz Bilgilerini
Goriintiileme, sayfa 29).

Sivi Tiketimi Uyarisi Ayarlama

Sivi aliminizi artirmanizi hatirlatmasi igin bir uyari olusturabilirsiniz.
Meniiyii goriintiilemek igin dgesine basin.

‘@' > H‘, simgesini segin.

Uyari 6gesini segin.

Uyari frekansini segin.

\/simgesini secin.

—
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Sistem Ayarlari
Meniiyii goriintilemek icin @ dgesine basin %% > % 6gesini secin.
Parlakhk: Ekran parlakligi seviyesini ayarlar. Parlakhi§in ortam isigina gére otomatik olarak ayarlanmasi igin

Otomatik segenegini belirleyebilirsiniz veya parlaklik seviyesini manuel olarak ayarlayabilirsiniz (Parlaklik
Seviyesini Ayarlama, sayfa 24).

NOT: Yiksek ekran parlakhig, pil dmriini azaltir.
Uyar Titresimi: Titresim seviyesini ayarlar (Titregsim Seviyesini Ayarlama, sayfa 24).

NOT: Yiksek titresim diizeyi, pil 6mrini azaltir.
Mola: Ekran kapanana kadar gegen siirenin uzunlugunu ayarlar. Bu segenek pili ve ekran 6mriini etkiler.
Hareket: Hareket modunu ve hareket hassasiyetini ayarlar.

NOT: Daha yiiksek hareket hassasiyeti diizeyi, pil 6mriini azaltir.
Kontroller Meniisii: Kontroller meniisiinii diizenlemenizi saglar (Kontroller Meniisiinii Ozellestirme, sayfa 22).
Dil: Saatte gosterilen dili ayarlar.

USB Modu: Bir bilgisayara baglandiginda saati yi1gin depolama modunu veya Garmin modunu kullanacak sekilde
ayarlar.

Pencere Ogelerini Diizenle: Garmin Connect ierisinde pencere 6gelerini diizenleyebileceginiz konumu gésterir.
EtkinliKLERI Diizenle: Garmin Connect igerisinde etkinlikleri diizenleyebileceginiz konumu gdsterir.

Sifirla: Kullanici verilerini silmenizi ve tiim ayarlari varsayilan degerlerine sifirlamanizi saglar (Tim Varsayilan
Ayarlari Fabrika Ayarlarina Dondirme, sayfa 30).

Kapat: Saati kapatir.

Parlakhik Seviyesini Ayarlama
1 Menliyi gorintilemek igin dgesine basin.
2 '@' > @'@ > Parlaklik 6gesini segin.
3 Parlaklik seviyesini segin.
NOT: Otomatik segenegi, parlakligi ortam is1gina gore otomatik olarak ayarlar.

Titregim Seviyesini Ayarlama
1 Meniiyl goriintiilemek igin simgesine basin.
2 '@' > '@@ > Uyari Titresimi 6gesini secin.
3 Titresim diizeyini segin.
NOT: Yiiksek titresim diizeyi, pil omrini azaltir.

Bluetooth Ayarlar
@ simgesine basarak meniiyii goriintiileyin ve ardindan - 0gesini secin.
Durum: Bluetooth teknolojisini agar ve kapatir.

NOT: Bazi Bluetooth ayarlari yalnizca Bluetooth teknolojisi etkinlestirildiginde gortndr.

Telefonu Eslestir: Saatinizi, uyumlu bir Bluetooth 6zellikli telefonla eslestirmenizi saglar. Bu ayar, Garmin
Connect uygulamasini kullanarak bildirimler ve etkinlik yiiklemeleri dahil olmak izere Bluetooth baglantih
ozellikleri kullanmanizi saglar.

Esitle: Saatinizi, Bluetooth 6zellikli uyumlu bir telefonla senkronize etmenizi saglar.
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Garmin Connect Ayarlar

Saat ayarlariniz, etkinlik segeneklerinizi ve kullanici ayarlarinizi Garmin Connect hesabiniz lizerinden
Ozellestirebilirsiniz. Bazi ayarlar vivosmart 5 saatinizin lizerinden de 0zellestirilebilir.

+ Garmin Connect uygulamasindan === simgesini veya ® ® ® simgesini se¢in, Garmin Cihazlari 6gesini ve
ardindan saatinizi segin.

+ Garmin Connect uygulamasindaki cihazlar pencere 6gesinden saatinizi segin.

Ayarlan ozellestirdikten sonra, degisiklikleri saatinize uygulamak igin verilerinizi senkronize etmeniz gerekir
(Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme, sayfa 21) (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize
Etme, sayfa 21).

Gorindm Ayarlari
Garmin Connect saat meniniizden Goriinlis 6gesini segin.

Pencere o6geleri: Saatinizde goriinen pencere 6gelerini 6zellestirmenizi ve pencere 6gelerini donglide yeniden
siralamanizi saglar.

Ekran Segenekleri: Ekraninizi 6zellestirmenizi saglar.

Uyari Ayarlari
Garmin Connect cihaz mentiniizden Uyarilar 6gesini segin.
Alarmlar: Cihaziniz igin alarm saati zamanlarini ve sikliklarini ayarlamanizi saglar.

Akilh Bildirimler: Uyumlu akilli telefonunuzdan telefon bildirimlerini etkinlestirmenizi ve yapilandirmanizi saglar.
Etkinlik Sirasinda bildirim almak igin segebilirsiniz.

Anormal Kalp Hizi Uyarilari: Cihazi, hareketsiz gegirdiginiz bir stirenin ardindan kalp hizinizin belirli bir esigin
lizerine gikmasi veya altina digsmesi durumunda sizi uyaracak bigimde ayarlamanizi saglar. Uyari esigini
ayarlayabilirsiniz.

Hareket Uyarisi: Cok uzun siire hareketsiz kaldiginiz zaman cihazin, gliniin saati ekraninda bir mesaj ve hareket
cubugu goriintiilemesini saglar.

Rahatlama Hatirlaticilari: Cihazi, stres seviyeniz olagandisi yiikseldiginde sizi uyaracak bigimde ayarlamanizi
saglar. Uyari sizi rahatlamaya tesvik eder ve cihaz, rehberli nefes alma egzersizine baslamanizi ister.

Bluetooth Baglantisi Uyarisi: Eslestirilmis olan akilli telefonunuzun artik Bluetooth teknolojisiyle bagli olmadigini
bildiren bir uyariyi etkinlestirmenizi saglar.

Uyku Sirasinda Rahatsiz Etme: Cihazi, uyku saatleriniz sirasinda otomatik olarak rahatsiz etmeyin modunu
acacak sekilde ayarlar (Kullanici Profili Ayarlari, sayfa 26).

Etkinlik Seceneklerini Ozellegtirme
Saatinizde hangi etkinliklerin gosterilecegini segebilirsiniz.
1 Garmin Connect saat meniniizden Etkinlikler 6gesini segin.
2 Saatinizde gosterilecek etkinlikleri segin.
NOT: Yurime etkinligi kaldirlamaz.
3 Gerekirse uyarilar ve veri ekranlari gibi, ayarlarini 6zellestirmek istediginiz etkinligi segin.

Turlari igaretleme

Saatinizi, her kilometre veya milde turu isaretleyen Auto Lap® 6zelligini kullanacak sekilde ayarlayabilirsiniz. Bu
ozellik, bir etkinligin farkl boliimlerindeki performansinizi karsilastirmak igin kullanighdir.

NOT: Auto Lap 6zelligi tim etkinliklerde kullanilamaz.

1 Garmin Connect saat meniniizden Etkinlikler 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.

3 Auto Lap dgesini secin.
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Etkinlik izleme Ayarlari
Garmin Connect cihaz meniiniizden Etkinlik izleme 6gesini secin.

NOT: Bazi ayarlar, ayarlar meniisiindeki alt kategoride goriintilenir. Uygulama veya web sitesi giincellemeleri, bu
ayarlar mentlerini degistirebilir.

Nabiz Oksimetresi: Cihazinizin uyku sirasinda en fazla dort saatlik nabiz oksimetresi 6l¢limiini kaydetmesini
saglar.

Move 1Q: Move IQ etkinliklerini agmanizi ve kapatmanizi saglar. Move 1Q 6zelligi, yiiriime ve kogma gibi etkinlik
dizenlerini otomatik olarak algilar.

Otomatik Etkinlik Baglatma: Move 1Q 6zelligi, minimum siire esiginde yiridiginizi veya kostugunuzu tespit
ederse cihazinin zamanli etkinlikleri otomatik olarak olusturmasini ve kaydetmesini saglar. Yiriyis ve kosu
icin minimum stire esigini ayarlayabilirsiniz.

Giinliik Adimlar: Ginlik adim hedefinizi girmenizi saglar. Cihazinizin hedefinizi otomatik olarak belirlemesine
izin vermek igin Otomatik Hedef segenegini kullanabilirsiniz.

Haftalik Yogun Oldugunuz Dakikalar: Orta ile hareketli yogunluklu etkinlikler i¢in dakika cinsinden haftalik
hedefinizi girmenizi saglar. Cihaz ayrica orta yogunluktaki dakikalar igin bir kalp hizi bolgesi ve yiliksek
yogunluklu dakikalar igin daha yliksek bir kalp hizi bolgesi ayarlamanizi saglar. Ayrica varsayilan algoritmayi
da kullanabilirsiniz.

Ozel Adim Uzunlugu: Cihazinizin 6zel adim uzunlugunu kullanarak kat edilen mesafeyi daha dogru
hesaplamasini saglar. Bilinen bir mesafeyi ve bu mesafeyi kat etmek igin gerekli adim sayisini girebilirsiniz,
boylece Garmin Connect, adim uzunlugunuzu hesaplayabilir.

Tercih Edilen Etkinlik izleyicisi Olarak Ayarla: Uygulamaya birden fazla uygulama bagh oldugunda bu cihazin
birincil etkinlik izleme cihaziniz olarak ayarlanmasini saglar.

Kullanici Profili Ayarlar

Garmin Connect saat meniniizden Kullanici Profili 6gesini segin.

Kisisel Bilgiler: Dogum tarihi, cinsiyet, boy ve kilo gibi kisisel bilgilerinizi girmenizi saglar.

Uyku: Normal uyku saatlerinizi girmenizi saglar.

Kalp Hizi Bolgeleri: Maksimum kalp hizinizi hesaplamanizi ve 6zel kalp hizi bolgeleri belirlemenizi saglar.

Sistem Ayarlari
Garmin Connect saat meniinizden Sistem 6gesini segin.
Goriinen ad: Sabah raporu ve hareket uyarisi gibi yerlerde saat igin goriintiilenen bir ad belirlemenizi saglar.
Takilan Bilek: Saatin hangi bilege takilacagini segmenizi saglar.
NOT: Bu ayar, gliclenme antrenmani ve hareketler i¢in kullanilir.

TrueUp Fizyoloji: Saatinizin diger Garmin cihazlarindan etkinlikleri, gecmisi ve verileri senkronize etmesine izin
verir.

Saat Formati: Saati 12 saat veya 24 saat formatinda goriintiilenecek sekilde ayarlar.

Tarih Formati: Saati, tarihi ay/glin veya giin/ay formatinda gorintiileyecek sekilde ayarlar.

Dil: Saatin dilini ayarlar.

Olgii Birimleri: Saatin kat edilen mesafeyi ve sicakligi mil veya metrik birimlerle gériintiileyecegini belirler.
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Cihaz Bilgileri
Saati Sarj Etme

Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. Uriin uyarilar ve diger 6nemli bilgiler igin tiriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve
Urtin 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 (Saati Temizleme, sayfa 28).

1 USB kablosunun kiigiik ucunu saatinizin sarj baglanti noktasina takin.

2 USB kablosunun biyiik ucunu bir USB sarj girisine takin.
Saat, mevcut pil sarj seviyesini goriintiler.

Saatinizin Sarj Edilmesiyle ilgili Ipuglarl

USB kablosunu kullanarak saati sarj etmek igin sarj cihazini saate giivenli bir sekilde takin (Saati Sarj Etme,
sayfa 27).

USB kablosunu Garmin onayli bir AC adaptoriyle standart bir elektrik prizine takarak veya bilgisayarinizdaki
USB girisine yerlestirerek saati sarj edebilirsiniz.
Kalan pil diizeyini saatin bilgi ekranindan goriintiileyin (Cihaz Bilgilerini Gériintiileme, sayfa 29).

Cihaz Bakimi

Uriiniin kullanim dmriinii azaltacagindan asiri darbelerden ve 6zensiz kullanimdan kacinin.
Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.
Dokunmatik ekrani ¢calistirmak igin asla sert veya sivri nesneler kullanmayin; ekran hasar gorebilir.

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

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

Kurutucu gibi yiiksek sicaklikli ortamlarda birakmayin.
Kalici hasara yol acabileceginden cihazi asiri sicakliga maruz kalabilecegi yerlerde depolamayin.
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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 igcin zaman
taniyin. Cilt tahrigini 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 agabilir.
Paslanma sarj alimini ve veri aktarimini engelleyebilir.

1 Saati, hafif deterjanli soliisyonla nemlendirilmis bir bezle silin.

2 Silerek kurulayin.

Temizleme isleminden sonra saatin tamamen kurumasini bekleyin.
IPUCU: Daha fazla bilgi icin www.garmin.com/fitandcare adresine gidin.
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Kayisi Degigtirme

istege bagl aksesuarlar hakkinda bilgi edinmek icin www.buy.garmin.com adresine gidin veya Garmin bayinizle
iletisime gegcin.

1 Cihazi kayisindan ¢ikarin.

2 Cihazi bandin kayisin yerlestirin ve kayis malzemesini cihazin etrafina gegirin.
Cihazin Uzerindeki isaret, kayisin icerisindeki isaretle hizali konuma gelmelidir.

Cihaz Bilgilerini Goriintileme

Birim kimligini, yazilim slirimind ve diizenleyici bilgileri goriintiileyebilirsiniz.
1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.

2 '@ > ﬂ simgesini segin.

3 Bilgileri gortintilemek igin kaydirin.

E-etiket Diizenleme ve Uyumluluk Bilgilerini Goriintiileme

Bu saatin etiketi elektronik olarak saglanir. E-etiket, FCC tarafindan saglanmis kimlik numaralari veya bolgesel
uyumluluk isaretleri gibi dizenleme bilgilerinin yani sira gegerli iriin ve lisans bilgilerini saglayabilir.

1 Menlyi gorintiilemek igin dgesine basin.
2 -0 Diizenleyici Bilgiler 6gesini segin.

Cihaz Bilgileri 29


http://www.buy.garmin.com

Teknik Ozellikler

Pil tdrd Sarj edilebilir, dahili lityum polimer pil
Pil omri 7 gline kadar

Calisma sicakhgr aralig -20° - 45°C (-4° - 113°F)

Sarj etme sicakligi aralig 0° - 45°C (32°- 113°F)

Kablosuz frekansi -4,69 dBm maksimumda 2,4 GHz
Suya karsi dayaniklilik derecesi 5ATM!

Cihaz Bakimi

Garmin Destek Merkezi

Uriin kilavuzlar, sik sorulan sorular, videolar gibi yardim ve bilgi 6geleri ile miisteri destegi igin support.garmin
.com adresini ziyaret edin.

Cihaz Onarimi

Cihazinizin onarilmasi gerekiyorsa Garmin Uriin Destegi araciligiyla hizmet istegi gonderme hakkinda bilgi
edinmek igin support.garmin.com adresine gidin.

Daha Fazla Bilgi Alma
Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim giincellemeleri i¢cin support.garmin.com adresine gidin.
istege bagli aksesuarlar ve yedek parcalara iliskin daha fazla bilgi almak igin 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 llkelerde mevcut degildir.

Uriin Giincellemeleri

Saatiniz Bluetooth veya Wi-Fi® baglantisi bulundugunda giincellemeleri otomatik olarak denetler. Giincellemeleri
otomatik olarak sistem ayarlarindan denetleyebilirsiniz (Sistem Ayarlari, sayfa 24).Bilgisayariniza Garmin
Express (www.garmin.com/express) yiikleyin. Akilli telefonunuza Garmin Connect uygulamasini yiikleyin.

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca erisebilirsiniz:
Yazilim giincellemeleri
Garmin Connect hesabina veri yiiklemeleri
Uriin kaydi

Tum Varsayilan Ayarlar Fabrika Ayarlarina Déndiirme
Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlayabilirsiniz.

1 Mendlyu gorintilemek igin 6gesine basin.

2 '@ > % > Sifirla 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

Tim saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tim bilgiler ile
etkinlik gegmisini kaydetmek i¢in Varsayilan Ayarlari Sifirla 6gesini segin.

TUm saat ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tiim bilgiler ile
etkinlik ge¢gmisini silmek icin Verileri Sil ve Ayarlan Sifirla 6gesini segin.

4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

1 Cihaz, 50 m derinlige es deger basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.
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Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak saat yazihmini giincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve saati uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir (Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 1).

Saatinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 21).

Yeni yazilim mevcut oldujunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi otomatik olarak saatinize
gonderir. Glincelleme, saati aktif olarak kullanmadiginiz zaman uygulanir. Giincelleme tamamlandijinda
saatiniz yeniden baslatilir.

Garmin Express Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Saat yaziliminizi giincellemeden 6nce Garmin Express uygulamasini indirip yliklemeniz ve saatinizi eklemeniz
gerekir (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 21).

1 USB kablosu kullanarak saatinizi bilgisayariniza baglayin.
Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Express uygulamasi bunu saatinize génderir.

2 Garmin Express uygulamasi giincelleme gdonderimini tamamladiktan sonra saatin bilgisayar baglantisini
kesin.

Saatiniz glincellemeyi yikler.

Sorun Giderme

Saati Sifirlama
Saat yanit vermiyorsa saati sifirlamaniz gerekebilir. Bu, higbir veri veya ayarinizi silmez.
NOT: Saatin sifirlanmasi hareket gubugunu sifirlar.
1 dgesine 10 saniye basili tutun.
2 0gesine basmayi birakin.
Saat kisa siireligine bir Gggen gorintiler ve ardindan saat gortinimda gorundr.

Telefonum saatimle uyumlu mu?
vivosmart 5 saat, Bluetooth teknolojisine sahip telefonlarla uyumludur.
Bluetooth uyumluluk bilgileri igin www.garmin.com/ble adresine gidin.

Telefonum, saate baglanmiyor

+ Saati telefonunuzun yakinina getirin.
Saatiniz ile telefonunuz 6nceden eslestirildiyse her iki cihazda da Bluetooth 6zelli§ini kapatin ve tekrar agin.
Saatiniz ile telefonunuz eslestiriimediyse akilli telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.

Eslestirme moduna girmek igin telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin, === simgesini veya ®*®*®
simgesini segin ve Garmin Cihazlari > Cihaz Ekle segenegini belirleyin.

Saatinizde mendyu goriintilemek igin simgesine basin ve eslestirme moduna girmek igin -3 >
Telefonu Eslestir 6gesini segin.

Etkinlik izleme

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

Adim sayisinin dogru olmadigini disiiniiyorsaniz 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; camasir yikama, gamasir katlama ya da el ¢cirpma gibi tekrarlayan hareketleri adim olarak
algilayabilir.

Saatimdeki ve Garmin Connect hesabimdaki adim sayisi eglesmiyor
Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, saatinizi senkronize ettiginizde giincellenir.

1 Garmin Connect uygulamasiyla adim sayinizi senkronize edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 21).

2 Saatinizin verilerinizi senkronize etmesini bekleyin.
Senkronizasyon birkag dakika sirebilir.
NOT: Garmin Connect uygulamasini yenilemek, verilerinizi senkronize etmez veya adim sayinizi giincellemez.

Stres seviyem goriintiilenmiyor
Saatin stres seviyenizi tespit edebilmesi icin bilekten kalp hizi izleme 6zelligi agik olmalidir.

Saat, stres seviyenizi hesaplamak igin glin boyu aktif olmadiginiz farkl zamanlarda kalp hizi degisikliklerinizi
kaydeder. Saat, siireli etkinliklerde stres seviyenizi 6lgmez.

Stres seviyeniz yerine kisa gizgiler gortintiilenirse sabit durun ve saatin kalp hizi dedisikliklerinizi 6lgmesini
bekleyin.

Yogun oldugum dakikalar yanip séniiyor

Yogun oldugunuz dakikalar hedefinize yakin bir yogunluk diizeyinde egzersiz yaptiginizda yogun oldugunuz
dakikalar yanip séner.

Dokunmatik Ekran ipuglari
Bir segim yapmak igin dokunmatik ekrana dokunun.
Saati uyandirmak igin iki defa dokunun.
Adimlar ve kalp atis hizi gibi veriler arasinda gezinmek igin saat gortinimiinden dokunmatik ekrana dokunun

Kontrolleri eklemek, kaldirmak ve yeniden siralamak i¢in kontroller menisinden dokunmatik ekrani basili
tutun.

Herhangi bir ekrandan, 6nceki ekrana geri donmek icin @l 6gesine basin.
Bir pencere 6gesine iliskin ek ayrintilan goriintilemek igin pencere 6gesi ekranina dokunun.
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Hatali Kalp Hiz:i Verilerine Dair ipuglari
Kalp hizi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati takmadan once kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki kalp hizi sensorini gizmeyin.
Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Etkinliginize baslamadan once 5 - 10 dakika isinin ve kalp hizinizi 6lgtin.
NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.

GeI|§t|r|Im|§ Body Battery Verileri igin ipuglari
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 digsmesine neden olabilir.
Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery seviyeniz izerinde etkisi olmaz.

Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair ipuglari
Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya gorintilenmiyorsa 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 dlgerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Silikon veya naylon kayis kullanin.
Saati takmadan once kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki optik sensori gizmeyin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.

Pil Omriinii Artirma
Ekran parlakligini ve kapanma siresini azaltin (Sistem Ayarlari, sayfa 24).
Titresim seviyesini azaltin (Titresim Seviyesini Ayarlama, sayfa 24).
Bilek hareketlerini devre disi birakin (Sistem Ayarlari, sayfa 24).

Telefonunuzun bildirim merkezi ayarlarindan, vivosmart 5 saatinizde gosterilen bildirim sayisini sinirlandirin
(Bildirimleri Yonetme, sayfa 17).

Akilli bildirimleri devre disi birakin (Uyari Ayarlari, sayfa 25).
Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz teknolojisini kapatin (Bluetooth Ayarlari, sayfa 24).

Nabiz oksimetresi uyku izleme dzelligini devre digi birakin (Nabiz Oksimetresi Uyku izleme Ozelligini
Etkinlestirme, sayfa 15).

Bilekten kalp hizi izleme &zelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi Olcme Monitérii Ayarlari, sayfa 14).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi: yiiksek yogunluklu dakikalari, VO2 maksimum degerini, body battery'i,
stres seviyesini ve yakilan kalorileri hesaplamak igin kullanilir.

Saatimin ekrani dig mekanda zor goruliiyor

Saat, pil dmriind uzatmak igin ortam i1s1gini algilar ve otomatik olarak ekran parlakligini ayarlar. Dogrudan giines
1s1g1 aldiginda ekran parlaklasir ancak ekranin okunmasi hala zor olabilir. Otomatik etkinlik algilama 6zelligi, dis
mekan etkinliklerine baglarken kullanigh olabilir (Etkinlik izleme Ayarlari, sayfa 26).
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Fitness Hedefleri

Kalp hizi bolgelerinizi bilmek, ilkeleri anlamanizi ve uygulamanizi saglayarak fitness durumunuzu élgmenize ve
gelistirmenize yardimci olur.
Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir 6lgttdr.
Belli kalp hizi bélgelerinde antrenman yapmak kardiyovaskdler kapasitenizi ve giiciiniizii artirmaniza yardimci
olur.
Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz agisindan en iyi kalp hizi bolgesini belirlemek igin
tabloyu (Kalp Hizi B6lgesi Hesaplamalari, sayfa 34) kullanabilirsiniz.
Maksimum kalp hizinizi bilmiyorsaniz internet Gizerinde bulunan hesaplama araglarindan birini kullanin. Bazi
spor salonlari ve saglik merkezleri maksimum kalp hizinizi 6lgen bir test uygulayabilir. Varsayilan maksimum
kalp hizi, 220'den yasinizin ¢ikarilmasiyla elde edilir.

Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda

Birgok sporcu, kardiyovaskiiler giiglerini ol¢lip artirmak ve fitness diizeylerini gelistirmek icin kalp hizi bolgelerini
kullanir. Kalp hizi bolgesi, 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.

Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

Maksimum Kalp Hizi
%'si

Algilanan Gii¢ Harcama Miktari Faydalar

Baslangic¢ diizey aerobik antrenmani

1 %50-60 Rahat, yavas ritim, ritmik solunum .
stresi azaltir
o Rahat ritim, biraz derin nefes, konusa- Temel kardiyovaskdiler 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 A ; .
gulclik gekiyor daha yuiksek hiz
o GCok hizli ritim, uzun sire strdiri- Anaerobik dayaniklilk ve kas dayanikli-
5 %90—-100 L PR
lemez, nefes darhigi g, glic artisl
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V02 Maksimum Standart Degerlendirmeleri
Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore VO2 maksimum tahminleri, standart olarak siniflandiriimistir.

m Yizdelik 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Ustiin 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Mikemmel 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Iyi 60 454 44 42,4 39,2 3585 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 <294

Kadinlar Yiizdelik

Ustiin 95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Mikemmel 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
lyi 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Orta 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Zayif 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Veriler, The Cooper Institute kurumundan izin alinarak kullanilmistir. Daha fazla bilgi almak icin www
.Cooperlnstitute.org adresine gidin.
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