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Girig
/\ UYARI
Uriin uyarilari ve diger énemli bilgiler icin triin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

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

Cihaz Genel Bilgileri

Cihazi agmak igin segin.
C‘D LIGHT Ekran parlakhidini agmak ve kapatmak igin segin.
Kontroller mendsini gorintilemek igin basih tutun.

@ START Etkinlik zamanlayicisini baslatmak ve durdurmak igin segin.
STOP Bir segenek belirlemek ya da bir mesaji onaylamak igin segin.

@ Onceki ekrana geri dénmek icin segin.
BACK  Bir etkinlik sirasinda tur kaydetmek icin segin.

Pencere 0geleri, veri ekranlari, segenekler ve ayarlar arasinda gezinmek igin segin.
@ powN Muzik kontrollerini agmak igin basili tutun (Bagh Bir Akilli Telefonda Miizik Calmayr Kontrol Etme,
sayfa 14).

@ Pencere 0geleri, veri ekranlari, segenekler ve ayarlar arasinda gezinmek igin segin.
uP Meniiyii goriintiilemek igin basil tutun.
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Durum Simgeleri

GPS durum halkasi ve simgeleri gegici olarak her veri ekraninin iistiinde goriintilenir. Dis mekan faaliyetleri igin
GPS hazir oldugunda durum halkasi yesile doner. Yanip sonen simge, cihazin sinyal aradigi anlamina gelir. Sabit
simge, sinyalin bulundugu veya sensoriin bagh oldugu anlamina gelir.

GPS durumu

Pil durumu

Kalp hizi durumu

GPS
)

. Akilli telefon baglanti durumu
v

»

Ayak podu durumu

Hiz ve tempo sensori durumu

Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme
Forerunner cihazinin baglantili 6zelliklerini kullanmak igin cihazin akilli telefonunuzdaki Bluetooth® ayarlarindan
degil, dogrudan Garmin Connect” uygulamasi tizerinden eslestirilmesi gerekir.

1 Akilli telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan Garmin Connect uygulamasini yikleyip agin.
2 Akilli telefonunuzu cihazinizin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.
3 Cihazi agmak igin LIGHT 6gesini segin.
Cihazi ilk agtiginizda cihaz eslestirme modundadir.
IPUCU: Eslestirme moduna manuel olarak girmek igin UP ddesini basili tutarken £* > Telefon > Telefonu
Eslestir 6gelerini secebilirsiniz.
4 Cihazinizi Garmin Connect hesabiniza eklemek i¢in bir se¢enek belirleyin:
Garmin Connect uygulamasiyla ilk kez bir cihaz eslestiriyorsaniz ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Connect uygulamasiyla daha dnce baska bir cihaz eslestirdiyseniz — veya ®*®*® menisiinden
Garmin Cihazlar > Cihaz Ekle 6gesini secip ekrandaki talimatlari uygulayin.

Kontroller Meniisiinii Gériintiileme
Kontroller menisiinde rahatsiz etme modunu agma, tuslari kilitleme ve cihazi kapatma gibi segenekler bulunur.
1 Herhangi bir ekranda LIGHT diigmesini basih tutun.

C a

*

'\?. Power Off

2 Segenekler arasinda gezinmek igin UP veya DOWN 6gesini segin.
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Antrenman

Kosma

Cihaziniza kaydettiginiz ilk fitness etkinligi bir kosu, siirlis veya dis mekan etkinligi olabilir. Etkinlige
baslatmadan énce cihazi sarj etmeniz gerekebilir (Cihazi Sarj Etme, sayfa 38).

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

Disari gikin ve cihazin uydular bulmasini bekleyin.

Etkinlik zamanlayicisini baglatmak igin START 6gesini segin.

Kosuya cikin.

6 Kosunuzu tamamladiktan sonra siiredlgeri durdurmak igin STOP 6gesini segin.
7 Bir segenek belirleyin:
Siiredlceri yeniden baslatmak igin Siirdiir 6gesini segin.

Kosuyu kaydetmek ve siiredlceri sifirlamak igin Kaydet 6Jesini segin. Bir 6zeti goriintiileyebilir veya daha
fazla veri goriintiilemek icin DOWN 6gesini segebilirsiniz.

4
3.10

Time 26:08
Pace 8:25

Kosuyu silmek icin Sil > Evet 6gesini segin.

Antrenman



Etkinlik Baglatma

Bir etkinlik basglattiginizda GPS otomatik olarak agilir (gerekirse). istege bagl kablosuz sensériiniiz varsa
Forerunner cihaziyla eslestirebilirsiniz (ANT+ Sensdrlerinizi Eslestirme, sayfa 28).

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.
NOT: Garmin Connect hesabinizla cihazinizda gériintiilenmesi igin farkli etkinlikler segebilirsiniz (Gdsterilen
Etkinliklerinizi Degistirme, sayfa 30).

3 Etkinlik GPS sinyalleri alinmasini gerektiriyorsa gokyiiziiniin net bir sekilde gorildigi agik bir alana gidin.

4 Yesil durum halkasi goriinene kadar bekleyin.

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

5 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak icin START 6gesini segin.
Cihaz etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stiredlceri ¢alisirken kaydeder.

IPUCU: Miizik kontrollerini agmak icin etkinlik sirasinda DOWN diigmesini basili tutabilirsiniz (Bagl Bir Akilli
Telefonda Miizik Calmayi Kontrol Etme, sayfa 14).

Etkinlikleri Kaydetmek icin ipuglari
Bir etkinlige baglamadan &nce cihazi sarj edin (Cihazi Sarj Etme, sayfa 38).
Turlar kaydetmek icin BACK 6desini segin.
Ek veri sayfalarini gortintilemek igcin UP veya DOWN 06gelerini segin.

Etkinlik Durdurma
1 STOP 6gesini segin.
2 Bir segenek belirleyin:
Etkinliginize devam etmek igin Siirdiir 6gesini segin.
Etkinligi kaydetmek icin Kaydet 6gesini segin.
NOT: Oz degerlendirme etkinlestirilirse etkinlik igin hissedilen eforunuzu girebilirsiniz (0z Degerlendirmeyi
Etkinlestirme, sayfa 33).
Etkinligi silmek igin Sil > Evet 6gesini segin.

Etkinlik Degerlendirme

Bir etkinligi degerlendirmeden 6nce, Forerunner cihazinizda 6z degerlendirme ayarini etkinlestirmeniz gerekir
(Oz Degerlendirmeyi Etkinlestirme, sayfa 33).

Bir kosu veya bisiklet etkinligi sirasinda nasil hissettiginizi kaydedebilirsiniz.
1 Bir etkinligi tamamladiktan sonra Kaydet 6Jesini segin.
2 Hissedilen eforunuza karsilik gelen bir sayi segin.
NOT: Oz degerlendirmeyi atlamak icin » simgesini segebilirsiniz.
3 Etkinlik sirasinda nasil hissettiginizi segin.
Degerlendirmeleri Garmin Connect uygulamasinda gorintileyebilirsiniz.

Antrenmanlar

Her bir antrenman adimi ile degisik mesafeler, siireler ve kaloriler igin hedefler iceren kendinize 6zel
antrenmanlar olusturabilirsiniz. Garmin Connect uygulamasini kullanarak antrenman olusturabilir ve daha fazla
antrenman bulabilir ya da dahili antrenmanlar arasindan bir antrenman plani sec¢ip bunu cihaziniza
aktarabilirsiniz.

Garmin Connect uygulamasini kullanarak antrenmanlari planlayabilirsiniz. Antrenmanlari 6nceden planlayip
cihazinizda depolayabilirsiniz.

4 Antrenman



Bir Antrenmanin izlenmesi
Cihaziniz size bir antrenmanda birden ¢ok adimda kilavuzluk edebilir.

NOT: Bir antrenman plani veya antrenmani indirip kullanmak igin bir Garmin Connect hesabinizin bulunmasi
gerekir (Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 2).

1 START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Secgenekler > Antrenmanlar 6gesini segin.
NOT: Bu segenek, yalnizca segili etkinlik igin antrenmanlari cihaziniza yiiklediyseniz goriintilenir.
4 Bir segenek belirleyin:
+ Bir aralikh antrenmani yapmak veya diizenlemek igin Intrv.ler 6§esini segin.
+ Garmin Connect lizerinden indirilen antrenmanlari yapmak i¢in Antrenmanlarim 6gesini segin.
+ Planlanmis antrenmanlarinizi yapmak veya gorintiilemek igin Antrenman Takvimi 6Jesini segin.
5 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Connect Uzerinde Ozel Antrenman Olugturma

Garmin Connect uygulamasinda bir antrenman olusturmadan 6nce bir Garmin Connect hesabiniz (Garmin
Connect, sayfa 26) olmalidir.

1 Garmin Connect uygulamasindan, === veya ® ® ® 6gesini segin.

Antrenman > Antrenmanlar > Bir Antrenman Olustur 6Jesini segin.

Bir etkinlik segin.

Ozel antrenmaninizi olusturun.

Kaydet 6gesini segin.

Antrenmaniniz igin bir ad girin ve Kaydet 6gesini segin.

Yeni antrenman, antrenman listenizde goérundir.

NOT: Bu antrenmani cihaziniza (Cihaziniza Ozel Antrenman Génderme, sayfa 5) gonderebilirsiniz.

UG h WD

Cihaziniza Ozel Antrenman Génderme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak olusturdugunuz bir 6zel antrenmani cihaziniza génderebilirsiniz
(Garmin Connect Uzerinde Ozel Antrenman Olusturma, sayfa 5).

1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ® ® *simgesini segin.
Antrenman > Antrenmanlar 6desini segin.

Listeden bir antrenman segin.

] simgesini segin.

Uyumlu cihazinizi segin.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

o g h WDN

Antrenman Baglatma
Bir antrenmana baslamak i¢in antrenmani Garmin Connect hesabinizdan indirmeniz gerekir.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Segenekler > Antrenmanlar > Antrenmanlarim 6gesini segin.
4 Bir antrenman segcin.
NOT: Yalnizca segilen etkinlik ile uyumlu antrenmanlar listede goriiniir.
5 Antrenmani Yap 6gesini secin.
6 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak igin START 6gesini segin.

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

Antrenman



Antrenman Takvimi Hakkinda

Cihazinizdaki antrenman takvimi, Garmin Connect uygulamasinda ayarladiginiz antrenman takviminin veya
planinin bir uzantisidir. Garmin Connect takvimine birka¢ antrenman ekledikten sonra bunlari cihaziniza
gonderebilirsiniz. Cihaza gonderilen planlanmis tim antrenmanlar, takvim pencere 6gesinde goriintilenir.
Takvimde bir giin sectiginizde ilgili antrenmani goriintileyebilir veya yapabilirsiniz. Planlanmis antrenmanlar,
tamamlasaniz da atlasaniz da cihazinizda kalir. Garmin Connect uygulamasindan planlanmis antrenmanlar
gonderdiginizde bunlar, mevcut antrenman takviminin Gizerine yazilr.

Planlanmig Antrenmanlari Gériintiileme

Antrenman takviminizdeki planlanmig antrenmanlari goriintiileyebilir ve bir antrenman yapmaya
baslayabilirsiniz.
1 START basin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Antrenmanlar > Antrenman Takvimi 6gelerini segin.
Planlanmig antrenmanlariniz tarihine gore siralanir.
4 Bir antrenman segin.
5 Bir segenek belirleyin:
+ Antrenman adimlarini goriintiilemek i¢in Goriintiile 6gesini segin.
+ Antrenmani baslatmak i¢cin Antrenmani Yap 6§esini segin.

Uyarlanabilir Antrenman Planlari

Garmin Connect hesabiniz, antrenman hedeflerinize uyum saglamak i¢in 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 plani baslattiginiz zaman Forerunner cihazinizdaki pencere 6gesi dongtistine Garmin Coach pencere
ogesi eklenir.

Garmin Connect Antrenman Planlarini Kullanma

Garmin Connect hizmetinden bir antrenman plani indirip kullanabilmek igin Garmin Connect hesabina sahip
olmali (Garmin Connect, sayfa 26) ve Forerunner cihazini uyumlu bir akilli telefonla eslestirmelisiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindan, E veya ®®* 6gesini segin.
Antrenman > Antrenman Planlan 6gesini segin.

Bir antrenman plani segin ve planlayin.

Ekrandaki talimatlar izleyin.

Takviminizdeki antrenman planini gézden gegirin.

ga ~ WDN
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Bugiiniin Egzersizine Baglama

Cihaziniza bir Garmin Coach antrenman plani génderdikten sonra, pencere 6gesi dongtisiinde Garmin Coach
pencere 6gesi gorindr.

1 Garmin Coach pencere 6gesini goriintiilemek igin saat gériinimiinde UP veya DOWN &gesini segin.
Bu etkinlik i¢in antrenman bugiine planlandiysa cihaz antrenman ismini gorintuler ve baslamanizi ister.

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

2 START 06gesini segin.

3 Antrenman adimlarini gériintiilemek igin Goriintiile 6gesini segin (istege bagh).
4 Antrenmani Yap dgesini secin.

5 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Aralikli Antrenmanlar
Mesafe veya zamana dayal aralikl antrenmanlar olusturabilirsiniz. Cihaz, 6zel aralikl antrenmaninizi bir bagka
aralikli antrenman olusturuncaya kadar kaydeder. Pist antrenmanlari ve bilinen bir mesafeyi kostugunuz
zamanlar igin agik araliklar kullanabilirsiniz.
Aralikli Antrenman Olugturma
Aralikh antrenmanlar, kosu ve bisiklet siirme etkinlikleri i¢cin mevcuttur.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Segenekler > Antrenmanlar > Intrv.ler > Diizenle > Intrv. > tip 6gesini segin.

NOT: Bu segenek, yalnizca segili etkinlik icin antrenmanlar cihaziniza yiklediyseniz gorintilenir.
4 Mesafe, Siire veya Agik 6gesini segin.
IPUCU: Acik secenegiyle acik uclu bir aralik olusturabilirsiniz.
Gerekirse Siire 6gesini segin, antrenman igin bir siire veya zaman arali§i degeri girin ve \/ o0gesini segin.
BACK 6gesini segin.
Dinlenme > tip 6gesini segin.
Mesafe, Siire veya Acik 6Jesini segin.
9 Gerekirse Siire 6gesini secin, dinlenme aralidi i¢in bir mesafe veya zaman degeri girin ve v odesini segin.
10 BACK 6gesini segin.
11 Bir veya daha fazla segenegi belirleyin:

+ Tekrarlarin sayisini ayarlamak icin Tekrarla 6gesini segin.

Antrenmaniniza agik uglu bir isinma eklemek igin Isinma > Agik 6gesini segin.
+ Antrenmaniniza agik uclu bir soguma eklemek icin Soguma > Agik 6gesini segin.
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Aralikl Antrenman Baglatma

Saat goriniimiinde START 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

Segenekler > Antrenmanlar > Intrv.ler > Antrenmani Yap 6Jesini segin.

Etkinlik zamanlayicisini baglatmak icin START 6gesini segin.

Aralikh antrenmaninizin isinma turu varsa ilk araliga baslamak igcin BACK 6gesini segin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

Tim araliklar tamamladiginizda bir mesaj gosterilir.

g h WM =

Aralikli Antrenmani Durdurma

Dilediginiz zaman gegerli aralik veya dinlenme siresini durdurup bir sonraki aralija veya dinlenme siiresine
gecis yapmak igin BACK 6gesini segin.

Tim araliklar ve dinlenme siireleri tamamlandiktan sonra aralikli antrenmani sonlandirip soguma igin
kullanilabilecek bir siiredlcere gegis yapmak igin BACK 6gdesini segin.

Dilediginiz zaman etkinlik zamanlayicisini durdurmak igin STOP 6desini segin. Stredlceri devam ettirebilir
veya aralikli antrenmani sonlandirabilirsiniz.

Kosu ve Yurayus Uyarilarini Kullanma

NOT: Kosuya baslamadan 6nce kosu/yurlyiis araliklar uyarilarini ayarlamaniz gerekir. Kogu zamanlayicisini
baslattiktan sonra ayarlari degistiremezsiniz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

2 Bir kosu etkinligi segin.

NOT: Yirlyls molasi uyarilar yalnizca kosu etkinliklerinde kullanilabilir.

Secenekler 6gesini segin.

Etkinlik ayarlarini segin.

Baglanildi Uyarilari > Yeni Ekle > Kosu/Yiiriiyiis 6gelerini segin.

Her uyari icin kosu siresini ayarlayin.

Her uyari igin ylrlyls siiresini ayarlayin.

Kosuya c¢ikin.

Her araligi tamamladiginizda bir mesaj gorinir. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar agik oldugunda bip sesi verir

veya titrer (Cihaz Seslerini Ayarlama, sayfa 36). Kosu/ylrly(s uyarilar agildiktan sonra kapatilana veya farkli
bir kosu modu etkinlestirilene kadar kosuya her giktiginizda kullanilir.

0 NOoO O~ W

ic Mekan Antrenmani

ic mekanda antrenman yapiyorsaniz veya pil émriinii uzatmak i¢in GPS'i kapatabilirsiniz. GPS kapali halde
kosarken veya yirirken hiz ve mesafe, cihazdaki akselerometre ile hesaplanir. Akselometre kendi kendini
kalibre eder. Hiz ve mesafe verilerinin dogrulugu, GPS kullanilarak yapilan birkag dis mekan kosusundan sonra
artar.

Cihaza hiz ve mesafe verilerini gonderen istege bagli bir sensoriiniiz (hiz veya tempo sensorii gibi) yoksa GPS
kapali halde bisiklet siirerken hiz ve mesafe verileri kullanilamaz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Segenekler > GPS > Kapali 6gesini segin.
NOT: Genellikle i mekanda yapilan bir etkinlik segerseniz GPS otomatik olarak kapatilr.

8 Antrenman



Kosu Bandi Mesafesini Kalibre Etme

Kosu bandi (izerindeki kosularinizda mesafeleri daha dogru sekilde kaydetmek igin kosu bandi lizerinde en az
1,5 km (1 mil) kostuktan sonra kosu bandi mesafesini kalibre edebilirsiniz. Farkli kosu bantlari kullaniyorsaniz
kosu bandini her degistirdiginizde kalibrasyonu manuel olarak glincelleyebilirsiniz.

1 Bir kosu bandi etkinligi baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 4) ve kosu bandinda en az 1,5 km (1 mil) kosun.
2 Kosunuzu tamamladiktan sonra STOP diigmesine basin.
3 Bir segenek belirleyin:
Kosu bandi mesafesini ilk kez kalibre etmek igin Kaydet 6gesini segin.
Cihaz kosu bandi kalibrasyonunu tamamlamanizi ister.
ilk kalibrasyondan sonra kosu bandi mesafesini manuel olarak kalibre etmek icin Kalibre Et ve Kaydet >
Evet 6gesini segin.
4 Kat edilen mesafe i¢in kosu bandi ekranini kontrol edin ve mesafeyi cihaziniza girin.

Kisisel Rekorlar

Bir etkinligi tamamladiginizda cihazda, o etkinlik sirasinda ulastiginiz tim yeni kisisel rekorlar goriintilenir.
Kisisel rekorlariniz arasinda, gesitli tipik yaris mesafelerindeki en hizl siireniz ve en uzun kosu veya siiriis yer
alir.

Kigisel Rekorlarinizi Gériintilleme

1 Saat gorinimiinde UP diigmesini basih tutun.
Gecgmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Bir rekor segin.

Rekoru Goriintiile 6gesini segin.

a b~ WDN

Kigisel Rekoru Geri Yuikleme

Tum kisisel rekorlarinizi daha 6nce kaydedilen rekorlara ayarlayabilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde UP diigmesini basil tutun.

Gecmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Geri yiiklemek Uzere bir rekor segin.

Onceki > Evet 6gesini segin.

NOT: Buy, kayitli higbir etkinligi silmez.
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Bir Kigisel Rekoru Silme

1 Saat gorinimiinde UP diigmesini basih tutun.
Gecgmis > Kayitlar 6gesini segin.

Bir spor segin.

Silmek zere bir rekor segin.

Rekoru Sil > Evet 6gesini segin.

NOT: By, kayitli higbir etkinligi silmez.
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Tum Kigisel Rekorlari Silme
1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.
2 Gegmis > Kayitlar 6gelerini segin.
3 Bir spor segin.
4 Tiim Rekorlari Temizle > Evet 6gesini segin.
Yalnizca bu sporun kaytitlar silinir.
NOT: By, kayith higbir etkinligi silmez.

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 icerisinde atilan adim sayisi, adimlar pencere 6gesinde goriintilenir. Adim sayisi diizenli olarak gtincellenir.

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

Otomatik Hedef

Cihaziniz, 6nceki etkinlik diizeylerinize gore otomatik olarak gtinliik adim hedefi olusturur. Siz giin iginde hareket
ettikge cihaz, glinlik hedefinize ulasma dogrultusundaki ilerlemenizi gosterir @

Otomatik hedef olusturma 6zelligini kullanmak istemiyorsaniz Garmin Connect hesabinizdan kisisellestirilmis
bir adim hedefi ayarlayabilirsiniz.

Hareket Uyarisini Kullanma

Uzun siire hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket uyarisi, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir. Bir saat hareketsizlik sonrasinda Hareket Et! uyarisi ve kirmizi gubuk goriintilenir.
Hareketsiz kaldiginiz her 15 dakika igin ek bir segment gorintilenir. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar agik
oldugunda bip sesi verir veya titrer (Cihaz Seslerini Ayarlama, sayfa 36).

Hareket uyarisini sifirlamak igin kisa bir yiriyiise (en az birkag dakika) ¢ikin.

Hareket Uyarisini Acma
1 Saat gorinimiinde UP diigmesini basih tutun.
2 & > Etkinlik izleme > Hareket Uyarisi > Agik 6Jesini segin.
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Garmin Move 1Q™ Olaylari

Move 1Q 6zelligi; en az 10 dakika boyunca yapilan yiirime, kosma, bisiklet siirme, yiizme ve kondisyon bisikleti
egzersizi gibi etkinlik diizenlerini otomatik olarak algilar. Etkinlik tiiriini ve siiresini Garmin Connect zaman
gizelgenizde goriintiileyebilirsiniz; ancak bunlar etkinlik listenizde, anlik goriintilerinizde veya haber akisinizda
goriintiilenmez. Daha fazla ayrinti ve dogruluk igin cihazinizda stireli bir etkinlik kaydedebilirsiniz.

Yogun Oldugunuz Dakikalar

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

Cihaz etkinlik yogunlugunuzu izler ve orta ya da hareketli yogunluktaki etkinliklerde harcadiginiz sireyi takip
eder (hareketli yogunlugu 6lgmek igin kalp hizi verileri gerekir). Art arda en az 10 dakika orta veya hareketli
yogunluklu etkinlige katilarak haftalik yogun oldugunuz dakika hedefinize ulagsmaya galisabilirsiniz. Cihaz, orta
yogunluktaki etkinlik dakikalarini hareketli etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli yogunluktaki etkinlik
dakikalariniz eklenirken iki katina gikarilir.

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

Forerunner cihaziniz, kalp hizi verilerinizi ortalama dinlenme kalp hizinizla karsilastirarak yogun oldugunuz
dakikalari hesaplar. Kalp hizi 6zelligi kapaliysa cihaz, dakikadaki adim sayinizi analiz ederek orta yogunluktaki
dakikalari hesaplar.

Yogun oldugunuz dakikalarin en dogru sekilde hesaplanmasi igin streli bir etkinlik baslatin.
Art arda en az 10 dakika orta veya hareketli yogunluk diizeyinde egzersiz yapin.
Dinlenme kalp hizinizin en dogru sekilde hesaplanabilmesi igin cihazi glin ve gece boyu takmalisiniz.

Uyku izleme

Cihaz, 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 diizeyleri ve uyku hareketi bulunur. Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect
hesabinizda goriintileyebilirsiniz.

NOT: Kisa uykular, uyku istatistiklerinize eklenmez. Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak alarmlar harig olmak
tizere bildirim ve uyarilari kapatabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 11).

Otomatik Uyku izleme Ozelligini Kullanma

1 Cihazinizi uyurken takin.

2 Uyku izleme verilerinizi Garmin Connect sitesine yikleyin (Garmin Connect, sayfa 26).
Uyku istatistiklerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintiileyebilirsiniz.

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak arka 15131, sesli uyarilari ve titresimli uyarilari kapatabilirsiniz. Bu modu,
ornegin uyurken veya film izlerken kullanabilirsiniz.

NOT: Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect hesabinizda kullanici ayarlarindan belirleyebilirsiniz. Normal
uyku saatleriniz sirasinda otomatik olarak rahatsiz etmeyin moduna girmek igin sistem ayarlarinda Uyku Siresi
segenegini etkinlestirebilirsiniz (Sistem Ayarlari, sayfa 35).

1 LIGHT digmesini basih tutun.

2 Rahatsiz Etmeyin 6gesini segin.

Etkinlik izleme 11



Akilli Ozellikler
Bluetooth Baglantil Ozellikler

Forerunner cihazi, Garmin Connect uygulamasini kullanarak uyumlu akilli telefonunuz igin ¢esitli Bluetooth
baglantili 6zellikler sunar.

Etkinlik yiiklemeleri: Etkinlik kaydi biter bitmez etkinliginizi Garmin Connect uygulamasina otomatik olarak
gonderir.

Sesli istemler: Garmin Connect uygulamasinin kosu ve diger etkinlikler sirasinda mil bolimleri ve diger veriler
icin durum uyarilarini akilli telefonunuzda oynatmasini saglar.

Telefonumu bul: Forerunner cihazinizla eslesen ve aralik diginda olmayan, kaybettiginiz akilli telefonunuzun
konumunu belirler.

Saatimi bul: Akill telefonunuzla eslesen ve aralik diginda olmayan, kaybettiginiz Forerunner cihazinizin
konumunu belirler.

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuzdaki mizik ¢alari kontrol etmenizi saglar.
Telefon bildirimleri: Forerunner cihazinizda telefon bildirimlerini ve mesajlari goriintiiler.

Giivenlik ve izleme ozellikleri: Arkadaslariniz ile ailenize mesaj ve uyari gondermenizi ve Garmin Connect
uygulamasinda belirlenmis acil durum kisilerinden yardim istemenizi saglar. Daha fazla bilgi i¢in Guvenlik ve
Izleme Ozellikleri, sayfa 16 bélimdine gidin.

Sosyal medya etkilesimleri: Garmin Connect uygulamasina bir etkinlik yiiklediginizde favori sosyal medya web
sitenizde glincelleme yayinlamanizi saglar.

Yazilim giincellemeleri: Cihaz yaziliminizi glincellemenizi saglar.
Hava durumu giincellemeleri: Cihaziniza gergek zamanli hava kosullari ve bildirimler gonderir.

Antrenman indirmeleri: Garmin Connect uygulamasinda antrenmanlara g6z atip bunlar kablosuz olarak
cihaziniza gondermenizi saglar.

Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak Senkronize Etme

1 Kontroller mentisind gorintilemek igin LIGHT diigmesini basili tutun.

2 C ogesini segin.
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Pencere 6geleri

Cihaziniz, bir bakista bilgi saglayan pencere 6geleri nceden yiiklenmis olarak gelir. Bazi pencere 6geleri igin
uyumlu bir akilli telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

Bazi pencere 6geleri varsayilan olarak goriinmez. Bunlari, pencere 6gesi dongisiine manuel olarak
ekleyebilirsiniz (Pencere Ogesi Déngiisiinii Ozellestirme, sayfa 31).

Body Battery™: Tiim giin taktiginizda mevcut Body Battery seviyenizi ve son birkag saatteki seviyenizin grafigini
gorintiler.

Takvim: Akilli telefonunuzun takvimindeki yaklasan toplantilari goriintiler.

Kalori: Gegerli giin igindeki kalori bilgilerinizi goriintiiler.

Garmin Coach: Garmin Connect hesabinizda bir Garmin Coach antrenman plani sectiginizde planlanmis
antrenmanlari gorintiler.

Saglik istatistikleri: Mevcut saglik istatistiklerinizin dinamik 6zetini gériintiler. Olgiimler arasinda kalp hizi, Body
Battery seviyesi, stres ve daha fazlasi bulunur.

Kalp hizi: Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi ve ortalama dinlenme kalp hizi (RHR)
degerlerinizi goriintiler.

Gecmis: Etkinlik gecmisinizi ve kaydedilmis etkinliklerinizin grafigini goruntiler.

Yogun oldugunuz dakikalar: Orta yogunlukta ve hareketli etkinliklere katilarak harcadiginiz siireyi, haftalik yogun
dakika hedefinizi ve hedefinize ulagsmaniz konusunda ilerlemenizi takip eder.

Son Kosu: Son kaydedilen kosu etkinliginizin kisa bir 6zetini gorintiiler.

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuz i¢in miizik ¢alar kontrolleri saglar.

Giiniim: Gin iginde gergeklestirdiginiz etkinliklerin dinamik bir 6zetini gorintuler. Bu él¢gimler; sureli etkinlikler,
yogun dakikalar, adimlar, yakilan kaloriler ve daha fazlasini igerir.

Bildirimler: Akilli telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda gelen aramalar, metin mesaijlari, sosyal ag
giincellemeleri ve daha fazlasiyla ilgili sizi uyarir.

Adimlar: Giinliik adim sayinizi, adim hedefinizi ve énceki gtinlerin verilerini takip eder.

Stres: Mevcut stres seviyenizi ve stres seviyenizin bir grafigini goriintiiler. Rahatlamaniza yardimci olmak igin bir
nefes etkinligi yapabilirsiniz.

Hava Durumu: Gegerli sicaklidi ve hava tahminlerini gorintiiler.

Pencere Ogelerini Goriintiileme

Cihaziniz, bir bakista bilgi saglayan pencere 6geleri dnceden yiiklenmis olarak gelir. Bazi pencere 6geleri igin
uyumlu bir akilli telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

Pencere 6gelerini goriintiilemek igin saat gortinimiinden UP veya DOWN 06gesini segin.
Kalp hizi ve etkinlik izleme pencere 6geleri gorintilenir.
Bir pencere 6gesiyle ilgili ek segenekleri ve islevleri goriintiilemek i¢cin START 0Jesini segin.

Giiniim Hakkinda

Gunldm pencere 6gesi, etkinliginizin glnliik bir anlik goriintiistidir. Bu pencere 6gesi, giin boyunca giincellenen
dinamik bir 6zettir. Bu metrikler arasinda son kaydedilen spor etkinliginiz, hafta icerisinde yogun oldugunuz
dakikalar, adimlar, yakilan kaloriler ve daha fazlasi yer alir. Ek metrikleri goriintiilemek i¢cin START 6desini
segebilirsiniz.

Saglik istatistikleri Pencere Ogesi

Saglik istatistikleri pencere 6gesi, saglik verilerinizi tek bakista gérebileceginiz bir ekranda sunar. Bu pencere
ogesi, gin boyunca giincellenen dinamik bir 6zettir. Bu dlgtimlere kalp hiziniz, stres seviyeniz ve Body Battery
seviyeniz dahildir. Ek metrikleri goriintiilemek i¢cin START 6gesini segebilirsiniz.
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Hava Durumu Pencere Ogesini Goriintiileme

Hava durumu, uyumlu bir akill telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

1 Hava durumu pencere 6gesini goriintiilemek i¢in saat goriinimiinden UP veya DOWN 6gesini segin.
2 Saatlik hava durumu verilerini goruntiilemek icin START 6gesini segin.

3 Giinlik hava durumu verilerini gérintiilemek icin DOWN 6gesini segin.

Kayip Bir Akilli Telefonu Bulma

Bu 6zelligi, Bluetooth kablosuz teknolojisi kullanilarak eslestirilen ve aralik disinda olmayan kayip bir akilli
telefonu bulmak igin kullanabilirsiniz.

1 Kontroller meniisini gorintilemek igin LIGHT diigmesini basili tutun.
2 ogesini segin.
Forerunner cihazi, eslestirilmis olan akilli telefonu aramaya baslar. Telefonunuzdan sesli bir uyari duyulur ve

Forerunner cihazi ekraninda Bluetooth sinyal giicli goriintiilenir. Bluetooth sinyal giici akill telefonunuza
yaklastikca artar.

3 Aramayi durdurmak i¢cin BACK 6gesini segin.

Bagl Bir Akilli Telefonda Miizik Calmayi Kontrol Etme
1 Akill telefonunuzda bir parca veya parcga listesi calmaya baslayin.
2 Muzik kontrollerini agmak icin herhangi bir ekranda DOWN diigmesini basih tutun.
3 Bir segenek belirleyin:
Gegerli muzik pargasini oynatmak ve duraklatmak igin > ogesini segin.
Sonraki muzik pargasina atlamak igin > ogesini secin.
Ses diizeyi ve onceki parga gibi daha fazla miizik kontroliinii agmak igin ogesini segin.

Bluetooth Bildirimlerini Etkinlegtirme

Bildirimleri etkinlestirebilmeniz i¢in Forerunner cihazini uyumlu bir mobil cihazla eslestirmeniz gerekir
(Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 2).

1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basili tutun.

£* > Telefon > Bildirimler > Durum > Acik 6gesini secin.
Etkinlik Sirasinda 6gesini segin.

Bir bildirim tercihi segin.

Bir ses tercihi secin.

Etkinlik Disinda 6gesini segin.

Bir bildirim tercihi segin.

Bir ses tercihi segin.
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Bildirimleri Goriintiileme

1 Bildirim pencere 6gesini goriintiilemek i¢in saat gérinimiinde UP veya DOWN 6gesini segin.
START dgesini secin.

Bir bildirim segin.

Daha fazla segenek icin DOWN 6desini segin.

Onceki ekrana geri donmek icin BACK ddesini segin.
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Bildirimleri Yonetme
Forerunner cihazinizda goriinen bildirimleri, uyumlu akill telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.
Bir segenek belirleyin:
Bir iPhone” cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek 6geleri segmek igin i0S” bildirim ayarlarina gidin.

Bir Android™ akilli telefon kullaniyorsaniz Garmin Connect uygulamasinda Ayarlar > Bildirimler 6gesini
secin.

Bluetooth Akilli Telefon Baglantisini Kapatma
1 Kontroller meniisiini gorintilemek igin LIGHT diigmesini basili tutun.
2 Forerunner cihazinizda Bluetooth akilli telefon bagdlantisini kapatmak igin & 5gesini segin.
Mobil cihazinizda Bluetooth kablosuz teknolojisini kapatmak i¢in mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna bakin.

Akill Telefon Baglanti Uyarilarint Agma ve Kapatma

Forerunner cihazini, eslestirilen akilli telefonunuz Bluetooth teknolojisini kullanarak baglandiginda ve baglantisi
kesildiginde sizi uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

NOT: Akilli telefon baglanti uyarilari varsayilan olarak kapalidir.
1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.
2 &> Telefon > Baglanildi Uyarilan > Agik 6gesini segin.

Etkinlikleri Senkronize Etme

Etkinlikleri, Garmin Connect hesabinizi kullanarak diger Garmin cihazlarindan Forerunner cihaziniza senkronize
edebilirsiniz. Bu, cihazinizin antrenman durumunuzu ve kondisyonunuzu daha dogru yansitmasini saglar.
Ornegin, bir Edge° cihaziyla bisiklet siirme etkinligi kaydedip etkinlik ayrintilarini Forerunner cihazinizda
goriintileyebilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.

2 'ﬁ > Kullanici Profili > TrueUp Fizyoloji 6gesini secin.

Cihazinizi akilli telefonunuzla senkronize ettiginiz zaman diger Garmin cihazlarinizdaki son etkinlikler Forerunner
cihazinizda gorundir.

Sesli istemleri Etkinliginiz Sirasinda Oynatma

Sesli istemleri ayarlamadan 6énce Garmin Connect uygulamasi yiikld bir akilli telefonu Forerunner cihazinizla
eslestirmeniz gerekir.

Garmin Connect uygulamasini, kosu ve diger etkinlikler sirasinda akill telefonunuzda motive edici durum
duyurulari ve antrenman uyarilari oynatacak sekilde ayarlayabilirsiniz. Sesli istem sirasinda Garmin Connect
uygulamasi, duyuruyu oynatmak icin akilli telefonun birincil sesini susturur. Ses diizeylerini Garmin Connect
uygulamasinda 6zellestirebilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindan, — veya ®®* ¢gesini segin.
Garmin Cihazlari 6gesini segin.

Cihazinizi segin.

Etkinlik Segenekleri > Sesli Uyarilar 6gesini secin.

Bir segenek belirleyin.

ga b~ WDN

Akilli Ozellikler 15



Guvenlik ve Izleme Ozellikleri

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

Forerunner cihazinin, Garmin Connect uygulamasiyla birlikte kurulmasi gereken giivenlik ve izleme 6zellikleri
vardir.

DUYURU
Bu 0Ozellikleri kullanmak igin Garmin Connect uygulamasina Bluetooth teknolojisini kullanarak baglamalisiniz.
Acil durum kisilerinizi Garmin Connect hesabiniza girebilirsiniz.

Kaza algilama ile ilgili daha fazla bilgi ve yardim i¢in su adresi ziyaret edin: garmin.com/safety.

Yardim: Acil durum kisilerinize adiniz, LiveTrackbaglantisi ve GPS konumunuzla birlikte bir metin mesaji
gondermenize olanak saglar.

Kaza algilama: Forerunner cihazi agik havada ylrilyis, kosu veya bisiklet etkinligi sirasinda bir kaza
algiladiginda acil durum kisilerinize otomatik bir mesaj, LiveTrack baglantisi ve GPS konumu gonderir.

LiveTrack: Arkadaslarinizin ve ailenizin yarislarinizi ve antrenman etkinliklerinizi gergek zamanli olarak takip
etmesini saglar. Canli verilerinizi Garmin Connect izleme sayfasindan goriintileyebilmeleri igin takipgilerinizi
e-postayla veya sosyal medya araciligiyla davet edebilirsiniz.

Live Event Sharing: Bir etkinlik sirasinda arkadaslariniza ve ailenize mesajlar gonderip gergek zamanl
glncellemeler saglamaniza olanak tanir.

NOT: Bu &zellik yalnizca cihaziniz bir Android akilli telefona bagliysa kullanilabilir.

Acil Durum Kigileri Ekleme

Acil durum kisisi telefon numaralari, giivenlik ve izleme 6zellikleri i¢in 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.

Kaza Algilamay1 Acma ve Kapatma
1 Saat gorinimiinden UP 6gesini basil tutun.
2 &> Giivenlik > Kaza Algilama 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Kaza algilama yalnizca agik havada yiriiyus, kosu ve bisiklet etkinlikleri igin kullanilabilir.

GPS o6zelligi etkinlestirilmis Forerunner cihaziniz bir kaza algiladiginda, Garmin Connect uygulamasi adinizin ve
GPS konumunuzun yer aldidi bir otomatik metin mesaji ile e-postayi acil durum kisilerinize gonderebilir. 30
saniye gegctikten sonra kisilerinizin bilgilendirilecegini belirten bir mesaj goriiniir. Mesaji iptal etmek igin geri
sayim tamamlanmadan 6nce iptal gesini segebilirsiniz.

Yardim isteme
Yardim istemek igin acil durum kisileri belirlemeniz gerekmektedir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 16).
1 LIGHT tusunu basili tutun.
2 Ug titresim hissettiginizde yardim 6zelligini etkinlestirmek igin tusu serbest birakin.
Geri sayim ekrani goriintilenir.
IPUCU: Mesaiji iptal etmek icin geri sayim tamamlanmadan 6nce iptal 6gesini segebilirsiniz.
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Kalp Hizi Ozellikleri

Forerunner cihazinda bilekten kalp hizi 6lgme monitorii bulunur ve bu cihaz ANT+® géglsten kalp hizi 6lgme
monitorleriyle de uyumludur. Bilekten kalp hizi 6lgme verilerini, kalp hizi pencere 6gesinde gorintiileyebilirsiniz.
Bilekten kalp hizi 6lgme ve ANT+ kalp hizi verilerinin her ikisi de mevcutsa cihaziniz ANT+ kalp hizi verilerini
kullanir.

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 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 takilmaldir. Kalp hizinin daha dogru bir sekilde 6l¢lilmesi igin saatin
kosu veya egzersiz sirasinda bileginizde kaymamasi gerekir.

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 17.

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

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglari
Kalp hizi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Cihazi takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.
Cihazi kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Cihazin arkasindaki kalp hizi sensoriinii gizmeyin.
Cihazi bilek kemiginizin {izerine takin. Cihaz siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Etkinliginize baslamadan 6nce 5 - 10 dakika isinin ve kalp hizinizi élgin.
NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
Her antrenmandan sonra cihazi temiz suyla durulayin.
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Kalp Hizi Pencere Ogesini Goriintiileme

Pencere 6desi, dakika basina atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi ve son 4 saatteki kalp hizinizin grafigini
gorintiler.

1 Kalp hizi pencere 6gesini goriintilemek icin saat goriinimiinde UP veya DOWN 6gesini secin.

NOT: Pencere 6gesini pencere dJesi dongiisiine eklemeniz gerekebilir (Pencere Odesi Déngiisiinii
Ozellestirme, sayfa 31).

2 Son 7 giindeki ortalama dinlenme kalp hizi de@erlerinizi goriintiilemek i¢cin START 6gesini segin.

Last 4 Hours

Kalp Hizi Verilerini Garmin Cihazlarina Yayinlama
Kalp hizi verilerinizi Forerunner cihazinizdan yayinlayabilir ve eslestirilmis Garmin cihazlarinda
gorintileyebilirsiniz.
NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil 6mriini kisaltir.
1 Kalp hizi pencere 6gesinde UP diigmesini basil tutun.
2 Secenekler > Kalp Hizini Yayinla 6gesini segin.
Forerunner cihazi kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar ve (¥ simgesi gorintdlenir.
NOT: Kalp hizi pencere 6gesinden kalp hizi verilerini yayinlarken yalnizca kalp hizi pencere 6gesini
goruntileyebilirsiniz.
3 Forerunner cihazinizi Garmin ANT+ uyumlu cihazinizla eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.
IPUCU: Kalp hizi verilerinizi yayinlamayi durdurmak icin herhangi bir tusu secin ve Evet 6gesini secin.

Kalp Hizi Verilerini Etkinlik Sirasinda Yayinlama

Forerunner cihazinizi, bir etkinlige basladiginizda kalp hizi verilerinizi otomatik olarak yayinlayacak sekilde
ayarlayabilirsiniz. Ornegin, bisiklet siirerken kalp hizi verilerinizi Edge cihaziniza veya bir etkinlik sirasinda VIRB
aksiyon kamerasina yayinlayabilirsiniz.

NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil 6mriind kisaltir.
1 Kalp hizi pencere 6gesinde UPsimgesini basili tutun.
2 Segenekler > Etkinlikte Yayinla 6gesini segin.
3 Bir etkinlik baslatin (Etkinlik Baslatma, sayfa 4).
Forerunner cihazi kalp hizi verilerinizi arka planda yayinlamaya baslar.
NOT: Cihazin etkinlik sirasinda kalp hizi verilerinizi yayinladigina iliskin herhangi bir gésterge olmaz.
4 Forerunner cihazinizi Garmin ANT+ uyumlu cihazinizla eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.
IPUCU: Kalp hizi verilerinizi yayinlamayi durdurmak icin etkinligi durdurun.

®
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Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

/\ DIKKAT
Bu 6zellik, herhangi bir etkinlik olmadan gegen bir siireden sonra yalnizca kullanici tarafindan secildigi 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 basvurun.
Kalp hizi esik degerini ayarlayabilirsiniz.
1 Kalp hizi pencere 6gesinde UP diigmesini basil tutun.
2 Segenekler > Anormal Kalp Hizi Uyarilan 6Jesini segin.
3 Yiiksek Uyarisi veya Diisiik Uyarisi 6gesini secin.
4 Kalp hizi esik degerini ayarlayin.
Kalp hiziniz esik degerini astiginda veya degerin altina diistiigiinde bir mesaj gosterilir ve cihaz titrer.

Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitériinii Kapatma

Bilekten Kalp Hizi ayarinin varsayilan degeri Otomatik'tir. Cihazla bir ANT+ kalp hizi monit6ri eslestirmediginiz
slirece cihaz, otomatik olarak bilekten kalp hizi 6lgme monitérini kullanir.

1 Kalp hizi pencere 6gesinden UP digmesini basili tutun.
2 Segenekler > Durum > Kapali 6§esini segin.

Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda

Birgok sporcu, kardiyovaskiiler giiglerini ol¢lip artirmak ve fitness diizeylerini geligtirmek igin 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 bolgeleri genellikle maksimum kalp hizinizin
ylizdesine gore hesaplanir.

Fitness Hedefleri

Kalp hizi bolgelerinizi bilmek, ilkeleri anlamanizi ve uygulamanizi saglayarak fitness durumunuzu élgmenize ve
gelistirmenize yardimci olur.

Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan 6nemli bir dl¢ittdir.

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

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz agisindan en iyi kalp hizi bélgesini belirlemek igin
tabloyu (Kalp Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 20) kullanabilirsiniz.

Maksimum kalp hizinizi bilmiyorsaniz internet tizerinde 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 gikarilmasiyla elde edilir.

Cihazin Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlamasi

Varsayilan ayarlar, cihazinizin maksimum kalp hizinizi algilamasini ve kalp hizi bolgelerinizi maksimum kalp
hizinizin bir ylizdesi olarak ayarlamasini saglar.

Kullanici profili ayarlarinizin dogru oldugunu onaylayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 30).
Genellikle bilekten veya gogiisten kalp hizi 6lgme monitériinizle birlikte kosun.
Garmin Connect hesabinizi kullanarak kalp hizi trendlerinizi goriintileyin.
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Maksimum Kalp Hizinizi Ayarlama

Cihaz, maksimum kalp hizinizi tahmin etmek ve varsayilan kalp hizi bolgelerinizi belirlemek igin ilk kurulumdaki
kullanici profili bilgilerini kullanir. Varsayilan maksimum kalp hizi, 220'den yasinizin gikariimasiyla elde edilir.
Etkinlik sirasinda yaktiginiz kalori verilerinin en dogru degerde olmasi igin maksimum kalp hizinizi
ayarlamalisiniz (biliyorsaniz).

1 Saat goriinimiinde UP 6gesini basil tutun.
2 ¥ > Kullanici Profili > Maksimum Kalp Atis Hiz1 6gesini segin.
3 Maksimum kalp hizinizi girin.

Kalp Hiz1 Bolgelerinizi ve Maksimum Kalp Hizinizi ﬁzelle§tirme

Kalp hizi bolgelerinizi antrenman hedeflerinize gore 6zellestirebilirsiniz. Cihaz, maksimum kalp hizinizi tahmin
etmek ve varsayilan kalp hizi bolgelerinizi belirlemek igin ilk kurulumdaki kullanici profili bilgilerini kullanir.
Varsayilan maksimum kalp hizi, 220'den yasinizin ¢ikarilmasiyla elde edilir. Etkinlik sirasinda yaktiginiz kalori
verilerinin en dogru degerde olmasi igin maksimum kalp hizinizi ayarlamalisiniz (biliyorsaniz).

Garmin Connect uygulamasindan, E veya ®®* ¢gesini segin.

Garmin Cihazlari 6gesini segin.

Cihazinizi segin.

Kullanici Ayarlar > Kalp Hizi Bolgeleri > Kosu Bolgeleri 6gesini segin.
Her bolge icin kalp hizi de@erlerinizi girin.

Maksimum kalp hizinizi girin.

Kaydet 6gesini segin.

1
2
3
4
5
6
7

Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

(I;/I ::(smum B Algilanan Gii¢ Harcama Miktari Faydalar

Baslangic diizey aerobik antrenmani

%50-60 Rahat, yavas ritim, ritmik solunum
stresi azaltir
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2 #60-70 bilir dinlenme hizi iyi
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o Cok hizli ritim, uzun sire strdiri- Anaerobik dayanikllik ve kas dayanikli-
5 %90—100 . P
lemez, nefes darligi g, glic artigl

Kosu i¢in VO2 Maksimum Tahmininizi Gériintiileme

Bu 6zellik, bilekten kalp hizini 6lgen bir cihaz veya goéglisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitor gerektirir.
Goglsten kalp hizini 6lgen bir monitor kullaniyorsaniz monitori takip cihazinizla eslestirmelisiniz (ANT+
Sensdérlerinizi Eslestirme, sayfa 28).

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 30) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Maksimum Kalp Hizinizi Ayarlama, sayfa 20). Tahmin ilk basta hatali
gorinebilir. Cihazinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi igin birkag kez kogmaniz gerekir.

1 Disanda en az 10 dakika kosun.
2 Kosunuzdan sonra Kaydet 6desini secin.
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V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

V02 maksimum, maksimum performansinizda viicut adirhigina 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.
Forerunner cihazinin VO2 maksimum tahmininizi gérintilemesi igin bilekten kalp hizi 6lgimi ya da uyumlu bir
gogusten kalp hizi monitéri gerekir.

Cihazinizda VO2 maksimum tahmini sayi, agiklama ve renkli gosterge lizerinde konum olarak gorintilenir.
Garmin Connect hesabinizda, kondisyon yasinizi da igeren VO2 maksimum tahmininiz hakkinda ek bilgileri
goriintileyebilirsiniz. Kondisyon yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni fakat yasi farkli olan birine kiyasla,
kondisyonunuzun ne seviyede oldugunu gosterir. Egzersiz yaptikga kondisyon yasiniz diisebilir.

-
V02 Max.

46

Good

. Mor Ustiin
. Mavi Miikkemmel
. Yesil lyi

C] Sari Orta

. Kirmizi Zayif

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 45) ve www.Cooperinstitute.org adresine gidin.

Toparlanma Siiresi

Tamamen toparlanarak bir sonraki zorlu antrenmana hazir olmaniza ne kadar zaman kaldigini goriintiilemek igin
bilekten kalp hizini 6lgen Garmin cihazinizi veya gogisten kalp hizini 6lgen uyumlu bir monitori kullanabilirsiniz.
NOT: Bu 6zellik yalnizca Forerunner 45 Plus cihazlarla kullanilabilir.

NOT: Toparlanma siiresi 6nerisi, 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 goriiniir. Bagka bir zorlu antrenmana baslayabileceginiz ideal
zamana kadar geri sayim devam eder.
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Toparlanma Siirenizi Gériintlileme

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 30) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Maksimum Kalp Hizinizi Ayarlama, sayfa 20).

1 Kosuya cikin.
2 Kosunuzdan sonra Kaydet 6gesini segin.
Toparlanma siiresi goriiniir. Maksimum siire 4 giinddir.

NOT: Performans pencere 6gesini goriintiilemek igin saat goriinimiinde UP veya DOWN 6gesini segin ve
toparlanma siirenizi goriintiilemek lizere performans olglimleriniz arasinda gezinmek igin START 6gesini
segin.

Tahmin Edilen Yarig Siirelerinizi Goriintiileme
NOT: Bu 6zellik yalnizca Forerunner 45 Plus cihazlarla kullanilabilir.

En dogru tahmin igin kullanici profili kurulumunu tamamlayin (Kullanici Profilinizi Ayarlama, sayfa 30) ve
maksimum kalp hizinizi ayarlayin (Maksimum Kalp Hizinizi Ayarlama, sayfa 20).

Cihaziniz, hedef yaris siiresini saglamak igin VO2 maksimum tahminini (V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda,
sayfa 21) ve antrenman ge¢misinizi kullanir. Cihaz, yaris siiresi tahminlerini iyilestirmek icin birkag haftalik
antrenman verilerinizi analiz eder.

IPUCU: Birden fazla Garmin cihaziniz varsa cihazinizin diger cihazlardaki etkinlikler, gecmis ve verilerle
senkronize olmasini saglayan Physio TrueUp” 6zelligini etkinlestirebilirsiniz (Etkinlikleri Senkronize Etme,
sayfa 15).

1 Performans pencere 6gesini goriintiilemek i¢in saat goriinimiinde UP veya DOWN 6desini segin.
2 Performans olglimlerinde gezinmek i¢in START 6desini segin.
5K, 10K, yari maraton ve maraton mesafeleri igin tahmini yarig siireleriniz gorinr.

NOT: Tahminler ilk basta hatal goriinebilir. Cihazinizin kosu performansiniz hakkinda bilgi sahibi olmasi icin
birkag kez kogsmaniz gerekir.

Kalp Hizi Degisikligi ve Stres Seviyesi

Stres seviyesi, hareketsiz dururken gergeklestirilen ti¢ dakikalik bir testin sonucudur. Forerunner cihazi genel
stresinizi tespit etmek igin test sirasinda kalp hizi degiskenlidini analiz eder. Antrenman, uyku, beslenme ve
genel yasam stresi, kosucularin performansini etkileyebilir. Stres seviyesi araligi 1 - 100'dir. 1 ¢ok diisiik stres
durumuna, 100 gok yliksek stres durumuna karsilik gelir. Stres seviyenizi bilmek, viicudunuzun zorlu bir
antrenman kosusuna veya yogaya hazir olup olmadidina karar vermenize yardimci olabilir.

Stres Seviyesi Pencere Ogesini Kullanma

Stres seviyesi pencere 6desi giincel stres seviyenizi ve son birkag saatteki stres seviyenizin bir grafigini
goriintiler. Ayrica rahatlamaniza yardimci olmak igin bir nefes etkinliginde kilavuzluk edebilir.

1 Oturuyorsaniz veya hareket etmiyorsaniz stres seviyesi pencere 6gesini gortintiilemek igin UP veya DOWN
dgesini segin.

2 START 06gesini segin.
Stres seviyeniz diisiik veya orta araliktaysa son dort saatteki stres seviyenizi gosteren bir grafik goriindr.
IPUCU: Grafikten bir rahatlama etkinligi baglatmak icin DOWN > START 6gesini secin ve dakika cinsinden
bir siire girin.
Stres seviyeniz yliksek araliktaysa rahatlama etkinligi baslatmanizi isteyen bir mesaj gorinir.

3 Bir segenek belirleyin:
Stres seviyesi grafiginizi goriintileyin.
NOT: Mavi gubuklar dinlenme siirelerinizi belirtir. Sari gubuklar stresli siirelerinizi belirtir. Gri gubuklar stres
seviyenizin belirlenmesi igin fazla hareketli oldugunuz siireleri belirtir.
Rahatlama etkinlidini baslatmak icin Evet 6gesini secin ve dakika cinsinden bir siire girin.
Rahatlama etkinligi atlamak ve stres seviyesi grafigini goriintiilemek i¢in Hayir 6gesini segin.
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Body Battery

Cihaziniz, 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 0 ile 100 arasinda degisir. O ile 25 arasi diisiik, 26 ile 50 arasi orta, 51 ile
75 arasi yuksek, 76 ile 100 arasi ise ¢ok yiksek enerji rezervini belirtir.

Glncel Body Battery diizeyiniz ile uzun siireli egilimleri gormek ve ek bilgi edinmek igin cihazinizi Garmin
Connect hesabinizla senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery Verileri igin ipuglari, sayfa 25).
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Body Battery Pencere Ogesini Goriintiileme

Body Battery pencere 6gesi mevcut Body Battery seviyenizi ve son birkac saatteki Body Battery seviyenizin
grafigini gortintiler.

1 Body Battery pencere 6gesini goriintiilemek i¢cin UP veya DOWN 6gesini secin.

NOT: Pencere 6gesini pencere dJesi dongiisiine eklemeniz gerekebilir (Pencere Odesi Déngiisiinii
Ozellestirme, sayfa 31).

Last 4 Hours

2 Body Battery ve stres seviyenizin birlesik grafigini goriintilemek icin START 6desini segin.
Mavi gubuklar dinlenme stirelerinizi belirtir. Turuncu gubuklar stresli siirelerinizi belirtir. Gri gubuklar stres
seviyenizin belirlenmesi icin fazla hareketli oldugunuz sireleri belirtir.

With Stress

Last 4 Hours

3 Gece yarisindan sonraki Body Battery verilerinizi gormek icin DOWN 6gesini segin.

24 Kalp Hizi Ozellikleri



a

Body Battery
Since Midnight
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Charged Drained

GeI|§t|r|Im|§ Body Battery Verileri igin ipuclan

Gegmiste siire, mesafe, kalori, ortalama tempo veya hiz, tur verileri ve istege bagl sensér bilgileri bulunur.

Body Battery seviyeniz, cihazinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize ettiginizde giincellenir.

Daha dogru sonuglar almak igin cihazi uyurken de takin.

Dinlenme ve giizel bir uyku, Body Battery seviyenizi yiikseltebilir.

Zorlu etkinlikler, yliksek stres ve kalitesiz uyku, Body Battery seviyenizin diismesine neden olabilir.
+ Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery seviyeniz izerinde etkisi olmaz.

Gecmis

NOT: Cihaz bellegi doldugunda en eski verilerinizin lizerine yazilir.

Gecmigi Goriintiileme

Gegmis, cihaziniza kaydettiginiz ge¢gmis etkinlikleri igerir.

Cihazda, etkinlik verilerinize hizlica erismeniz icin bir gegmis pencere 6gesi bulunur (Pencere Ogesi Déngiisiinii
Ozellestirme, sayfa 31).

Saat goriniimiinde UP 6gesini basil tutun.

Gecgmis 6gesini segin.

Bu Hafta veya Onceki Haftalar 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

Etkinlikle ilgili ek ayrintilari goriintiilemek icin DOWN 6gesini segin.

1
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Gecmigi Silme

1 Saat gorinimiinden UP 6gesini basili tutun.
2 Gegmis > Segenekler 6desini segin.

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

Gegmis
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Veri Toplamlarini Goriuntileme

Cihazinizda kayitli olan toplam mesafe ve stre verilerini goriintiileyebilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde UP digmesini basih tutun.

2 Gegmis > Toplam 6gesini segin.

3 Gerekirse bir etkinlik segin.

4 Haftalik veya aylik toplamlari goriintiilemek icin bir segenek belirleyin.

Veri Yonetimi
NOT: Cihaz Windows® 95, 98, Me, Windows NT® ve Mac® OS 10.3 ve 6nceki sirimleri ile uyumlu degildir.

Dosya Silme

DUYURU

Bir dosyanin ne ise yaradigini bilmiyorsaniz dosyayi silmeyin. Cihazinizin belleginde silinmemesi gereken énemli
sistem dosyalar bulunur.

Garmin sirlicisl veya birimini agin.
Gerekirse bir klasor ve birimi agin.
Bir dosya segin.

Klavyenizdeki Sil tusuna basin.

NOT: Apple”’ bilgisayar kullaniyorsaniz dosyalari tamamen kaldirmak igin Cop Kutusu klasériinii bosaltmaniz
gerekir.
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USB Kablosunu Sékme

Cihaziniz bilgisayara ¢ikarilabilir bir striict ya da birim olarak baglysa, veri kaybi yasanmamasi i¢in cihazinizi
bilgisayarinizdan giivenle kaldirmaniz gerekir. Cihaziniz Windows bilgisayariniza tasinabilir bir cihaz olarak
bagliysa, cihazin baglantisinin giivenle kesilmesine gerek yoktur.

1 Asagidakilerden birini yapin:
Windows bilgisayarlarda, sistem tepsisindeki Donanimi Giivenle Kaldir simgesini ve cihazinizi segin.
Apple bilgisayarlarda, cihazi ve Dosya > Cikart 6gesini segin.

2 USB kablosunu bilgisayarinizdan sokiin.

Garmin Connect

Garmin Connect kullanan arkadaslarinizla baglanti kurabilirsiniz. Garmin Connect, izlemeniz, analiz etmeniz,
paylasmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz icin gerekli araglan saglar. Kosu, yuriyus, bisiklet, doga yirlytsi ve
daha fazlasi dahil olmak iizere aktif yagam tarzinizdaki etkinlikleri kaydedin. Ucretsiz bir hesap agmak igin
www.garminconnect.com adresine gidin.

Etkinliklerinizi saklayin: Etkinliginizi tamamladiktan ve cihaziniza kaydettikten sonra etkinliginizi Garmin
Connect hesabiniza yiikleyebilir ve dilediginiz kadar uzun siireyle saklayabilirsiniz.

Verilerinizi analiz edin: Siire, mesafe, irtifa, kalp hizi, yakilan kalori, Gstten harita goriinim, tempo ve hiz
cizelgeleri ile 6zellestirilebilir raporlar da dahil olmak tzere etkinliginizle ilgili daha ayrintil bilgiler
gorintileyebilirsiniz.
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Antrenmaninizi planlayin: Bir kondisyon hedefi secebilir ve giin gin antrenman planlarindan birini
yiikleyebilirsiniz.

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 en
sevdiginiz sosyal ag sitelerinde etkinliklerinizin baglantilarini paylasabilirsiniz.

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

Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme

Cihaziniz, verileri Garmin Connect uygulamasiyla diizenli araliklarla otomatik olarak senkronize eder. Verilerinizi
istediginiz zaman manuel olarak da senkronize edebilirsiniz.

1 Cihazi akilli telefonunuzun 3 m (10 ft.) yakinina getirin.

2 Her ekrandan kontroller menisiini gorintiilemek igin LIGHT diigmesini basil tutun.

3 C 0gesini segin.

4 Mevcut verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda goriintileyin.

Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma

Garmin Express” uygulamasi cihazinizi Garmin Connect hesabiniza bir bilgisayar kullanarak baglar. Garmin
Express uygulamasini, etkinlik verilerinizi Garmin Connect hesabiniza yiiklemek ve antrenmanlar veya
antrenman planlari gibi verileri Garmin Connect web sitesinden cihaziniza gondermek igin kullanabilirsiniz.

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

Garmin Express uygulamasini indirin ve yikleyin.

Garmin Express uygulamasini agin ve Add Device 6gesini segin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.
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ANT+ Sensorler

Cihaziniz kablosuz ANT+ sensorlerle kullanilabilir. Uyumluluk hakkinda daha fazla bilgi almak ve istede bagh
sensdrleri satin almak igin http://buy.garmin.com adresine gidin.

ANT+ Sensorlerinizi Eslegtirme

Cihaziniza ilk kez ANT+ teknolojisini kullanarak kablosuz sensér baglarken cihazi ve sensori eslestirmeniz
gerekir. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik baslattiginizda cihaz
sensore otomatik olarak baglanir.

1 Sensori veya kalp hizi monitoriind takin. Kalp hizi monitori takili olmadigi siirece veri alip veremez.
2 Cihazi sensoriin 3 m (10 ft.) yakinina getirin.
NOT: Eslestirme sirasinda diger ANT+ sensérlerinden 10 m (33 ft.) uzak durun.

3 Saat goriinimiinde UP 6gesini basili tutun.
4 %* > Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle ogesini segin.
5 Bir segenek belirleyin:

Tiimiinii Ara 6gesini segin.

Sensor trdnu segin.

Sensor cihazinizla eslestirildikten sonra sensor durumu, Araniyor durumundan Baglandi durumuna geger.
Sensor verileri, veri ekrani dongiisiinde veya 0zel veri alaninda goriintilenir.

Ayak Podu

Cihaziniz ayak podu ile uyumludur. Kapali mekanlarda antrenman yaparken ya da GPS sinyaliniz zayifken hizi ve
mesafeyi kaydetmek i¢in GPS yerine ayak podunu kullanabilirsiniz. Ayak podu bekleme modundadir ve veri
gondermeye hazirdir (kalp hizi monitori gibi).

Herhangi bir etkinlik olmadan gecen 30 dakikadan sonra ayak podu, pil giicinden tasarruf etmek igin kapanir. Pil
zayifken cihazinizda bir mesaj goriintilenir. Yaklasik bes saatlik pil 6mri kalmistir.

Ayak Podu Kullanarak Kogma

Kosmadan 6nce ayak podunu Forerunner cihazinizla eslestirmeniz gerekir (ANT+ Sensérlerinizi Eslestirme,
sayfa 28).

Hizi, mesafeyi ve tempoyu kaydetmek igin ayak podu kullanarak kapali alanda kosabilirsiniz. GPS hiziniz ve
mesafenizle tempo verilerini kaydetmek i¢in ayak podu kullanarak agik havada da kosabilirsiniz.

1 Ayak podunuzu aksesuar talimatlarina gore kurun.
2 Bir kosu etkinligi segin.
3 Kosuya cikin.

Ayak Podu Kalibrasyonu

Ayak podu kendi kendini kalibre eder. Hiz ve mesafe verilerinin dogrulugu, GPS kullanilarak yapilan birkag dis
mekan kosusundan sonra artar.
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Ayak Podu Kalibrasyonunu lyilegtirme

Ayak podunuzu kalibre edebilmeniz i¢in GPS sinyallerini almaniz ve cihazinizi ayak poduyla eslestirmeniz gerekir
(ANT+ Sensdrlerinizi Eslestirme, sayfa 28).

Ayak podu kendi kendini kalibre eder; ancak hiz, mesafe ve tempo verilerinin dogrulugunu, GPS kullanarak dis
mekanda yapacaginiz birkag kosuyla artirabilirsiniz.

1 Gokyuziind net bir sekilde gorecek sekilde 5 dakika disarida durun.

2 Bir kosu etkinligi baslatin.

3 Bir pistte araliksiz olarak 10 dakika kosun.

4 Etkinliginizi durdurup kaydedin.
Gerekirse kayitl verilere gore ayak podu kalibrasyon degeri degisebilir. Kosu stiliniz degismedigi middetce
ayak podunuzu kalibre etmenize gerek yoktur.

Ayak Podunuzu Manuel Olarak Kalibre Etme

Cihazinizi kalibre edebilmeniz igin 6nce cihazinizi ayak podu sensorlyle eslestirmeniz gerekir (ANT+
Sensorlerinizi Eslestirme, sayfa 28).

Kalibrasyon faktoriiniizii biliyorsaniz manuel kalibrasyon onerilir. Daha 6nce bir ayak podunu baska bir Garmin
Urlinliyle eslestirdiyseniz kalibrasyon faktoriiniizl biliyor olabilirsiniz.

Saat goriniimiinde UP diigmesini basili tutun.
2 %* > Sensérler ve Aksesuarlar ogesini segin.
3 Ayak podunuzu segin.
4

5

—

Kalibrasyon Faktorii > Degeri Ayarla 6gesini secin.
Kalibrasyon faktoriini ayarlayin:
Mesafeniz ¢ok diiglikse kalibrasyon faktoriini yiikseltin.
Mesafeniz ¢ok yiiksekse kalibrasyon faktoriind disurin.

Ayak Podu Hizini ve Mesafesini Ayarlama

Ayak podunuzun hizini ve mesafesini 6zellestirebilmek i¢in cihazinizi ayak podu sensériiyle eslestirmeniz
gerekir (ANT+ Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 28).

GPS verileri yerine ayak podu verilerinizi kullanarak hizi ve mesafeyi hesaplayacak sekilde cihazinizi
ayarlayabilirsiniz.

Saat goriniimiinde UP diigmesini basili tutun.
'Q' > Sensorler ve Aksesuarlar 6gesini segin.
Ayak podunuzu segin.

Hiz veya Mesafe 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

-—

GPS kapaliyken, genellikle ic mekanda antrenman yaparken i¢ Mekan ddesini segin.
GPS ayarindan bagimsiz olarak ayak podu verilerinizi kullanmak igin Daima 6gesini segin.

istege Bagl Bisiklet Hizini veya Tempo Sensoriinii Kullanma
Cihaziniza veri gondermek igin uyumlu bir bisiklet hizi veya tempo sensori kullanabilirsiniz.
Sensori cihazinizla eslestirin (ANT+ Sensérlerinizi Eslestirme, sayfa 28).
Tekerlek boyutunuzu ayarlayin (Tekerlek Boyutu ve Cevresi, sayfa 46).
Bisiklet siiriin (Etkinlik Baslatma, sayfa 4).
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Cihazinizi Ozellegtirme

Kullanici Profilinizi Ayarlama

Boyunuzu, kilonuzu, dogum yilinizi, cinsiyetinizi ve maksimum kalp hizi ayarlarinizi giincelleyebilirsiniz
(Maksimum Kalp Hizinizi Ayarlama, sayfa 20). Cihaz, bu bilgileri antrenman verilerini hesaplamak igin kullanir.

1 Saat goriinimiinde UP 6gesini basil tutun.
2 & > Kullanici Profili ogesini segin.
3 Bir segenek belirleyin.

Etkinlik Secenekleri

Etkinlik secenekleri, kullanim seklinize gére cihazinizi optimize eden ayarlarin toplamidir. Ornegin, cihazi kosu
icin kullanirken mevcut olan ayarlar ve veri ekranlari, bisiklete binerken mevcut olanlardan farklidir.

Bir etkinlik kullanirken ve veri alanlari veya uyarilar gibi ayarlan degistirdiginizde degisiklikler otomatik olarak
etkinligin bir pargasi olacak sekilde kaydedilir.

Etkinlik Segeneklerinizi Ozellegtirme
Ayarlarinizi, veri alanlarinizi ve daha fazlasini belirli bir etkinlik igin 6zellestirebilirsiniz.
1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Segenekler 6gesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
NOT: Bitlin segenekler her etkinlikte kullanilamaz.

Bir antrenmani yapmak, goriintilemek veya diizenlemek icin Antrenmanlar 6gesini segin (Bir Antrenmanin
Izlenmesi, sayfa 5).

Veri ekranlarini ve veri alanlarini 6zellestirmek igin Veri Ekranlari 6gesini segin (Veri Alanlarini Ozellestirme,
sayfa 31).

Antrenman uyarlarinizi 6zellestirmek igin Baglanildi Uyarilan 6desini segin (Uyarilar, sayfa 31).

Turlarin nasil tetiklenecegini ayarlamak icin Turlar 6gesini secin (Turlari Mesafeye Gére isaretleme,
sayfa 32).

Etkinlik zamanlayicisinin ne zaman otomatik olarak duraklatilacagini degistirmek igin Auto Pause 6desini
secin (Auto Pause® Ozelligini Kullanma, sayfa 32).

GPS'i kapatmak (ic Mekan Antrenmani, sayfa 8) veya uydu ayarini degistirmek (GPS Ayarini Degistirme,
sayfa 33) icin GPS 6Jesini segin.
Etkinlik igin hissedilen eforunuzun ne siklikla degerlendirilecegini 6zellestirmek igin 0z Degerlendirme
0gesini secin (Oz Degerlendirmeyi Etkinlestirme, sayfa 33).

Tum degisiklikler etkinlige kaydedilir.

Gosterilen Etkinliklerinizi Degistirme

Cihazinizda Kosu ve Bisiklet gibi varsayilan etkinlikler bulunur. Cihazda gdsterilmesi icin ek etkinlikler
secebilirsiniz.

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

Garmin Cihazlarn 6gesini segin.

Cihazinizi segin.

Etkinlik Segenekleri > Gosterilen Etkinlikler > Diizenle 6Jesini segin.

Cihazinizda gosterilecek etkinlikleri segin.

6 Bitti 6gesini segin.

Giincellenen etkinlikleri goriintiilemek igin cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verileri
Garmin Connect ile Manuel Olarak Senkronize Etme, sayfa 12).
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Veri Alanlarini Ozellegtirme

Veri alanlarini antrenman hedeflerinize veya istege bagli aksesuarlariniza gére 6zellestirebilirsiniz. Ornegin, veri
alanlarini tur hizinizi ve kalp hizi bélgenizi gorintileyecek sekilde 6zellestirebilirsiniz.

1
2
3
4

START 6gesini segin ve bir etkinlik profili belirleyin.
Secgenekler > Veri Ekranlari 6gesini segin.

Bir sayfa segin.

Degistirilecek veri alanini segin.

Pencere Ogesi Déngiisiinii Ozellegtirme

Pencere 0gdelerinin pencere 6gesi dongisiindeki sirasini degistirebilir, pencere 6gelerini kaldirabilir ve yeni
pencere 0geleri ekleyebilirsiniz.

1

2
3
4

a

Saat goriniimiinde UP diigmesini basili tutun.

¥ > Pencere ogeleri 6gesini segin.

Bir pencere 6gesi segin.

Bir segenek belirleyin:
Pencere 6desinin pencere 6gesi dongiistindeki konumunu degistirmek icin Yeniden Sirala 6gesini segin.
Pencere 6gesini pencere 0gesi donglisiinden kaldirmak igin Kaldir 6gesini segin.

Pencere Ogesi Ekle 6gesini secin.

Bir pencere 6gesi secin.

Pencere 6Jesi pencere 6gesi donglsiine eklenir.

Uyarilar

Belirli kalp hizi, siire, mesafe, kalori ve tempo hedefleri dogrultusunda antrenman yapmak ve kosu/yiriyls
araliklar ayarlamak igin uyarilari kullanabilirsiniz.

Tekrarlayan Bir Alarm Ayarlama

Tekrarlayan bir alarm, cihaz belirlenen degeri veya araligi her kaydettiginde sizi bilgilendirir. Ornegin, cihazi sizi
her 30 dakikada uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.

1
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Saat goriinimiinde START &desini segin.

Bir etkinlik secin.

Segenekler > Baglanildi Uyarilari > Yeni Ekle 63esini segin.
Siire, Mesafe veya Kalori 6gesini segin.

Uyariyi acin.

Bir deger segin veya girin.

Alarm degerine her ulastiginizda bir mesaj gorintiilenir. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar agik oldugunda bip
sesi verir veya titrer (Cihaz Seslerini Ayarlama, sayfa 36).

Cihazinizi Ozellestirme
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Kalp Hizi Uyarilarinizi Ayarlama

Cihazi, kalp hiziniz hedef bolgenin ya da 6zel bir arali§in (izerinde veya altinda oldugunda uyari vermek lizere
ayarlayabilirsiniz. Ornegin cihazi, kalp hizinizin dakikadaki atis sayisi (bpm) 150'nin altina indiginde uyari verecek
sekilde ayarlayabilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Segenekler > Baglanildi Uyarilari > Yeni Ekle > Kalp Hizi 6§esini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
Cesitli mevcut kalp hizi bolgelerini kullanmak igin bir kalp hizi bolgesi segin.
Maksimum degeri dzellestirmek icin Ozel > Yiiksek 6gesini secin ve bir deger girin.
Minimum degeri dzellestirmek icin Ozel > Diigiik 6gesini secin ve bir deger girin.
Belirlenen aralik veya 6zel degerin Ustine ¢ikildiinda veya altina inildiginde bir mesaj gorintilenir. Cihaz ayni
zamanda, sesli uyarilar agik oldugunda bip sesi verir veya titrer (Cihaz Seslerini Ayarlama, sayfa 36).

Turlari Mesafeye Gére Igaretleme

Cihazinizi, her kilometre veya milde turu isaretleyen Auto Lap® 6zelligini kullanacak sekilde ayarlayabilirsiniz.
Turlari manuel olarak da isaretleyebilirsiniz. Bu 6zellik, bir etkinligin farkli boliimlerindeki performansinizi
karsilastirmanizi saglar.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
3 Segenekler > Turlar > Auto Lap 6desini segin.

Bir turu her tamamladiginizda turun siresini gosteren bir mesaj gortintiilenir. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar
actk oldugunda bip sesi verir veya titrer (Cihaz Seslerini Ayarlama, sayfa 36). Auto Lap 6zelligi, siz kapatana
kadar segilen etkinlik profili igin acik kalmaya devam eder.

Gerekirse veri ekranlarini ek tur verilerini goriintiileyecek sekilde 6zellestirebilirsiniz (Veri Alanlarini Ozellestirme,
sayfa 31).

Tur Tugunu Agcma

BACK 0gesini, sureli etkinlikler sirasinda tur tusu islevi gorecek sekilde 6zellestirebilirsiniz.
1 START 6gesini secin ve bir etkinlik profili belirleyin.

2 Segenekler > Turlar > Tur Tusu 6gesini segin.

Tur tusy, siz kapatana kadar segcilen etkinlik profili i¢in agik kalmaya devam eder.

Auto Pause’ Ozelligini Kullanma

Hareket etmeyi biraktiginizda etkinlik zamanlayicisinin otomatik olarak duraklatilmasi igin Auto Pause 6zelligini
kullanabilirsiniz. Bu 6zellik, etkinliginizi kirmizi isiklarin bulundugu veya durmaniz gereken baska yerlerde
yapiyorsaniz kullanighdir.

NOT: Zamanlayici durduruldugunda veya duraklatildiginda ge¢mis kaydedilmez.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

3 Secgenekler > Auto Pause > Durdugumda 6Jesini segin.

Auto Pause 0zelligi, siz kapatana kadar segilen etkinlik igin acik kalmaya devam eder.
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0z Degerlendirmeyi Etkinlegtirme

Bir etkinligi kaydettiginizde etkinlik sirasinda hissedilen eforunuzu ve nasil hissettiginizi degerlendirebilirsiniz
(Etkinlik Degerlendirme, sayfa 4). Degerlendirme bilgilerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintileyebilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin
2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 Secenekler > 0z Degerlendirme 6gelerini segin.
4 Bir segenek belirleyin:

Yalnizca yapilandirilmis bir antrenmandan veya araliktan sonra degerlendirme yapmak igin Yalnizca
Antrenmanlar 6gesini segin.

Her etkinlikten sonra degerlendirme yapmak i¢in Daima 6gesini segin.

GPS Ayarini Degistirme

Cihaz, uydular bulmak igin varsayilan olarak GPS kullanir. GPS hakkinda daha fazla bilgi icin www.garmin.com
/aboutGPS adresine gidin.

1 Saat gorinimiinde START 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

3 Segenekler > GPS 6Jesini segin.

4 Bir segenek belirleyin:
GPS uydu sistemini etkinlestirmek igin Yalnizca GPS 6gesini segin.
Gokylizi gorindrliglinin zayif oldugu durumlarda daha dogru konum bilgileri almak i¢cin GPS + GLONASS
(Rus uydu sistemi) 6gesini segin.

Gokytizli gorintrliginin zayif oldugu durumlarda daha dogru konum bilgileri almak i¢cin GPS + GALILEO
(Avrupa Birligi uydu sistemi) 6gesini segin.

NOT: GPS ve diger uydu sistemlerinin birlikte kullanilmasi, sadece GPS kullanmaya kiyasla pil émriini daha
hizli azaltir (GPS ve Diger Uydu Sistemleri, sayfa 33).

GPS ve Diger Uydu Sistemleri

GPS ve diger uydu sistemlerinin birlikte kullaniimasi, zorlu ortamlarda performansi artirir ve yalnizca GPS
kullanmaya kiyasla konumun daha hizli alinmasini saglar. Ancak birden fazla sistemin kullanilmasi, yalnizca
GPS kullanmaya kiyasla pil 6mriini daha hizli azaltir.

Cihaziniz, bu Kiiresel Navigasyon Uydu Sistemlerini (GNSS) kullanabilir.
GPS: Amerika Birlesik Devletleri tarafindan gelistirilen bir uydu takimu.
GLONASS: Rusya tarafindan gelistirilen bir uydu takimi.

GALILEO: Avrupa Uzay Ajansi tarafindan gelistirilen bir uydu takimi.

Etkinlik izleme Ayarlar
Saat goriinimiinde UP digmesini basili tutun ve £* > Etkinlik izleme 0gesini segin.
Durum: Etkinlik izleme 6zelliklerini kapatir.

Hareket Uyarisi: Bir mesaj ve dijital saat goriinimii ile adimlar ekraninda hareket gubugunu gortintiler. Cihaz
ayni zamanda, sesli uyarilar agik oldugunda bip sesi verir veya titrer (Cihaz Seslerini Ayarlama, sayfa 36).

Hedef Uyarilari: Hedef uyarilarini agip kapatmanizi veya bu uyarilari yalnizca etkinlikler sirasinda kapatmanizi
saglar. Hedef uyarilari, glinliik adim hedefiniz ve haftalik yogun oldugunuz dakikalar hedefiniz igin
gorintilenir.

Move 1Q: Move 1Q 6zelligi benzer hareket diizenlerini algiladiginda cihazinizin otomatik olarak sireli bir yiirtiylis
veya kosma etkinligi baglatmasini ve kaydetmesini saglar.
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Etkinlik izlemeyi Kapatma

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

1 Saat goriinimiinde UP 6gesini basih tutun.
2 $¥ > Etkinlik izleme > Durum > Kapali 6gesini segin.

Saat Goriinimii Ayarlan

Diizeni ve vurgu rengini segerek saat gortinimiini 6zellestirebilirsiniz. Ayrica Connect IQ" magazasindan 6zel
saat goriniimleri indirebilirsiniz.

Saat Goruiniimiinii Ozellegtirme

Saat goriinimd bilgilerini ve gortiinimiini 6zellestirebilirsiniz.

Saat goriniimiinde UP 6gesini basil tutun.

Saat Yiizii 6gesini segin.

Saat goriinimi segeneklerini 6nizlemek icin UP veya DOWN 6gesini segin.
START 06gesini secin.

Vurgu rengini degistirmek icin Tema Rengi 6gesini segin (istege bagli).
Uygula 6gesini segin.

Ul A WN =

Connect 1Q Ozelliklerini indirme

Ozellikleri Connect IQ uygulamasindan indirmeden énce Forerunner cihazinizi akilli telefonunuzla eglestirmeniz
gerekir (Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 2).

1 Akilli telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan Connect IQ uygulamasini yiikleyip agin.
2 Gerekirse cihazinizi segin.

3 Bir Connect 1Q 6zelligi segin.

4 Ekrandaki talimatlarn izleyin.

Bilgisayarinizi Kullanarak Connect I1Q Ozelliklerini indirme
1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.

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

3 Bir Connect 1Q 6zelligi secip indirin.

4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

34 Cihazinizi Ozellestirme


http://apps.garmin.com

Sistem Ayarlari

UP diigmesini basil tutun ve ardindan £* > Sistem 0gesini segin.

Dil: Cihazda gdsterilen metin dilini ayarlar.

Saat: Zaman ayarlarini yapar (Saat Ayarlari, sayfa 35).

Ekran Parlakhgi: Ekran parlakligi ayarlarini yapar (Ekran Parlakligi Ayarlarini Degistirme, sayfa 35).
Sesler: Tus sesleri, uyarilar ve titresimler gibi cihaz seslerini ayarlar (Cihaz Seslerini Ayarlama, sayfa 36).

Rahatsiz Etmeyin: Rahatsiz etmeyin modunu acgar veya kapatir. Normal uyku saatlerinizde rahatsiz etmeyin
modunu otomatik olarak agmak igin Uyku Siiresi se¢enegini kullanabilirsiniz. Garmin Connect hesabinizda
normal uyku saatlerinizi belirleyebilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 11).

Birim: Cihazda kullanilan 6lgiim birimlerini ayarlar (Ol¢ii Birimlerini Degistirme, sayfa 36).

Format: Cihazi kosu, bisiklet veya diger etkinlikler i¢cin Pace/Hiz Tercihi goruintlleyecek sekilde ayarlar. Bu tercih
cesitli antrenman segeneklerini, gegmisi ve uyarilari etkiler (Tempoyu veya Hizi Gériintiileme, sayfa 36)
Ayrica Haftanin Baslangici ayarini da degistirebilirsiniz.

Yazilim Giincellemesi: Garmin Express veya Garmin Connect uygulamasini kullanarak indirilen yazilim
glincellemelerini yiiklemenizi saglar (Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme,
sayfa 40).

Sifirla: Kullanici verilerini ve ayarlarini sifirlamanizi saglar (Tiim Varsayilan Ayarlan Sifirlama, sayfa 42).

Saat Ayarlari
UP diigmesini basili tutun ve £+ > Sistem > Saat 0gesini segin.
Saat Formati: Cihazi saati 12 saat veya 24 saat formatinda gortintiileyecek sekilde ayarlar.

Saati Ayarla: Eslestirilmis mobil cihaziniza veya GPS konumuna goére saati manuel veya otomatik olarak
ayarlamanizi saglar.

Saat Dilimleri

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

Ekran Parlakhig Ayarlarini Degigtirme
1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.
2 %* > Sistem > Ekran Parlakhgi 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Etkinlik Sirasinda 6gesini segin.
Etkinlik Disinda 6gesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
Tuslara basildiginda ekran parlakliginin agiimasi igin Tuglar 6gesini segin.
Ekran parlakhgini uyarilarda agmak i¢in Baglanildi Uyarilari 6gesini segin.
Bileginize bakmak icin kolunuzu kaldinp dondiirdiigiiniizde ekran parlakhiginin agilmasi i¢in Hareket
6gesini secin.
Ekran parlakhgi kapanana kadar gegen sirenin uzunlugunu ayarlamak i¢in Mola 6gesini segin.
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Cihaz Seslerini Ayarlama
Cihazi tuslar secildiginde veya bir uyari tetiklendiginde ses ¢ikaracak ya da titresecek sekilde ayarlayabilirsiniz.
1 Saat goriinimiinde UP 6gesini basil tutun.
2 %* > Sistem > Sesler ogesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
Tus seslerini acip kapatmak i¢in Tus Sesleri 6gesini secin.
Uyari sesleri ayarlarini etkinlestirmek i¢in Uyari Sesleri 6gesini segin.
Cihaz titresimini agip kapatmak igin Titresim 6gesini segin.
Bir tus sectiginizde titresimi etkinlestirmek i¢in Tusa Bas. Titre 6gesini segin.

Tempoyu veya Hizi Goriintiileme

Etkinlik 6zeti ve gegmisi alaninda goriinen bilgilerin turiini degistirebilirsiniz.
1 Saat goriinimiinde UP 6gesini basil tutun.

2 %* > Sistem > Format > Pace/Hiz Tercihi secenegini belirleyin.

3 Bir etkinlik segin.

Olcii Birimlerini Degigtirme

Mesafe ol¢l birimlerini 6zellestirebilirsiniz.

1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.
2 'ﬁ > Sistem > Birim dgesini secin.

3 Mil veya Kilometre 6gesini segin.

Saat

Saati Manuel Olarak Ayarlama

1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.

2 'ﬁ > Sistem > Saat > Saati Ayarla > Manuel 6Jesini segin.
3 Saat 6gesini secin ve gunlin saatini girin.

Alarm Ayarlama

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

Saat goriinimiinde UP simgesini basili tutun.

Alarm Saati > Alarm Ekle 6gesini segin.

Saat 0Jesini segin ve alarm saatini girin.

Tekrarla 6desini secin ve alarmin ne zaman tekrarlanacagini segin (istege bagli).

Sesler 6gesini secin ve bir bildirim tipi segin (istege bagh).

Arka 1s1gin alarmla birlikte agilmasi igin Ekran Parlakligi > Agikogesini segin.

Etiket 6desini segin ve alarm igin bir agiklama segin (istege bagli).

No a b N =

Alarm Silme

1 Saat gorinimiinde UP digmesini basih tutun.
2 Alarm Saati 6desini secin.

3 Biralarm segin.

4 Sil 6gesini segin.
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Geri Sayim Zamanlayicisini Baglatma

1

2
3
4

(3]

6

Herhangi bir ekranda LIGHT diigmesini basili tutun.

Zamanlayici 6gesini secin.

Saati girin.

Gerekirse stiresi bittikten sonra zamanlayiciyl otomatik olarak yeniden baslatmak i¢in Yeniden Baslat > Acik
0gesini secin.

Gerekirse Sesler 6gesini segin ve bir bildirim tipi segin.

Zamanlayiciyi Baslat 6gesini segin.

Kronometreyi Kullanma

-—

=)}

Herhangi bir ekranda LIGHT diigmesini basili tutun.

Kronometre 6gdesini segin.

Siiredlgeri baglatmak igin START 6gesini segin.

Tur zamanlayicisini ©) yeniden baslatmak i¢cin BACK 6desini segin.

1:0

Toplam kronometre stiresi ® calismaya devam eder.

iki zamanlayiciyi da durdurmak icin START dgesini segin.

Bir segenek belirleyin.

Kaydedilen siireyi gecmisinize etkinlik olarak kaydedin (istege bagl).

Cihaz Bilgileri

Cihaz Bilgilerini Goriintileme
Birim kimligi, yazilim strim, diizenleyici bilgiler ve lisans s6zlesmesi gibi cihaz bilgilerini goriintiileyebilirsiniz.

1

Saat goriniimiinde UP 6gesini basil tutun.

2 'ﬁ > Hakkinda 6gesini segin.

Cihaz Bilgileri 37



Cihazi 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 38).

1 USB kablosunun kii¢ik ucunu cihazinizin sarj baglanti noktasina takin.

2 USB kablosunun biiyiik ucunu bir USB sarj girisine takin.
3 Cihazi tamamen sarj edin.

Cihazinizin Sarj Edilmesiyle ilgili ipuclan

1 USB kablosunu kullanarak cihazi sarj etmek igin sarj cihazini cihaza glivenli bir sekilde takin (Cihazi Sarj
Etme, sayfa 38).

USB kablosunu Garmin onayl bir AC adaptoriyle standart bir elektrik prizine takarak veya bilgisayarinizdaki
USB girisine yerlestirerek cihazi sarj edebilirsiniz. Tamamen bitmis bir pili sarj etmek yaklasik iki saat siirer.
2 Pil sarj seviyesi %100'e ulastiinda sarj cihazini cihazdan ¢ikarin.

Cihaz Bakimi

Uriiniin kullanim dmriinii azaltacagindan asiri darbelerden ve 6zensiz kullanimdan kacinin.
Su altinda tuglara basmaktan kaginin.
Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.

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

Klor, tuzlu su, glines kremi, kozmetik Grtinleri, 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.
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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
acabilir. 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.

Kayiglar Degistirme
Kayislari yeni Forerunner kayiglariyla degistirebilirsiniz.
1 Tornavidayla vidalar gevsetin.

Vidalari ¢ikarin.

Kayislari nazikge cikarin.
Yeni kayislari hizalayin.
Tornavidayla vidalar takin.

ga h~ WDN
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Teknik Ozellikler
Pil tdrd Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil

Akill bildirimler, etkinlik izleme ve bilekten kalp hizi ile saat modu icin 7 gline
Pil dmri kadar
GPS modunda 13 saate kadar

Calisma sicakh@i arahgi -20° - 60°C (-4° - 140°F)
Sarj etme sicakligi aralig 0° - 45°C (32° - 113°F)
Kablosuz frekansi +6 dBm nominalde 2,4 GHz

Suya karsi dayaniklilik derecesi Yiizme, 5 ATM!

Sorun Giderme

Uriin Giincellemeleri

Bilgisayariniza Garmin Express (www.garmin.com/express) ylkleyin. Akilli telefonunuza Garmin Connect
uygulamasini yiikleyin.

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca erisebilirsiniz:
Garmin Connect hesabina veri yliklemeleri
Uriin kaydi

Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak cihaz yazilimini giincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve cihazi uyumlu bir akilli telefonla eslestirmeniz gerekir (Cihazinizla Akilli Telefonunuzu Eslestirme,
sayfa 2).
Cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak
Senkronize Etme, sayfa 12).

Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Connect uygulamasi, giincellemeyi otomatik olarak cihaziniza
gonderir. Glincelleme, cihazi aktif olarak kullanmadiginiz zaman uygulanir. Glincelleme tamamlandiginda
cihaziniz yeniden baslatilir.

Garmin Express Uygulamasini Ayarlama

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

3 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 talimatlar izleyin.
3 Guncelleme islemi devam ederken cihazinizin bilgisayarla baglantisini kesmeyin.

1 Cihaz 50 m derinlige kadar basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.
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Daha Fazla Bilgi Alma
Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim glincellemeleri icin 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 gegcin.

Etkinlik izleme

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

Giinliikk adim sayim goriintiilenmiyor
Her gece yarisinda giinliik adim sayim sifirlaniyor.

Adim sayiniz yerine kesik ¢izgiler gorintileniyorsa cihazin uydu sinyallerini alip saati otomatik olarak
ayarlamasini saglayin.

Adim sayim dogru olmayabilir

Adim sayisinin dogru olmadigini diistiniiyorsaniz asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Cihazi, daha az kullandiginiz el bileginize takin.
Bebek arabasi ya da ¢im bigme makinesini siirerken cihazi cebinize koyun.
Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi kullanirken cihazi cebinize koyun.

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

Cihazimdaki ve Garmin Connect hesabimdaki adim sayim eglegsmiyor
Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, cihazinizi senkronize ettiginizde giincellenir.
1 Bir segenek belirleyin:

Adim sayinizi Garmin Express uygulamasiyla senkronize edin (Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda
Kullanma, sayfa 27).

Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verileri Garmin Connect ile Manuel Olarak
Senkronize Etme, sayfa 12).

2 Cihazin verilerinizi senkronize etmesini bekleyin.
Senkronizasyon birkag dakika sirebilir.

NOT: Garmin Connect uygulamasini ya da Garmin Express uygulamasini yenilemek verilerinizi senkronize
etmez ya da adim sayinizi glincellemez.

Yogun oldugum dakikalar yanip séniiyor

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

Art arda en az 10 dakika orta veya hareketli yogunluk diizeyinde egzersiz yapin.

Uydu Sinyallerini Alma

Cihazin uydu sinyallerini alabilmesi igin gokyUlziini agik bir sekilde gérmesi gerekir. Saat ve tarih, GPS
konumuna goére otomatik olarak ayarlanir.

IPUCU: GPS hakkinda daha fazla bilgi icin www.garmin.com/aboutGPS adresine gidin.
1 Dis mekanda agik bir alana gidin.

Cihazin onii gokyulziine dogru yonlendirilmelidir.
2 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

Uydu sinyallerinin bulunmasi 30—-60 saniye alabilir.
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GPS Uydu Sinyali Alimini Artirma
Cihazi sik stk Garmin Connect hesabinizla senkronize edin:
> Cihazinizi, USB kablosunu ve Garmin Express uygulamasini kullanarak bir bilgisayara baglayin.

o Cihazinizi, Bluetooth 6zellikli akilli telefonunuzu kullanarak Garmin Connect uygulamasiyla senkronize
edin.

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

Cihazinizi, yliksek binalardan ve adaclardan uzak, acik bir alana gotirtin.
Birkag dakika boyunca sabit kalin.

Cihaz1 Yeniden Baglatma
Cihazi yanit vermiyorsa cihazi yeniden baslatmaniz gerekebilir.
NOT: Cihazi yeniden baslatmak verilerinizi veya ayarlarinizi silebilir.
1 LIGHT 15 saniye boyunca basil tutun.

Cihaz kapanir.
2 Cihazi gahstirmak icin LIGHT bir saniye boyunca basili tutun.

Tum Varsayilan Ayarlar Sifirlama

NOT: Bu iglem, kullanici tarafindan girilen tiim bilgileri ve etkinlik ge¢cmisini siler.
1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.

2 'ﬁ > Sistem > Sifirla 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

Tum cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlamak ve tim etkinlik bilgilerini kaydetmek igin
Ayarlari Sifirla 6gesini segin.

Gegmisinizden tiim etkinlikleri silmek i¢in Tiimiinii Sil 6gesini secin.

Cihazim yanlig dile ayarlanmig

1 Saat gorinimiinde UP 6gesini basih tutun.

2 Listedeki sondan ikinci 6geye inin ve 6geyi segin.
3 Listedeki ilk 6geyi segin.

4 Tercih ettiginiz dili segin.

Akill telefonum cihazimla uyumlu mu?

Forerunner cihazi, Bluetooth teknolojisini kullanan akill telefonlarla uyumludur.
Uyumluluk bilgileri icin www.garmin.com/ble adresine gidin.
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Telefonum cihaza baglanmiyor

Telefonunuz cihaza baglanmiyorsa asagdidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Akilli telefonunuzu ve cihazinizi kapatip yeniden agin.
Akill telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.
Garmin Connect uygulamasini son siiriime giincelleyin.

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

Yeni bir akilli telefon satin aldiysaniz cihazinizi, artik kullanmayacaginiz akilli telefondaki Garmin Connect

uygulamasindan kaldirn.
Akilli telefonunuzu cihazin 10 m (33 ft.) yakinina getirin.

Eslestirme moduna girmek igin akilli telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin, === veya ® ® ® 6gesini

secin ve Garmin Cihazlari > Cihaz Ekle segenegini belirleyin.
Select UP > ¥ > Telefon > Telefonu Eslestir.

Kardiyo etkinligini acik havada kullanabilir miyim?
Aclk havada kardiyo etkinligini kullanabilir ve GPS'i agabilirsiniz.

1 START > Kardiyo > Segenekler > GPS 6gesini segin.

2 Bir segenek belirleyin.

3 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

4 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak icin START 6gesini segin.
GPS, siz kapatana kadar segilen etkinlik i¢in agik kalir.

Mevcut Garmin Connect Kullanicilari igin Ipuglari
1 Garmin Connect uygulamasindan, — veya ®®* ¢gesini segin.
2 Garmin Cihazlan > Cihaz Ekle 6gesini segin.

Pil Omriinii Artirma
Pil dmriinl uzatmak igin yapabileceginiz birkag islem vardir.
Ekran parlakhdi zaman asimini azaltin (Ekran Parlakhgi Ayarlarini Dedistirme, sayfa 35).

Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz teknolojisini kapatin (Bluetooth Akilli Telefon
Baglantisini Kapatma, sayfa 15).

Etkinlik izlemeyi kapatin (Etkinlik izleme Ayarlari, sayfa 33).

Her saniye glincellenmeyen bir saat gorinimi kullanin.

Ornegin, saniye ibresi olmayan bir saat gériinimii kullanin (Saat Gériiniimiinii Ozellestirme, sayfa 34).
Cihazda goriintilenen akilli telefon bildirimlerini sinirlandirin (Bildirimleri Yénetme, sayfa 15).

Kalp hizi verilerini eslestirilmis Garmin cihazlarina yayinlamayi durdurun (Kalp Hizi Verilerini Garmin
Cihazlarina Yayinlama, sayfa 18).

Bilekten kalp hizi izleme &zelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi Olcme Monitériinii Kapatma, sayfa 19).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi yiiksek yogunluklu dakikalar ve yakilan kalorileri hesaplamak igin
kullanilir.

Sorun Giderme
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ANT+ sensdrlerini manuel olarak nasil eglegtirebilirim?

ANT+ sensorlerini manuel olarak eslestirmek igin cihaz ayarlarini kullanabilirsiniz. Cihaziniza ilk kez ANT+
kablosuz teknolojisiyle sensor baglarken cihazi ve sensori eslestirmelisiniz. Cihazlar eslestirildikten sonra
sensor etkin ve kapsama alanindaysa bir etkinlik baslattiginizda cihaz sensore otomatik olarak baglanir.

1 Eslestirme sirasinda diger ANT+ sensorlerinden 10 m (33 ft.) uzak durun.
2 Bir kalp hizi monitori eslestiriyorsaniz kalp hizi monitoriini takin.
Kalp hizi monitord takili olmadigi sirece veri alip veremez.

3 UP basili tutun.
4 %* > Sensorler ve Aksesuarlar > Yeni Ekle ogesini segin.
5 Bir segenek belirleyin:

Tiimiinii Ara 6gesini segin.

Sensor trdnu segin.

Sensor cihazinizla eglestikten sonra bir mesaj goriintilenir. Sensor verileri, veri sayfasi dongiisiinde veya
Ozel veri alaninda gortintilenir.

Ek

Veri Alanlari

Bazi veri alanlar, verileri goriintiilemek igcin ANT+ aksesuarlari gerektirir.

Adim: Mevcut etkinlik sirasindaki adim sayisi.

Giiniin Saati: Mevcut konumunuza ve saat ayarlariniza (format, saat dilimi, yaz saati) gére giiniin saati.
Hiz: Mevcut hareket hizi.

Kadans: Kosu. Dakika basina adim (sag ve sol).

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

Kalori: Yakilan toplam kalori miktari.

Kalp Hizi: Dakikadaki atis (bpm) cinsinden kalp hiziniz. Cihazinizin bilekten kalp hizi 6lgme islevine sahip olmasi

veya uyumlu bir kalp hizi monitériine bagl olmasi gerekir.

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

Mesafe: Mevcut yol veya etkinlik igin kat edilen mesafe.
Ort. Pace: Mevcut etkinlik igin ortalama yuriyus hizi.
Ortalama Hiz: Mevcut etkinlik i¢in ortalama hiz.

Tur Hizi: Mevcut tur igin ortalama hiz.

Tur Mesafesi: Mevcut tur icin kat edilen mesafe.

Tur Siiresi: Mevcut tur igin kronometre siiresi.

Tur Temposu: Mevcut tur igin ortalama yuriiyis hizi.
Yiiriiylis Hizi: Mevcut yiriyds hizi.

Zamanlayici: Mevcut etkinlik igin kronometre siresi.
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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 kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin
www.Cooperlinstitute.org adresine gidin.
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Tekerlek Boyutu ve Cevresi

Hiz sensoriiniiz tekerlek boyutunuzu otomatik olarak algilar. Gerekirse tekerlek ¢cevrenizi hiz sensoérii ayarlarinda

manuel olarak girebilirsiniz.
Lastik boyutu lastidin her iki tarafinda belirtilmistir. Bu kapsamli bir liste degildir. Ayrica tekerleginizin gevresini

Olgebilir ya da internette bulunan hesaplayicilardan birini kullanabilirsiniz.

Lastik Boyutu ‘ Tekerlek Cevresi (mm)

20x 1,75 1515
20 x1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 ig Lastikli 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26x 1,25 1953
26 x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
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27 x1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C ic Lastikli 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242

700 x 47C 2268
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