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Uriin uyarilari ve diger énemli bilgiler igin Grin kutusundaki
Onemli Giivenlik ve Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

Egzersiz programina baglamadan veya programi degistirmeden
once her zaman doktorunuza danigin.

Cihaz Genel Bilgileri

Oge Aciklama

@ Pencere dgeleri, veri ekranlari ve meniler arasinda
yukari veya asagi kaydirarak gezinin.

Onceki ekrana dénmek icin saga kaydirin.

Secmek icin dokunun.

Saat goriinimine veya gunln saati ekranina donmek
icin basih tutun.

Dokunmatik
ekran

® Onceki ekrana geri dénmek icin basin.

- Yeni bir tur isaretlemek icin basin (kullanici yapilandir-
masi gerekir).

Cihazi agma ve kapama gibi kisayol menusu segenekle-
rini gérunttlemek igin basili tutun.

® Uygulama listesini agmak icin basin.

icin basin.

Menlyl agmak icin basin. Menu 6geleri, etkinliginize
veya gorlntilemekte oldugunuz pencere 6gesine gore
degisir.

Etkinlikleri veya uygulamalari baslatmak ya da durdurmak

Simgeler
Yanip sOnen simge, cihazin sinyal aradigi anlamina gelir. Sabit

simge, sinyalin bulundugu veya sensoériin bagli oldugu anlamina

gelir.

GPS GPS durumu

3 Bluetooth® teknolojisi durumu

[ Kalp hizi monitéri durumu

» Ayak podu durumu

oM LiveTrack durum

F xS Hiz ve tempo sensérii durumu
= Varia™ bisiklet lambasi durumu

N4 Varia bisiklet radari durumu

g Varia Vision™ durum

O3 tempe™ sensor durumu

VIRB VIRB® kamera durumu

vivoactive HR alarm durumu

Arka Isigi Kullanma
» Herhangi bir anda, arka 1131 agmak i¢in dokunmatik ekrana
dokunun veya ekrani kaydirin.

NOT: Uyarilar ve mesajlar arka 11§31 otomatik olarak
etkinlestirir.

» Ekran parlakligini ayarlayin (Sistem Ayarlari, sayfa 11).

» Otomatik ekran parlakhgi ayarini 6zellestirin (Ekran Parlakligi

Ayarlari, sayfa 12).

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak uyarilar ve bildirimler icin
sesleri, titresimi ve ekran parlakligini kapatabilirsiniz. Bu modu,
ornegin uyurken veya film izlerken kullanabilirsiniz.

NOT: Cihaz, normal uyku saatlerinizde otomatik olarak rahatsiz
etmeyin moduna girer. Normal uyku saatlerinizi Garmin
Connect™ hesabinizda kullanici ayarlarindan belirleyebilirsiniz.
1 «= 6gesini basili tutun.

2 Rahatsiz Etmeyin 6gesini segin.

IPUCU: Rahatsiz etmeyin modundan ¢ikmak igin «= égesini
basil tutun ve Rahatsiz Etmeyin 6gesini secin.

Dokunmatlk Ekran ipuglan
Cihazdaki pencere 6geleri arasinda gezinmek igin saat
g6rinumdinden yukar veya asagi kaydirin.

» Etkinlik zamanlayicisini baglatmadan 6nce veri alanini
parmaginizla basili tutarak degistirin.

» Bir etkinlik sirasinda bir sonraki veri ekranini gértintilemek
icin yukar veya asagi kaydirin.

» Bir etkinlik sirasinda saat géruniminu ve pencere 6gelerini
goruntilemek icin parmaginizla dokunmatik ekrani basili
tutun.

* Pencere 6geleri ve mendler arasinda gezinmek igin
parmaginizi yukari veya asagi surukleyin.

* Her bir meni secgimini ayri ayri gerceklestirin.

Dokunmatik Ekranin Kilitlenmesi ve A¢ilmasi

Ekrana yanlglikla dokunmayi énlemek icin dokunmatik ekrani
kilitleyebilirsiniz.

1 «= Ogesini basili tutun.

2 Cihazi Kilitle 6gesini secin.

3 Cihazin kilidini agmak igin bir tus segin.

Akilli Ozellikler

Akillh Telefonunuzu Eslestirme

vivoactive HR cihazinizin baglantili 6zelliklerini kullanmak icin

cihazinizin akilli telefonunuzdaki Bluetooth ayarlarindan degil

dogrudan Garmin Connect Mobile uygulamasi tUzerinden

eslestirilmesi gerekir.

1 Akill telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan
Garmin Connect Mobile uygulamasini ylkleyip agin.

2 Cihazi agmak igin «= 6gdesini basili tutun.

Cihaz ilk agtiginizda cihaz dilini segmeniz gerekir. Sonraki
ekranda akilli telefonunuzla eslestirmeniz istenir.

IPUCU: Manuel olarak eslestirme moduna girmek igin ==
o6gesini basili tutun ve Ayarlar > Bluetooth 6Jesini segin.

3 Cihazinizi Garmin Connect hesabiniza eklemek igin bir
secenek belirleyin:

» Garmin Connect Mobile uygulamasiyla ilk kez bir cihaz
eslestiriyorsaniz ekrandaki talimatlari izleyin.

» Garmin Connect Mobile uygulamasiyla ayarlar
menusitnden daha 6nce baska bir cihaz eslestirdiyseniz
Garmin Cihazlar > Cihaz Ekle 6gesini secin ve
ekrandaki talimatlari izleyin.

Eslestirme islemini basarili bir sekilde gergeklestirdikten sonra

bir mesaj goruntilenir ve cihaziniz otomatik olarak akill
telefonunuzla senkronize edilir.

Baglantili Ozellikler

Bluetooth kablosuz teknolojisini kullanarak cihazinizi uyumlu bir
akilli telefona bagladiginizda baglantili 6zellikleri vivoactive HR
cihazinizda kullanabilirsiniz. Bazi dzellikler icin bagh akilli

Giris



telefonunuza Garmin Connect Mobile uygulamasini yiklemeniz

gerekir. Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/apps adresine

gidin.

Telefon bildirimleri: vivoactive HR cihazinizda telefon
bildirimlerini ve mesajlari gorintiler.

LiveTrack: Arkadaslarinizin ve ailenizin yariglarinizi ve
antrenman etkinliklerinizi gercek zamanli olarak takip
etmesini saglar. Canli verilerinizi Garmin Connect izleme
sayfasindan gorlntileyebilmeleri icin takipgilerinizi e-postayla
veya sosyal medya araciligiyla davet edebilirsiniz.

Garmin Connect hesabina etkinlik yiikleme: Etkinlik kaydi
biter bitmez etkinliginizi Garmin Connect hesabiniza otomatik
olarak gonderir.

Connect IQ™: Cihazinizin ézelliklerini yeni saat gérinimleri,
pencere 6geleri, uygulamalar ve veri alanlari ile
genigletmenize olanak tanir.

Telefon Bildirimleri

Telefon bildirimleri igin uyumlu bir akilli telefonun vivoactive HR
cihaziyla eslestiriimesi gerekir. Telefonunuz mesaj aldiginda
cihaziniza bildirim génderir.

Bluetooth Bildirimlerini Etkinlestirme

Bildirimleri etkinlestirebilmeniz icin dnce vivoactive HR cihazini
uyumlu bir mobil cihazla eslestirmeniz gerekir (Akilli
Telefonunuzu Eglestirme, sayfa 1).

1 = 6gesini basili tutun.
2 Ayarlar > Bluetooth > Akilli Bildirimler 6gesini secin.

3 Bir etkinligi kaydederken goriintllenen bildirim tercihlerinizi
ayarlamak icin Etkinlik Sirasinda 6gesini segin.

Bir bildirim tercihi segin.

izleme modundayken gériintiilenecek bildirim tercihlerinizi
ayarlamak icin Etkinlik Diginda 6gesini secin.

Bir bildirim tercihi segin.
Zaman Asimi 6gesini segin.
Bir zaman asimi segin.

(S0

ildirimleri Gériintiileme
Bildirim pencere 6gdesini géruntilemek icin saat
goérinumunden yukari veya asagi kaydirin.

2 Bir bildirim segcin.

Dokunmatik ekrana dokunarak bildirimin tamamini
goruntileyebilirsiniz.

3 Onceki ekrana geri dénmek icin «= simgesini segin.

_am ©~N O

Bildirimleri Yonetme
vivoactive HR cihazinizda gériinen bildirimleri, uyumlu akill
telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.
Bir secenek belirleyin:
 Bir Apple® cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek
ogeleri se¢mek igin akill telefonunuzdaki bildirim merkezi
ayarlarini kullanin.
» Bir Android™ cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek
ogeleri secmek i¢cin Garmin Connect Mobile
uygulamasindaki uygulama ayarlarini kullanin.

Bluetooth Teknolojisini Kapatma

1 = 6gesini basili tutun.

2 vivoactive HR cihazinizdaki Bluetooth kablosuz teknolojisini
kapatmak icin Ayarlar > Bluetooth > Durum > Kapat
odesini segin.

Mobil cihazinizda Bluetooth kablosuz teknolojisini kapatmak
icin mobil cihazinizin kullanim kilavuzuna bakin.

Kayip Bir Akilli Telefonu Bulma

Bu 6zelligi, Bluetooth kablosuz teknolojisi kullanilarak eslestirilen

ve aralik disinda olmayan kayip bir mobil cihazi bulmak igin

kullanabilirsiniz.

1 = 6gesini segin.

2 Telefonumu Bul 6desini segin.
vivoactive HR cihazi, eslestirilen mobil cihazinizi aramaya
baslar. vivoactive HR cihazi ekraninda Bluetooth sinyal
guiciine gore gubuklar gérindr ve mobil cihazinizdan sesli bir
uyari verilir.

3 Aramayi durdurmak igin «= simgesini segin.

Kalp Hizi Ozellikleri

vivoactive HR cihazinda bilekten kalp hizi 6lgme monitéru
bulunur ve bu cihaz ANT+® gégusten kalp hizi dlgme
monitorleriyle de uyumludur. Bilekten kalp hizi dlgme verilerini,
kalp hizi pencere 6gesinde goérlntuleyebilirsiniz. Bilekten kalp
hizi 6lgme ve ANT+ kalp hizi verilerinin her ikisi de mevcutsa
cihaziniz ANT+ kalp hizi verilerini kullanir. Bu bélimde
aciklanan ozellikleri kullanabilmek igin bir kalp hizi
monitérinuzun olmasi gerekir.

Cihazi Takma ve Kalp Hizi

» vivoactive HR cihazini bilek kemiginizin Uzerine takin.

NOT: Cihaz siki fakat rahat olmalidir ve kosarken ya da
egzersiz yaparken hareket etmemelidir.

NOT: Kalp hizi sensori, cihazin arkasinda bulunmaktadir.

* Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi
edinmek igin bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair Ipuglari,
sayfa 3.

Kalp Hizi Pencere Ogesini Gériintiileme

Pencere 6gesi, dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp
hizinizi, gegerli glin icin en dusiik dinlenme kalp hizinizi (RHR)
ve kalp hizi grafiginizi géruntiler.

1 Saat goriinimiinden asagi kaydirin.

Kalp Hizi
170

Diisiik: 50 Yiiksek: 159
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4 Saat

2 Son 7 glin igin ortalama dinlenme kalp hizi degerlerinizi
goruntlilemek icin dokunmatik ekrana dokunun.

Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitériinii Kapatma
vivoactive HR cihazinda Kalp Hizi ayari icin varsayilan deger
Otomatik'tir. Cihazla bir ANT+ kalp hizi monitora
eslestirmediginiz surece cihaz, otomatik olarak bilekten kalp hizi
olgme monitérand kullanir.

1 == 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sensorler > Kalp Hizi > Kapat 6gesini segin.

Kalp Hizi Ozellikleri
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Kalp Hizi Bolgelerinizi Ayarlama

Cihaz, varsayilan kalp hizi bolgelerinizi belirlemek igin ilk
kurulumdaki kullanici profili bilgilerini kullanir. Cihazda kosu ve
bisiklet sirme icin ayri kalp hizi bélgeleri vardir. Etkinlik
sirasinda yaktiginiz kalorilerin en dogru degerde olmasi igin
maksimum kalp hizinizi ayarlayin. Ayrica her kalp hizi bélgesini
ayarlayabilir ve dinlenme kalp hizinizi manuel olarak
girebilirsiniz. Bolgelerinizi manuel olarak cihazda ya da Garmin
Connect hesabinizi kullanarak ayarlayabilirsiniz.

1 = 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Kullanici Profili > Kalp Hizi Bolgeleri 6gesini
segin.

3 Varsayilan degerleri goriintilemek icin Varsayilan 6desini

secin (istege bagh).

Varsayilan degerler, kosu ve bisiklet siirme etkinliklerine

uygulanabilir.

Kosu veya Bisiklet 6gesini secin.

Tercih > Ozel Dgrir Ayrl 6gesini segin.

Cinsi 6gesini segin.

Bir secenek belirleyin:

» Dakika bagina kalp atisi bolgelerini gortintilemek ve
dizenlemek icin BPM 6gdesini secin.

» Bodlgeleri maksimum kalp hizinizin bir ylizdesi olarak
gorintilemek ve diuzenlemek icin % Maks Nabiz Hz
Ogesini segin.

» Bolgeleri kalp hizi rezervi yizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin ¢ikariimasiyla
elde edilen oran) olarak goriintilemek icin % Kalp Atis
Hizi 6gesini secin.

8 Maksimum kalp hizinizi girmek icin Maks Nabiz Hz 6desini
segin.

9 Bir bolge segin ve her bdlge igin bir deger girin.

10Dinlenme Nabzi 6gesini segin ve dinlenme durumundaki
kalp hizinizi girin.

No o b

Cihazin Kalp Hizi Boélgelerinizi Ayarlamasi

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

» Kullanici profil ayarlarinizin dogru oldugunu onaylayin
(Kullanicr Profilinizi Ayarlama, sayfa 9).

* Genellikle bilekten veya gogusten kalp hizi 6lgme
monitorindzle birlikte kosun.

» Garmin Connect hesabinizda mevcut olan kalp hizi
antrenman planlarindan birkagini deneyin.

* Garmin Connect hesabinizi kullanarak kalp hizi trendlerinizi
ve bolgelerdeki sireyi goruntuleyin.

Kalp Hizini Garmin® Cihazlarina Yayinlama
Kalp hizi verilerinizi vivoactive HR cihazinizdan yayinlayabilir ve
eslestiriimis Garmin cihazlarinda gérintileyebilirsiniz. Ornegin,
bisiklet stirerken kalp hizi verilerinizi Edge® cihaziniza veya bir
etkinlik sirasinda VIRB aksiyon kamerasina yayinlayabilirsiniz.

NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil dmrini kisaltir.
1 = Ggesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sensorler > Kalp Hizi 6gesini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

» Sdureli etkinlikler sirasinda kalp hizi verilerinizi yayinlamak
icin Etkinlikte Yayinla 6gesini secin (Etkinlik Baslatma,
sayfa 5).
» Kalp hizi verilerini hemen yayinlamaya baslamak i¢in
Yayinla 6gesini segin.
4 vivoactive HR cihazinizi Garmin ANT+ uyumlu cihazinizla
eslestirin.

NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz i¢in
farkhidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglari

Kalp hizi verileri hataliysa veya géruntilenmiyorsa asagidaki
ipuglarini deneyebilirsiniz.

» Cihazi takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.

» Cihazi kullanirken guines kremi, losyon siirmeyin ve bocek
ilaci kullanmayin.

» Cihazin arkasindaki kalp hizi sensoriind gizmeyin.

» Cihaz bilek kemiginizin Gzerine takin. Cihaz siki fakat rahat
olacak sekilde takilmalidir.

 Etkinliginize baglamadan 6nce ¥ simgesi sabitlenene kadar
bekleyin.

» Etkinliginize baslamadan 6nce 5 - 10 dakika isinin ve kalp
hizinizi élgln.

NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
* Her antrenmandan sonra cihazi temiz suyla durulayin.

Toparlanma Kalp Hizi

Bilekten kalp hizini élgen veya gégusten kalp hizini élgcen
uyumlu bir monitdrle antrenman yapiyorsaniz her etkinlikten
sonra toparlanma kalp hizi dederinizi kontrol edebilirsiniz.
Toparlanma kalp hizi, egzersiz yapma kalp hiziniz ve egzersizi
tamamladiktan iki dakika sonraki kalp hiziniz arasindaki farktir.
Ornegin, tipik bir antrenman kosusunun ardindan zamanlayiciyi
durdurun. Kalp hiziniz 140 bpm olsun. Herhangi bir etkinlik
olmadan veya sogumayla gecen iki dakikanin ardindan kalp
hiziniz 90 bpm'dir. Toparlanma kalp hiziniz 50 bpm (140 eksi
90) olur. Bazi arastirmalar, toparlanma kalp hiziyla kalp saghgi
arasinda bir baglanti oldugunu géstermistir. Daha yuksek
toparlanma kalp hizi genellikle kalbin daha saglikh oldugunu
gOsterir.

IPUCU: En iyi sonuglar icin cihaz toparlanma kalp hizi degerinizi
hesaplarken iki dakika hareket etmemeniz gerekir. Bu deger
goruntilendikten sonra etkinligi kaydedebilir veya silebilirsiniz.

Pencere ogeleri

Cihaziniz, bir bakista bilgi saglayan pencere 6geleri 6nceden
yuklenmis olarak gelir. Bazi pencere 6deleri icin uyumlu bir akilh
telefona Bluetooth baglantisi gerekir.

Bazi pencere 6Jeleri varsayilan olarak gériinmez. Bu pencere
6gelerini, manuel olarak pencere 6gesi dongustine
ekleyebilirsiniz.

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

Takvim: Akilli telefonunuzun takvimindeki yaklasan toplantilari
goruntuler.

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuz i¢in muzik galar kontrolleri
sagdlar.

Hava Durumu: Gegerli sicakligi ve hava tahminlerini gériintuler.

Giiniim: Gun icinde gerceklestirdiginiz etkinliklerin dinamik bir
6zetini goruntdler. Bu dlcimlerde; son kaydedilen etkinliginiz,

yogun oldugunuz dakikalar, ¢ikilan kat sayisi, adimlar,
yakilan kaloriler ve daha fazlasi bulunur.

Adimlar: Ginlik adim sayinizi, adim hedefinizi ve kat ettiginiz
mesafeyi takip eder.

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

Pencere 6geleri



Kalp hizi: Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi,
gecerli gin igin en diglk dinlenme kalp hizinizi (RHR) ve
kalp hizi grafiginizi gorintuler.

Son yapilan spor: Son kaydedilen spor etkinliginizin kisa bir
Ozetini ve hafta igcindeki toplam mesafenizi gorintiler.

VIRB kontrolleri: vivoactive HR cihazinizla eslestirilmis bir
VIRB cihaziniz oldugunda kamera kontrolleri saglar.

Kalori: Gegerli glin igindeki kalori bilgilerinizi goriintiler.
Golf: Son turunuzdaki golf bilgilerini goriuntuler.

Pencere Ogelerini Gériintiileme
Saat gérinimunden yukari veya asagi kaydirin.

Pencere Ogesi Dongiisiinii Ozellestirme
1 = §gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Pencere 6geleri 63esini segin.

3 Bir segenek belirleyin:

» Uygulama listesinde goruntilenecek veya gizlenecek bir
0de secin ya da uygulama listesini yeniden diizenleyin.

* Pencere 6gesi dongusiine bir 6ge eklemek icin Pencere
Ogesi Ekle 6gesini segin.
Connect 1Q Ozellikleri
Garmin Connect Mobile uygulamasini kullanarak saatinize
Garmin ve diger saglayicilardan Connect 1Q 6zellikleri

ekleyebilirsiniz. Cihazinizi saat gérinumdi, veri alanlari, pencere
ogeleri ve uygulamalar ile dzellestirebilirsiniz.

Saat Goriinlimi: Saat gérinimunu 6zellestirmenizi saglar.

Veri Alanlari: Sensdr, etkinlik ve gegmis verilerini yeni
yontemlerle sunan yeni veri alanlari indirmenizi saglar. Dahili
Ozelliklere ve sayfalara Connect IQ veri alanlarini
ekleyebilirsiniz.

Pencere 6geleri: Sensor verileri ve bildirimleri de dahil olmak
Uzere bir bakista bilgi sunar.

Uygulamalar: Saatinize yeni dis mekan ve fitness etkinlik turleri
gibi etkilesimli 6zellikler ekleyin.

Connect 1Q Ozelliklerini indirme

Connect 1Q 6zelliklerini Garmin Connect Mobile
uygulamasindan indirebilmeniz i¢in vivoactive HR cihazinizi
akill telefonunuzla eslestirmeniz gerekir.

1 Garmin Connect Mobile uygulamasindaki ayarlardan
Connect IQ Store 6gesini segin.

Gerekirse cihazinizi segin.
Bir Connect 1Q 6zelligi segin.
Ekrandaki talimatlari izleyin.

ilgisayarinizi Kullanarak Connect IQ Ozelliklerini indirme
USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
garminconnect.com adresine gidin ve oturum agin.

Cihazinizin pencere 6gelerinden Connect IQ Store 6desini
segin.

4 Bir Connect IQ 6zelligi secip indirin.

5 Ekrandaki talimatlari izleyin.

W= dWOWN

Gunum Hakkinda

GUnum pencere 0gesi, etkinliginizin glnlik bir anlik
gOruntisiddr. Bu pencere 6gdesi, giin boyunca giincellenen
dinamik bir 6zettir. Siz bir kat merdiven ¢iktiginizda veya bir
etkinligi kaydettiginizde bu etkinlik, pencere 6gesinde
gérintilenir. Bu dlgiimlerde; son kaydedilen spor etkinliginiz,
hafta igerisinde yogun oldugunuz dakikalar, ¢ikilan kat sayisi,
adimlar, yakilan kaloriler ve daha fazlasi bulunur. Dokunmatik
ekrana dokunarak dogrulugu artirma secenegine erisebilir ve ek
olcumleri géruntileyebilirsiniz.

Yogun Oldugunuz Dakikalar

Saglik durumunuzu iyilestirmek icin ABD Centers for Disease
Control and Prevention, American Heart Association® ve Diinya
Saglik Orgiitli gibi kuruluslar haftalik en az 150 dakika tempolu
yuriyUs 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 dlgmek icin kalp hizi verileri gerekir). Art
arda en az 10 dakika orta veya hareketli yogunluklu etkinlige
katilarak haftalik yogun oldugunuz dakika hedefinize ulasmaya
calisabilirsiniz. Cihaz, orta yodunluktaki etkinlik dakikalarini
hareketli etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli
yogunluktaki etkinlik dakikalariniz eklenirken iki katina gikarilir.

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

vivoactive HR cihaziniz, bir etkinlik sirasindaki 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
icin sureli bir etkinlik baglatin.

* Artarda en az 10 dakika orta veya hareketli yogunluk
diizeyinde egzersiz yapin.

Etkinlik izleme

Hareket Uyarisini Kullanma

Uzun sure hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik
degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket uyarisi, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir. Bir saat hareketsizlik sonrasinda Hareket
Et! uyarisi ve kirmizi gubuk gérintilenir. Hareketsiz kaldiginiz
her 15 dakika igin ek bir segment goruntilenir. Ayrica, titresim
Ozelligi acilirsa cihaz titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 11).

Hareket uyarisini sifirlamak icin kisa bir yirlyuse (en az
birka¢ dakika) ¢ikin.

Otomatik Hedef

Cihaziniz, dnceki etkinlik diizeylerinize goére otomatik olarak
glinlik adim hedefi olusturur. Siz guin iginde hareket ettikge
cihaz, gunlik hedefinize ulasma dogrultusundaki ilerlemenizi

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

Toplam Adim ve Cikilan Kat Sayisini Goériintiileme
1 Adim pencere 6gesini gorintilemek icin saat gérinimunden
yukari veya asagi kaydirin.

2 Son yedi gun igin glinlik toplam adim sayinizi gériintilemek
icin dokunmatik ekrana dokunun.

3 Gilnluk ¢iktiginiz ve indiginiz kat sayisini gérintilemek icin
yukari kaydirin.

Uyku izleme

Siz uyurken cihaz hareketinizi izler. Uyku istatistikleri arasinda
toplam uyku saati, uyku duiizeyleri ve uyku hareketi bulunur.
Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect hesabinizda kullanici

Pencere 6geleri
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ayarlarindan belirleyebilirsiniz. Uyku istatistiklerinizi Garmin
Connect hesabinizda gérintileyebilirsiniz.

Etkinlik izlemeyi Kapatma

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

1 = 6@esini basili tutun.
2 Ayarlar > Etkinlik izleme > Durum > Kapat 6gesini segin.

Hava Durumu Pencere Ogesini Gériintiileme
1 Hava durumu pencere 6desini gortintiilemek icin saat
g6riinimunden kaydirin.

2 Saatlik ve giinlik hava durumu verilerini géruntilemek icin
dokunmatik ekrana dokunun.

3 Gunluk hava durumu verilerini géruntilemek icin asagi
kaydirin.

VIRB Uzaktan Kumandasi

VIRB uzaktan kumandasi iglevi, cihazinizi kullanarak VIRB
eylem kameranizi kontrol etmenize izin verir. Bir VIRB eylem

kamerasi satin almak i¢cin www.garmin.com/VIRB adresine gidin.

VIRB Aksiyon Kamerasini Kontrol Etme

VIRB uzaktan kumanda iglevini kullanabilmeniz igin 6nce VIRB
kameranizda uzaktan kumanda ayarini etkinlestirmeniz gerekir.
Daha fazla bilgi i¢in bkz. VIRB Serisi Kullanim Kilavuzu. Ayrica
VIRB pencere 6gesini, pencere 6gesi dongusunde gosterilecek
sekilde ayarlamaniz gerekir (Pencere Ogesi Déngiistinii
Ozellestirme, sayfa 4).

1 VIRB kameranizi agin.

2 vivoactive HR cihazinizda VIRB pencere 6gesini
goruntilemek i¢in kaydirin.
3 Cihazin VIRB kameraniza baglanmasini bekleyin.
4 Bir segenek belirleyin:
» Video kaydetmek igin dokunmatik ekrana dokunun.
Video sayaci vivoactive HR ekraninda goruntilenir.
» Video kaydini durdurmak igin dokunmatik ekrana
dokunun.

» Fotograf cekmek icin saga kaydirin ve dokunmatik ekrana
dokunun.

Uygulamalar

Cihazinizdaki uygulamalari géruntilemek icin ==digmesini
secebilirsiniz. Bazi uygulamalar igin uyumlu bir akill telefona
Bluetooth baglantisi gerekir.

Etkinlikler: Cihaziniz; kosu, bisiklet stirme, ylizme, golf ve daha
fazlasi gibi fitness ve dis mekan etkinligi uygulamalari
onceden yukll olarak sunulur.

Telefonumu bul: Bluetooth kablosuz teknolojisini kullanarak
cihaziniza bagli kayip telefonunuzu bulmaniza yardimci
olmasi igin dnceden yUklu bu uygulamay! kullanabilirsiniz.

Etkinlikler

Cihazinizi i¢ mekan, dis mekan, atletik etkinlikler ve fitness
etkinlikleri icin kullanabilirsiniz. Bir etkinlik baslattiginizda cihaz,
sensor verilerini goruntller ve kaydeder. Etkinliklerinizi
kaydedebilir ve Garmin Connect topluluguyla paylasabilirsiniz.

Ayrica Garmin Connect hesabinizi kullanarak cihaziniza
Connect IQ etkinlik uygulamalarini ekleyebilirsiniz (Connect IQ
Ozellikleri, sayfa 4).

Etkinlik Baglatma

Bir etkinlik baslattiginizda GPS otomatik olarak agilir (gerekirse).

1 = Ogesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

3 Gerekirse cihazin ANT+ sensorlerinize baglanmasini
bekleyin.

4 Etkinlik GPS gerektiriyorsa disari ¢ikin ve cihazin uydulari
bulmasini bekleyin.

5 € 6gesinin yanip sonmesi durana ve bir mesaj
goruntlilenene kadar bekleyin.

6 Zamanlayiclyi baslatmak igin == 6gesini segin.
NOT: Zamanlayiciyi baglatana kadar cihaz etkinlik verilerinizi
kaydetmez.

Tur Tugsunu Agma
« (gesini, kosu ve bisiklet stirme gibi sureli etkinlikler sirasinda
tur tusu islevi gorecek sekilde dzellestirebilirsiniz.

1 = 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

3 == 6gesini basili tutun.

4 Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.

5 Turlar > Tur Tusu 6desini segin.

Tur tusu, siz kapatana kadar segilen etkinlik i¢in agik kalmaya

devam eder.

Etkinlik Durdurma

1 == 6gesini segin.

2 Bir segenek belirleyin:
« Etkinligi kaydetmek ve incelemek igin &/ 6desini segin.
 Etkinligi silip saat moduna dénmek igin X 6gesini segin.
NOT: Etkinligi manuel olarak kaydetmezseniz 25 dakika
sonra cihaz otomatik olarak kaydeder.

Kosu

Kosma

Kosarken ANT+ sensoérinud kullanabilmeniz igin sensoriu
cihazinizla eslestirmeniz gerekir (ANT+ Sensérierini Eslestirme,
sayfa 12).

1 ANT+ sensorlerinizi ayak podunu veya kalp hizi monitorini
(istege bagh) taktiginiz sekilde takin.

2 = 6gesini segin.

3 Kosma'l segin.

4 istege bagli ANT+ sensbrlerini kullaniyorsaniz cihazin
sensore baglanmasini bekleyin.

5 Disari gikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

6 Zamanlayiclyi baslatmak igin == 6desini segin.
Gecgmis yalnizca zamanlayici galisirken kaydedilir.

7 Etkinliginizi baglatin.

8 Turlari kaydetmek (istege bagh) igin «= 6desini secin (Auto
Lap, sayfa 10).

9 Veri ekranlari arasinda gezinmek igin yukari veya asagi
kaydirin.

10 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinligi kaydetmek igin ==
>/ 6gesini segin.

Bisiklet Siirme

Bisiklet Siirme

Bisiklet stirerken ANT+ sensorunl kullanabilmeniz i¢in sensoru

cihazinizla eglestirmeniz gerekir (ANT+ Sensérlerini Eslestirme,
sayfa 12).

1 ANT+ sensorlerini kalp hizi monitdrd, hiz sensori veya
tempo sensorlyle (istege bagh) ayni sekilde eslestirin.

2 = 6gesini segin.
3 Bisiklet 6gesini secin.

Uygulamalar
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4 istege bagl ANT+ sensoérlerini kullaniyorsaniz cihazin
sensore baglanmasini bekleyin.

5 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.
6 Zamanlayiciy baslatmak igin == 6gesini segin.

Gegmis yalnizca zamanlayici ¢alisirken kaydedilir.
7 Etkinliginizi baslatin.

8 Veri ekranlari arasinda gezinmek igin yukari veya asagi
kaydirin.

9 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinligi kaydetmek igin ==
>/ 6gesini segin.

Yuriiyiis

Yiiriiyiise Citkma

Yurlyus sirasinda ANT+ sensérund kullanabilmeniz igin sensoéri

cihazinizla eslestirmeniz gerekir (ANT+ Sensérlerini Eslestirme,
sayfa 12).

1 ANTH+ sensorlerinizi ayak podunu veya kalp hizi monitorini
(istege bagh) taktiginiz sekilde takin.

2 = 5gesini segin.

3 Yiiriime 6gdesini segin.

4 istege bagli ANT+ sensdrlerini kullaniyorsaniz cihazin
sensodre baglanmasini bekleyin.

5 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

6 Zamanlayiclyi baslatmak igin == 6gesini segin.
Gegmis yalnizca zamanlayici ¢alisirken kaydedilir.

7 Etkinliginizi baslatin.

8 Veri ekranlari arasinda gezinmek igin yukari veya asagi
kaydirin.

9 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinligi kaydetmek igin ==
>/ 6gesini segin.
Yizme

DUYURU

Cihaz, ylzeyde yuzme igin Uretilmigtir. Cihazla tlplu dalis
yapmak Urlne zarar verebilir ve garantiyi gecersiz kilar.

NOT: Cihaz yizme sirasinda kalp hizi verilerini kaydedemez.

Havuzda Yiizme

NOT: Kalp hizi dlgme 6zelligi yuzerken kullanilamaz.

1 = 6gesini segin.

2 Havuzda Yiizme 6gesini segin.

3 Havuz boyutunu segin veya 6zel bir boyut girin.

4 Zamanlayicly baglatmak igin == 6gesini segin.
Gecmis yalnizca zamanlayici galisirken kaydedilir.

5 Etkinliginizi baslatin.

Cihaz otomatik olarak ylizme araliklarini ve uzunluklarini
kaydeder.

6 Dinlenirken aralik zamanlayicisini duraklatmak igin «=
Ogesini segin.
Ekran renk degistirir ve dinlenme ekrani gértntulenir.

7 Aralik zamanlayicisini yeniden baslatmak igin «= 6gesini
segin.

8 Etkinliginizi tamamladiktan sonra == 6gesini ve v/ 6desini
segin.

Havuz Boyutunu Ayarlama

1 == Ogesini segin.

2 Havuzda Yiizme 6gesini segin.

3 == 4gesini basili tutun.

4 Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.

5 Havuz Boyutu 6gesini segin.

6 Havuz boyutunu segin veya 6zel bir boyut girin.

Yiizme Terimleri

Uzunluk: Havuz boyunca bir tur.

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

Kulag: Cihazin takili oldugu kolunuz bir tam dénisu
tamamladiginda bir kulag sayilir.

Swolf: Swolf puaniniz, bir havuz uzunlugu icin gegen sure ile o
uzunluk igin atilan kulag sayisinin toplamidir. Ornegin, 30
saniye arti 15 kulag icin swolf puani 45'tir. Swolf, yizme
verimliliginin bir 6lgimudir ve golfte oldugu gibi puan ne
kadar dusukse o kadar iyidir.

Golf

Golf Oynama

Bir sahada ilk kez oynamadan &nce sahayi Garmin Connect

Mobile uygulamasindan indirmeniz gerekir (Baglantili Ozellikler,

sayfa 1). Garmin Connect Mobile uygulamasindan indirilen

sahalar otomatik olarak guincellenir.

1 = 6gesini segin.

2 Golf 6desini segin.

3 Disari cikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

4 Bir saha segin.
Her deligin veri ekranlari arasinda gezinebilirsiniz. Cihaz bir
sonraki delige ilerlediginizde otomatik olarak gegis yapar.

5 Etkinliginizi tamamladiktan sonra == 6gesini basili tutun ve
Turu Bitir 63esini segin.

Delik Bilgileri

Bayrak direklerinin konumu degistigi icin cihaz, gergek bayrak

diregi konumunu degil; green'in 6n, orta ve arka tarafina olan

mesafeyi hesaplar.

Su anki delik numarasi

Green'in arka tarafina olan mesafe

Green'in orta tarafina olan mesafe

Green'in 6n tarafina olan mesafe

Delik igin par
Sonraki delik
Onceki delik

(9606

Turnike/Keskin Doéniis Mesafelerini Goriintiileme
Par 4 ve 5 delik igin turnike ve keskin donug mesafelerinin bir
listesini géruntuleyebilirsiniz.
Turnike ve keskin donus bilgileri gortintiilenene kadar sola
veya saga kaydirin.

NOT: Mesafeler gegildikce listeden silinir.

Yolblgeri Kullanma

Yoldlgeri sure, mesafe ve atilan adimi kaydetmek icin
kullanabilirsiniz. Bir tura basgladiginizda veya turu
tamamladiginizda yoldlger otomatik olarak baslatilir ve kapatilir.
1 Yoldlger gorintiilenene kadar sola veya saga kaydirin.

2 Gerekirse kilometre sayacini sifirlamak igin == 6gesini basili
tutun ve Yol Olger Sifirla 6gesini segin.

]

Uygulamalar



Skor Tutma
1 Delik bilgi ekranindan == 6gesini basih tutun.

2 Skor Tutmaya Basla 6gdesini segin.
Green'deyken skor karti goruntilenir.

3 Skoru belirlemek igin == veya = simgesini segin.

4 «/ Ogesini segin.
Toplam skorunuz glincellenir.

inceleme Skorlan

1 Delik bilgi ekranindan == 6gesini basih tutun.

2 Skor Karti 6gesini secip bir delik belirleyin.

3 Segtiginiz deligin skorunu degistirmek igin == veya ==
simgesini segin.

4 «/ Ogesini segin.
Toplam skorunuz guincellenir.
Vurus Olgme
1 Bir vurus yapin ve topunuzun nereye indigini izleyin.
2 = (gesini segin.
3 Topunuzun indigi yere yiriyerek ya da aracinizla gidin.

Bir sonraki delige gectiginizde mesafe otomatik olarak
sifirlanir.

4 Gerekirse mesafeyi istediginiz zaman sifilamak igin ==
Ogesini basil tutun ve Yeni Vurusg 6gesini segin.

Su Sporlari

Kiirek Cekme Etkinligi Baslatma

1 = 6gesini segin.

2 Kiirek Gekme Ogesini segin.

3 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

4 Zamanlayicly baglatmak igin == 6gesini segin.
Gecmis yalnizca zamanlayici galisirken kaydedilir.

5 Etkinliginizi baslatin.

6 Veri ekranlari arasinda gezinmek igin yukari veya asagi
kaydirin.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinligi kaydetmek igin ==
>/ dgesini secin.

Ayakta Kiirek Cekme Etkinligi Baglatma

1 = 6gesini segin.

2 Ayakta Kano 6gesini segin.

3 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

4 Zamanlayicly baglatmak igin == 6gesini segin.
Gecmis yalnizca zamanlayici galisirken kaydedilir.

5 Etkinliginizi baslatin.

6 Veri ekranlari arasinda gezinmek igin yukari veya asagi
kaydirin.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinligi kaydetmek igin ==
>/ dgesini secin.

Kayak

Kros Kayaga Gitme

1 == Ogesini segin.

2 Kayakl Kosu 6gesini segin.

3 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

4 Zamanlayiciyl baslatmak igin == 6gesini segin.

Gecmis yalnizca zamanlayici ¢alisirken kaydedilir.

Etkinliginizi baslatin.

Veri ekranlari arasinda gezinmek igin yukari veya asagi
kaydirin.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinligi kaydetmek igin ==
> «/ 6gesini segin.

o O

Alp Disiplinine veya Snowboard'a Gitme

1 == Ogesini segin.

2 Kayak / Board 6gesini segin.

3 Disari ¢ikin ve cihazin uydulari bulmasini bekleyin.

4 Zamanlayiclyl baslatmak igin == 6gesini secin.
Gecmis yalnizca zamanlayici galisirken kaydedilir.

5 Etkinliginizi baglatin.

Otomatik galistir 6zelligi varsayilan olarak agiktir. Bu 6zellik,
hareketinize gére otomatik olarak yeni kayak pistleri
kaydeder. Yokus asagi hareket etmeyi biraktiginizda ve
telesiyejdeyken zamanlayici duraklatilir. Telesiyej yolculugu
sirasinda zamanlayici duraklatiimis olarak kalir.

6 Gerekirse zamanlayiclyi yeniden baslatmak icin yokus asagi
hareket etmeye baslayin.

7 Veri ekranlari arasinda gezinmek igin yukari veya asagi
kaydirin.

8 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinligi kaydetmek igin ==
>/ 6@esini segin.

Kapali Mekan Etkinlikleri

vivoactive HR cihazi, i¢ mekandaki bir pistte kosma veya
egzersiz bisikleti kullanma gibi ic mekanlarda yapilan
antrenmanlarda kullanilabilir. GPS, kapali mekan aktiviteleri igin
kapalidir.

GPS kapali halde kosarken veya yirirken hiz, mesafe ve tempo
cihazdaki akselometre ile hesaplanir. Akselometre kendi kendini
kalibre eder. Hiz, mesafe ve tempo verilerinin dogrulugu, GPS
kullanarak dis mekanda yapilan birka¢ kosudan veya
yurlylsten sonra artar.

iPUCU: Kosu bandi tirabzanlarini tutmak dogrulugu diisiriir.
YirtylUs hizini, mesafeyi ve tempoyu kaydetmek igin istege
bagl bir ayak podu kullanabilirsiniz.

Cihaza hiz ve mesafe verilerini gdnderen istege bagl bir
sensoruniz (hiz veya tempo sensoru gibi) yoksa GPS kapali
halde bisiklet stirerken hiz ve mesafe 6zelligi kullanilamaz.

Ozel Etkinlik Olusturma
1 = 6gesini segin.

Yeni Ekle 6gdesini secin.
Bir etkinlik sablonu segin.
Bir tema rengi segcin.

Bir ad segin.

Yinelenen etkinlik adlarinda bir sayi bulunur. Ornegin
Yirtylis(2).
6 Bir segenek belirleyin:

» Varsayilan sistem ayarlarindan yola cikarak 6zel
etkinliginizi olusturmak icin Varsayilani Kullan 6gdesini
segin.

« Kayitli etkinliklerinizin birinden yola ¢ikarak 6zel

etkinliginizi olusturmak icin mevcut bir etkinlik kopyasi
segin.
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Uygulama Listesini Ozellestirme
1 == 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Uygulamalar 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
» Uygulama listesinde goriintiilenecek veya gizlenecek bir
6ge secin ya da uygulama listesini yeniden diizenleyin.
» Uygulama listesine bir 6ge eklemek icin Uygulama Ekle
6gesini segin.

Uygulamalar



Navigasyon

Konum kaydetmek, bir konuma gitmek ve evinizin yolunu
bulmak i¢in cihazinizdaki GPS navigasyon 6zelliklerini
kullanabilirsiniz.

Konumunuzu isaretleme

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

1 Konumunu isaretlemek istediginiz yere gidin.

2 = ogesini basil tutun.

3 Navigasyon > Konumu Kaydet 6desini secin.
Konum bilgileri gorintilenir.

4 = Ggesini secin.

Bir Konumu Silme

1 == 6gesini basili tutun.

2 Navigasyon > Kayith Konumlar 6desini segin.

3 Bir konum segin.

4 Sunu segin: Sil > Evet.

Kayith Bir Konuma Navigasyon

Kayith bir konuma gidebilmeniz i¢in cihazinizin uydulari bulmasi
gerekir.

1 = Ggesini basili tutun.
2 Navigasyon > Kayith Konumlar 6gesini segin.
3 Bir konum segcin ve Git segenegini belirleyin.
4 Bir etkinlik segin.
Pusula gorintilenir.
5 ileri gidin.
Pusula oku, kayitl konumunuzu gosterir.

IPUCU: Navigasyonu daha dogru kullanmak igin cihazinizi
gideceginiz yéne dogru ¢evirmelisiniz.
6 Zamanlayiciy baslatmak igin == 6desini segin.

Baslangi¢ Noktasina Geri Donme

Baslangi¢ noktasina geri dénmeden 6nce uydulari bulmali,
zamanlayiciy calistirmali ve etkinliginizi baslatmalisiniz.

Etkinliginizin herhangi bir vaktinde baglangi¢ konumunuza geri
dénebilirsiniz. Ornegin yeni bir sehirde kosuyorsaniz ve
basladiginiz yere veya otele nasil geri déneceginizden emin
degilseniz baglangi¢ konumunuza geri ddnmek i¢in navigasyonu
kullanabilirsiniz. Bu 6zellik tm etkinliklerde kullanilamaz.

1 = 6@esini basili tutun.

2 Navigasyon > Bas. Nok. Geri D6n 6gesini segin.
Pusula gorintilenir.

3 lleri gidin.
Pusula oklari baslangi¢ noktanizi gdsterir.

IPUCU: Navigasyonu daha dogru kullanmak igin cihazinizi
gideceginiz yéne dogru ¢evirmelisiniz.

Navigasyonu Durdurma
1 = 6@esini basili tutun.

2 Navigasyonu Durdur 6gesini segin.

Pusula

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

Pusulayi Manuel Olarak Kalibre Etme

DUYURU

Elektronik pusulayi dig mekanda kalibre edin. Yén dogrulugunu
gelistirmek acisindan araclar, binalar ve havai elektrik hatlari
gibi manyetik alanlari etkileyen nesnelerin yakininda durmayin.

Cihaziniz fabrikada kalibre edilmistir ve varsayilan olarak
otomatik kalibrasyonu kullanir. Diizensiz bir pusula davranigiyla
karsilasirsaniz (6rnegin uzun mesafe hareket ettikten veya asiri
sicaklik deg@isimlerinden sonra) pusulayl manuel olarak kalibre
edebilirsiniz.

1 = 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sensorler > Pusula > Kalibrasyon > Baslat
6gesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

IPUCU: Bileginizi bir mesaj gériintiilenene kadar kiiglik bir
sekiz olusturacak sekilde hareket ettirin.

Gecmis

Cihaziniz 14 gunlik etkinlik izleme ve kalp hizi izleme ve yedi
adet sureli etkinlik verisi depolar. Son yedi sureli etkinliginizi
cihazinizda géruntileyebilirsiniz. Sinirsiz sayida etkinligi, etkinlik
izleme verilerinizi ve kalp hizi izleme verilerinizi Garmin Connect
hesabinizda goriintilemek igin verilerinizi senkronize
edebilirsiniz (Garmin Connect Mobile Uygulamasini Kullanma,
sayfa 9) (Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma,
sayfa 9).

Cihaz bellegi doldugunda en eski verilerinizin Gizerine yazilir.

Gegmisi Kullanma
1 = 6gesini basili tutun.
2 Gegmis 6desini secin.
3 Bir etkinlik segin.
4 Bir segenek belirleyin:
« Etkinlikle ilgili daha fazla bilgi gérintilemek icin Detaylar
6gesini segin.
» Tur se¢cmek ve her turla ilgili daha fazla bilgi gérintilemek
icin Turlar 6gesini segin.
»  Segili etkinligi silmek icin Sil 6gesini segin.
Her Kalp Hizi Bolgesindeki Siirenizi Goriintiileme

Kalp hizi bolgesi verilerini goruntileyebilmeniz icin kalp hizinin
olguldigu bir etkinligi tamamlayip kaydetmeniz gerekir.

Her kalp hizi bélgesindeki strenizi goriintilemek, antrenman
yogunlugunuzu ayarlamaniza yardimci olabilir.

1 = 6gesini basili tutun.

2 Gegmis 6gesini segin.

3 Bir etkinlik segin.

4 Bolgedeki Siire 6gesini segin.

Kisisel Rekorlar

Bir etkinligi tamamladiginizda cihazda, o etkinlik sirasinda
ulastiginiz tm yeni kigisel rekorlar gorintilenir. Kisisel
rekorlariniz arasinda, gesitli tipik yaris mesafelerindeki en hizli
slreniz ve en uzun kosu veya surus yer alir.

Kisisel Rekorlarinizi Goriintilleme
1 = 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Kayitlar 6gesini segin.

3 Bir spor segin.

4 Bir rekor segin.

5 Rekoru Goriintiile 6gesini segin.

Navigasyon



Kisisel Rekoru Geri Yiikleme

Tum kisisel rekorlarinizi daha 6nce kaydedilen rekorlara
ayarlayabilirsiniz.

1 = 6@esini basili tutun.
2 Ayarlar > Kayitlar 6gesini segin.
3 Bir spor segin.
4 Bir rekor segin.
5 Onceki > Evet 6gesini secin.
NOT: Bu, kayith higbir etkinligi silmez.

Bir Kisisel Rekoru Silme
1 = 4gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Kayitlar 6gesini segin.

3 Bir spor segin.

4 Bir rekor segin.

5 Rekoru Sil > Evet 6gesini secin.
NOT: Bu, kayitli higbir etkinligi silmez.

Tiim Kisisel Rekorlar1 Silme
1 = 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Kayitlar 6desini segin.

3 Bir spor segin.

4 Bir rekor segin.

5 Tim Rekorlari Temizle > Evet 6gesini segin.
NOT: Bu, kayitli higbir etkinligi silmez.

Garmin Connect

Garmin Connect hesabinizdan arkadaslarinizla baglanti

kurabilirsiniz. Garmin Connect, izlemeniz, analiz etmeniz,

paylasmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz igin gerekli araclari
saglar. Kosu, yurlyus, sirus, yizme, doga yuruyusu, golf
oyunlari ve daha fazlasi dahil olmak tzere aktif yasam
tarzinizdaki etkinliklerinizi kaydedin. Garmin Connect, tiim golf
turlarinizi analiz edebileceginiz ve paylasabileceginiz ¢cevrimigci
istatistik izleyicinizdir. Ucretsiz bir hesap agmak igin
www.garminconnect.com/start adresine gidin.

Etkinliklerinizi saklayin: Sureli bir etkinligi tamamladiktan ve
cihaziniza kaydettikten sonra etkinliginizi Garmin Connect
hesabiniza yUkleyebilir ve dilediginiz kadar uzun sureyle
saklayabilirsiniz.

Verilerinizi analiz edin: Siire, mesafe, kalp atis hizi, yakilan
kalori, tempo, Ustten harita gértinimdi ile ylriyts hizi ve hiz
cizelgeleri de dahil olmak Uzere fitness ve dis mekan
etkinlerinizle ilgili daha detayl bilgiler goruntlleyebilirsiniz.
Skor kartlari, istatistikler ve saha bilgileri de dahil olmak
Uzere golf oyunlarinizla ilgili daha detayli bilgiler
gérintileyebilirsiniz. Ozellestirebilir raporlari da
goruntlleyebilirsiniz.
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ilerlemenizi takip edin: Ginliik attiginiz adimlari izleyebilir,
baglanti kurdugunuz arkadaslarinizla dostca 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.

Connect IQ magazasina erisin: Uygulamalar, saat
goérinumleri, veri alanlari ve pencere 6geleri indirebilirsiniz.

Garmin Connect Mobile Uygulamasini Kullanma

TUm etkinlik verilerinizi kapsamli bir analiz igin Garmin Connect
hesabiniza yikleyebilirsiniz. Garmin Connect hesabinizla
etkinlik haritanizi géruntileyebilir ve etkinliklerinizi
arkadaslarinizla paylasabilirsiniz. Otomatik yikleme 6zelligini
Garmin Connect Mobile uygulamasinda agabilirsiniz.

1 Garmin Connect Mobile uygulamasi ayarlar mentsiinden
Garmin Cihazlari 6gesini segin.

2 Once vivoactive HR cihazinizi ardindan Cihaz Ayarlari
6gesini segin.

3 Otomatik yikleme 6zelligini agmak igin agma kapama
digmesini segin.

Garmin Connect Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma

vivoactive HR cihazinizi akilli telefonunuzla eslestirmediyseniz

bilgisayarinizi kullanarak tum etkinlik verilerinizi Garmin Connect
hesabiniza yukleyebilirsiniz.

1 USB kablosu kullanarak cihaz bilgisayariniza baglayin.
2 www.garminconnect.com/start adresine gidin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Move 1Q™ Olaylari

Move 1Q 6zelligi; en az 10 dakika boyunca yapilan ytrime,
kosma, bisiklet stirme, yizme ve kondisyon bisikleti egzersizi
gibi etkinlik diizenlerini otomatik olarak algilar. Etkinlik tirini ve
suresini Garmin Connect zaman gizelgenizde
goruntlleyebilirsiniz; ancak bunlar etkinlik listenizde, anlik
goruntilerinizde veya haber akisinizda goriintilenmez. Daha
fazla ayrinti ve dogruluk igin cihazinizda sureli bir etkinlik
kaydedebilirsiniz.

Cihazinizi Ozellestirme

Saat Yuzunu Degistirme
Varsayilan dijital saat gorinimunu veya bir Connect 1Q saat
g6rinumdni kullanabilirsiniz (Connect IQ Ozellikleri, sayfa 4).

1 Saat goriniminden == dgesini basil tutun.
2 Saat Goriiniimii 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin.

Kullanici Profilinizi Ayarlama

Cinsiyetinizi, dogum tarihinizi, boyunuzu, kilonuzu, bilek ve kalp
hizi bolgesi (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 3)
ayarlarinizi giincelleyebilirsiniz. Cihaz, bu bilgileri dogru
antrenman verilerini hesaplamak igin kullanir.

1 == 6gesini basili tutun.
2 Ayarlar > Kullanici Profili 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin.

Uygulama ayarlari

Bu ayarlar, uygulamalarinizi antrenman ihtiyacglariniza gére
dzellestirmenizi saglar. Ornegin, veri ekranlarini ézellestirip
alarm ve antrenman 6zelliklerini etkinlestirebilirsiniz.

NOT: Ayarlari, veri ekranlarini ve uyarilari etkinlikten énce veya
etkinlik sirasinda degistirebilirsiniz.

Cihazinizi Ozellestirme
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Veri Ekranlarini Ozellestirme

Veri ekranlarini antrenman ihtiyaglariniza veya istege bagh
aksesuarlariniza gore dzellestirebilirsiniz. Ornegin, veri
ekranlarindan birini tur hizinizi veya kalp hizi bélgenizi
goruntlleyecek sekilde 6zellestirebilirsiniz.

1 = 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

= 6gesini basili tutun.

Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.

Veri Ekranlari 6gesini segin.

Bir ekran segin.

Gerekirse veri ekranini etkinlestirmek igcin agma kapama
digmesini segin.

8 Degistirilecek veri alanini segin.
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GPS Ayarini Degistirme

Cihaz, uydulari bulmak igin varsayilan olarak GPS kullanir. Zorlu
ortamlarda performansi artirmak ve hizli GPS konumu almak
icin GPS ve GLONASS 6zelligini etkinlestirebilirsiniz. GPS ve
GLONASS 6zelligini kullanmak yalnizca GPS kullanmaya goére
daha fazla pil harcar.

1 == Ogesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 = 6gesini basili tutun.
4 Ekranin st kismindan etkinlik adini segin.
5 GPS > GLONASS 6gesini segin.

Uyarilar

Belirli bir hedef dogrultusunda antrenman yapmaniza yardimci
olmasi amaciyla her etkinlik icin alarm ayarlayabilirsiniz. Bazi
alarmlar yalnizca belirli etkinliklerde kullanilabilir.

Aralik Alarmlarini Ayarlama

Aralik alarmi, cihazin belirlenen deger araligin Gzerinde veya
altinda oldugunu bildirir. Ornegin cihazi, kalp hiziniz bélge 2'nin
altinda ve bolge 5'in Gizerindeyken uyari vermek Uzere
ayarlayabilirsiniz (Kalp Hizi Bélgelerinizi Ayarlama, sayfa 3).

1 = 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 == ¢gesini basili tutun.
4 Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.
5 Uyarilar > Yeni Ekle 6gesini segin.
6 Alarm tirlinG segin.

Aksesuarlariniza bagl olarak alarmlar arasinda kalp hizi,
yurlyus hizi, hiz ve tempo yer alabilir.

7 Gerekirse alarmi agin.
8 Her alarm igin bir bélge secin veya bir deger girin.
Belirlenen aralik asildiginda veya bu araligin altina

dislldigunde bir mesaj géruntilenir. Ayrica, titresim 6zelligi
acilirsa cihaz titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 11).

Tekrarlayan Bir Alarm Ayarlama

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

1 = 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 = 6gesini basil tutun.
4 Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.

5 Uyarilar > Yeni Ekle 6gesini segin.
6 Bir segenek belirleyin:

«  Ozel 63esini secip bir mesaj segin ve alarm tiriinii
belirleyin.

» Siire veya Mesafe 6gdesini segin.
7 Bir deger girin.
Alarm degerine her ulastiginizda bir mesaj géruntilenir. Ayrica,
titresim Ozelligi acilirsa cihaz titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 11).

Yiiriiyiis Molasi Ayarlarini Ayarlama

Calisan bazi programlar, duzenli araliklarla sureli yurtyus
molalarini kullanir. (")rnegin, cihazi uzun bir antrenman kosusu
sirasinda sizi 4 dakika kosup 1 dakika yurimeniz ve aynisini
tekrarlamaniz icin uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz.Kosu veya
ylrlyls alarmlarini kullanirken Auto Lap® ayni sekilde galisir.

1 = 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

== Bgesini basil tutun.

Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.

Uyarilar > Yeni Ekle > Kosu/Yiiriiyiis 6gesini secin.
Kosu arahdi i¢in bir stre girin.

7 Ydirlyus aralid icin bir slre girin.

Alarm degerine her ulastiginizda bir mesaj gérintilenir. Ayrica,
titresim Ozelligi acilirsa cihaz titrer (Sistem Ayarlari, sayfa 11).
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Auto Lap

Turlar Isaretleme

Cihazinizi turu belirli bir mesafede otomatik olarak isaretlemek
icin Auto Lap 6zelligini kullanacak sekilde ayarlayabilirsiniz ya
da turlari manuel olarak isaretleyebilirsiniz. Bu 6zellik, bir
etkinligin farkli bélumlerindeki performansinizi (6rnegin, her 1
milde veya 5 kilometrede bir) karsilastirmak i¢in kullanishdir.

1 = 6gesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.

= dgesini basili tutun.

Ekranin st kismindan etkinlik adini segin.

Turlar 6gesini segin.

Bir segenek belirleyin:

» Auto Lap 6zelligini agmak igin Auto Lap agma kapama
digmesini segin.

« Etkinlik sirasinda bir turu «= simgesiyle isaretlemek igin
Tur Tusu acma kapama digmesini segin.

IPUCU: Auto Lap 6zelligi agiksa Auto Lap 6desini segip ézel

bir mesafe girebilirsiniz.

Bir turu her tamamladiginizda turun stresini gésteren bir mesaj

goruntllenir. Ayrica, titresim 6zelligi agilirsa cihaz titrer (Sistem

Ayarlari, sayfa 11).

Gerekirse veri ekranlarini ek tur verilerini gérintlleyecek sekilde
Ozellestirebilirsiniz (Veri Ekranlarini Ozellegtirme, sayfa 10).
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Auto Pause® Ozelligini Kullanma

Hareket etmeyi biraktiginizda veya yuriylUs hiziniz ya da hiziniz
belirlenen degerin altina distiginde Auto Pause 6zelligini
kullanarak zamanlayicily1 otomatik olarak duraklatabilirsiniz. Bu
ozellik, etkinliginizi kirmizi 1giklarin bulundugu veya durmaniz ya
da yavaslamaniz gereken bagka yerlerde yapiyorsaniz
kullaniglhdir.

NOT: Zamanlayici durduruldugunda veya duraklatildiginda
gecmis kaydedilmez.

1 = 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
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Cihazinizi Ozellestirme



NOT: Bu 0Ozellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
= Ggesini basili tutun.

Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.
Auto Pause 6gesini secin.

Bir segenek belirleyin:

» Hareket etmeyi biraktiginizda zamanlayicinin otomatik
olarak duraklatiimasi icin Harkt Snindgnd 6gesini secin.

* Yuruyus hiziniz belirlenen degerin altina distiginde
zamanlayiclyl otomatik olarak duraklatmak igin Yiiriiylis
Hizi 6gesini segin.

* Hiziniz belirlenen degerin altina dustuginde
zamanlayiclyl otomatik olarak duraklatmak i¢in Hiz 6gesini
segin.
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Otomatik Kaydirma Ozelligini Kullanma

Zamanlayici ¢alisirken tUm antrenman veri ekranlari arasinda
otomatik olarak gezinmek igin otomatik kaydirma &zelligini
kullanabilirsiniz.

1 == Ogesini segin.

2 Bir etkinlik segin.

NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
= Agesini basili tutun.

Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.
Otomatik Kaydir 6gesini secin.

Gorintileme hizi segin.
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Arka Plan Kontrastini ve Tema Rengini Degistirme
1 = 6gesini segin.
2 Bir etkinlik segin.
NOT: Bu 6zellik tim etkinliklerde kullanilamaz.
3 == 6gesini basili tutun.
4 Ekranin Ust kismindan etkinlik adini segin.

5 Arka plan rengini siyah veya beyaz olarak ayarlamak icin
Arka plan 6gesini segin.

6 Saat gérinumu ve veri ekranlari icin bir tema rengi belirlemek
icin Tema Rengi 6gesini segin.

Bluetooth Ayarlar
== 3gesini basil tutun ve Ayarlar > Bluetooth 6desini segin.

Durum: Mevcut Bluetooth baglanti durumunu gorintiler ve
Bluetooth kablosuz teknolojisini agip kapatmanizi saglar.

Akilh Bildirimler: Cihaz, secimlerinize bagli olarak akill
bildirimleri otomatik olarak acar ve kapatir (Bluetooth
Bildirimlerini Etkinlestirme, sayfa 2).

Mobil Cihazi Eslestir: Cihazinizi Bluetooth Smart kablosuz
teknolojisine sahip uyumlu bir mobil cihazla eslestirir.

Baglanildi Uyarilan: Eslestirilen akilli telefonunuz
baglandiginda ve baglantisi kesildiginde sizi uyarir.

LiveTrack'i Durdur: Devam eden bir LiveTrack oturumunu
durdurmanizi sagdlar.

Garmin Connect Ayarlari

Cihaz ayarlarinizi ve kullanici ayarlarinizi Garmin Connect
hesabiniz Gzerinden 6zellestirebilirsiniz.

» Garmin Connect Mobile uygulamasindaki ayarlar
menusunden, Garmin Cihazlar 6gesini ve ardindan
cihazinizi segin.

* Garmin Connect uygulamasindaki cihazlar pencere
o0gesinden Cihaz Ayarlari 6desini segin.

Ayarlari 6zellestirdikten sonra degisiklikleri cihaziniza
uygulamak igin verilerinizi senkronize edin (Garmin Connect
Mobile Uygulamasini Kullanma, sayfa 9, Garmin Connect
Cihazini Bilgisayarinizda Kullanma, sayfa 9).

Garmin Connect Hesabinizda Cihaz Ayarlan
Garmin Connect hesabinizdan Cihaz Ayarlar 6gesini secin.

Etkinlik izleme: Adim sayiniz, ciktiginiz kat sayisi, yogun
oldugunuz dakikalar, uyku izleme, hareket uyarisi, Move 1Q
olaylari ve bilekten kalp hizi izleme gibi etkinlik izleme
ozelliklerini agip kapatir.

Otomatik Ekran Parlakhgi: Ekran parlakligini; tus, dokunmatik
ekran ve bildirim etkilesimlerinde agilacak sekilde ayarlar.
Cihazi gérmek igin bileginizi vicudunuza dogru déndirmek
hareketlerden biridir.

Takilan Bilek: Bandin hangi bileginize takildigini
Ozellestirmenizi sadlar.

Saat Formati: Cihazin saati 12 saat veya 24 saat formatinda
gorintileyecegini belirler.

Tarih Formati: Cihazi ay ve giin formatini gériintileyecek
sekilde ayarlar.

Dil: Cihazin dilini ayarlar.

Birimler: Cihazin kat edilen mesafeyi kilometre veya mil
cinsinden goruntileyecegini belirler.

Garmin Connect Hesabinizda Kullanici Ayarlari
Garmin Connect hesabinizdan Kullanici Ayarlari 6desini segin.

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

Ginliik Adim Sayisi: Gunluk adim hedefinizi girmenizi saglar.
Cihazinizin hedefinizi otomatik olarak belirlemesine izin
vermek icin Otomatik Hedef ayarini kullanabilirsiniz.

Giinliik Cikilan Kat Sayisi: Cikilacak kat sayisi igin gunluk
hedef girmenizi saglar.

Haftalik Yogun Oldugunuz Dakikalar: Orta ile hareketli
yogunluklu etkinlikler icin dakika cinsinden haftalik hedefinizi
girmenizi saglar.

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

Sistem Ayarlari

= Ogesini basil tutun ve Ayarlar > Sistem 6gesini segin.

Otomatik Kilitle: Ekrana yanlishkla dokunulmasini engellemek
icin dokunmatik ekrani saat modunda otomatik olarak Kkilitler.
Bir tusu secerek dokunmatik ekranin kilidini agabilirsiniz.

Dil: Cihaz arabiriminin dilini ayarlar.

Saat: Yerel saat icin saat formatini ve kaynagini ayarlar (Saat
Ayarlari, sayfa 11).

Ekran Parlakligi: Ekran parlakhdi modunu, zaman agimini ve
parlakhgi ayarlar (Ekran Parlakligi Ayarlari, sayfa 12).

Titresim: Titresimi acar veya kapatir.

Birim: Verileri gérintilemek igin kullanilan 6lgt birimlerini
ayarlar (Olgti Birimlerini Degistirme, sayfa 12).

USB Modu: Bir bilgisayara baglandiginda cihazi yigin depolama
modunu veya Garmin modunu kullanacak sekilde ayarlar.

Fabrika Ayarlari: Tim cihaz ayarlarini fabrika varsayilan
degerlerine geri déndirmenizi saglar (Tdm Varsayilan
Ayarlari Fabrika Ayarlarina Déndiirme, sayfa 14).

Yazilim Giincellemesi: Yazilim glincellemelerini kontrol
etmenizi saglar.

Hakkinda: Birim kimligi, yazilim striimd, dizenleyici bilgiler ve
lisans sdzlesmesini gorintuler.

Saat Ayarlari

= Ogesini basili tutun ve Ayarlar > Sistem > Saat 6gesini
segin.

Cihazinizi Ozellestirme
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Saat Formati: Cihazi saati 12 saat veya 24 saat formatinda
gérintileyecek sekilde ayarlar.

Yerel Saati Ayarla: Eslestiriimis mobil cihaziniza gére saati
manuel veya otomatik olarak ayarlamanizi saglar.

Saat Dilimleri

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

Saati Manuel Olarak Ayarlama
Varsaylilan olarak vivoactive HR cihazi bir mobil cihazla
eslestirildiginde saat otomatik olarak ayarlanir.

1 = 4gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Saat > Yerel Saati Ayarla > Manuel
6desini segin.

3 Saat 6gdesini secin ve glinlin saatini girin.

Alarmi Ayarlama

1 = 6@esini basili tutun.

2 Saatler > Alarmlar > Yeni Ekle 6desini segin.

3 Siire 6gesini secin ve saati girin.

4 Giin 6gesini secin ve bir segenek belirleyin.

Alarm Silme

1 = 6gesini basili tutun.

2 Saatler > Alarmlar 6desini secin.

3 Bir alarm segin ve Kaldir secenegini belirleyin.

Geri Sayim Zamanlayicisini Baglatma

1 = 6gesini basili tutun.

2 Saatler > Zamanlayici 6gesini segin.

3 Saati girin.

4 Baslat 6desini secin.

5 Gerekirse daha fazla secenek igin == 6gesini segin.

Kronometreyi Kullanma

1 == §gesini basili tutun.

2 Saatler > Kronometre 6gesini segin.

3 = 6gesini segin.

Ekran Parlakhg@i Ayarlari

== §gesini basili tutun ve Ayarlar > Sistem > Ekran Parlakhgi

Ogesini segin.

Mod: Ekran parlakligini; tus, dokunmatik ekran ve bildirim
etkilesimlerinde agilacak sekilde ayarlar. Cihaz, 1sik
seviyesini algilayan bir ortam 1131 sensodrtine sahiptir.
Etkilesimler, dusuk 1sikli bir ortamda ekran parlakhgdini

etkinlestirir. Cihazi gérmek igin bileginizi viicudunuza dogru
dondurmek hareketlerden biridir.

Zaman Asimi: Ekran parlakligi kapanana kadar gecen sirenin
uzunlugunu ayarlar.

Parlaklik: Ekran parlakhginin seviyesini ayarlar. Bir etkinlik
sirasinda ekran parlakligi en parlak ayari kullanir.

Olgii Birimlerini Degistirme

Olgu birimlerini mesafe, ylrlyis hizi ve hiz, yiikseklik, boy, kilo

ve sicaklik igin 6zellestirebilirsiniz.

1 = 4gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Birim 6gesini secin.

3 Bir 6lgl turd segin.

4 Bir 6lgiim birimi segin.

ANT+ Sensorler

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

ANT+ Sensorlerini Eslestirme

Eslestirme, ANT+ kablosuz sensorlerin baglanmasidir. Garmin
cihaziniza ilk kez bir sensor bagliyorsaniz cihazi ve sensori
eslestirmeniz gerekir. Cihazlar eglestirildikten sonra sensér 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 monitorl eslestiriyorsaniz kalp hizi monitoriini
takin.

Kalp hizi monitéru takili olmadidi stirece veri alip veremez.

= Ggesini segin.

Bir etkinlik segin.

5 Cihazi sensoérun 1 cm yakinina getirin ve cihazin sensoére
baglanmasini bekleyin.

Cihaz sensori algiladiginda ekranin st kisminda bir simge
gorundr.

Ayak Podu

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

Herhangi bir etkinlik olmadan gegen 30 dakikadan sonra ayak
podu, pil glicinden tasarruf etmek icin kapanir. Pil zayifken
cihazinizda bir mesaj goruntilenir. Yaklasik bes saatlik pil dmri
kalmistir.

W

Ayak Podu Kalibrasyonunu lyilegtirme

Ayak podunuzu kalibre edebilmeniz icin GPS sinyallerini
almaniz ve cihazinizi ayak poduyla eslestirmeniz gerekir (ANT+
Sensorlerini Eglestirme, sayfa 12).

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

1 Gokylzlnl 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 muddetce ayak
podunuzu kalibre etmenize gerek yoktur.

Ayak Podunu Kalibre Etme
Ayak podunuzu kalibre edebilmeniz icin cihazinizi ayak poduyla
eslestirmeniz gerekir (ANT+ Sensérlerini Eslestirme, sayfa 12).

Kalibrasyon faktoriiniizi biliyorsaniz manuel kalibrasyon onerilir.
Daha 6nce bir ayak podunu baska bir Garmin Urtinlyle
eslestirdiyseniz kalibrasyon faktérinizi biliyor olabilirsiniz.

1 = 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sensoérler > Ayak Podu > Kalib. Faktorii 6gesini
segin.

3 Kalibrasyon faktoriini ayarlayin:
* Mesafeniz ¢ok disukse kalibrasyon faktoriinu yikseltin.
* Mesafeniz ¢ok ylksekse kalibrasyon faktoruna disurin.
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istege Bagli Bisiklet Hizini veya Tempo

Sensoriunu Kullanma

Cihaziniza veri géndermek icin uyumlu bir bisiklet hizi veya

tempo sensorl kullanabilirsiniz.

» Sensorl cihazinizla eslestirin (ANT+ Sensérierini Eslestirme,
sayfa 12).

» Fitness kullanici profili bilgilerinizi gtincelleyin (Kullanici
Profilinizi Ayarlama, sayfa 9).

» Tekerlek boyutunuzu ayarlayin (Hiz Sensériinii Kalibre Etme,
sayfa 13).

+ Bisiklet surtn (Bisiklet Siirme, sayfa 5).

Hiz Sensériinii Kalibre Etme
Sensorunlzi kalibre edebilmeniz icin dnce cihazinizi uyumlu bir
hiz sensorliyle eslestirmeniz gerekir (ANT+ Sensérlerini
Eslestirme, sayfa 12).
Manuel kalibrasyon istege baghdir ve dogruluk oranini artirabilir.
1 = 6gesini basili tutun.
2 Ayarlar > Sensorler > Hiz/Tempo > Tekerlek Boyutu
ogesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
» Tekerlek boyutunuzu otomatik olarak hesaplamak ve hiz
sensorunuizl kalibre etmek icin Otomatik 6gesini secin.

* Hiz sensdriintzd manuel olarak kalibre etmek icin Manuel
Ogesini secin ve tekerlek boyutunuzu girin (Tekerlek
Boyutu ve Cevresi, sayfa 17).

Durumsal Farkindalik

vivoactive HR cihaziniz, durumsal farkindaligi iyilestirmek igin
Varia Vision cihazi, Varia akilli bisiklet lambalari ve arka
gOruinim radari ile birlikte kullanilabilir. Daha fazla bilgi icin Varia
cihazinizin kullanim kilavuzuna bakin.

NOT: Varia cihazlarini eslestirmeden 6nce vivoactive HR
yazilimini giincellemeniz gerekebilir (Garmin Connect Mobile
Kullanarak Yazilimi Giincelleme, sayfa 15).

tempe

tempe, bir ANT+ kablosuz sicaklik sensortidir. Sensorii ortam
sicakligina maruz kalabilecedi saglam bir kayisa veya halkaya
takabilirsiniz; bdylece sensor, dogru sicaklik verileri sunan
guvenilir bir kaynak goérevi gorir. Sicaklik verilerini tempe
Uzerinden goruntilemek icin cihazinizi tempe ile
eslestirmelisiniz.

ANT+ Sensorlerini Yonetme

ANT+ sensorlerini manuel olarak ekleyebilir, kapatabilir, agabilir
veya kaldirabilirsiniz.

1 = Ggesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sensorler 6gesini segin.
3 Bir sensor segin.

4 Bir segenek belirleyin.

Cihaz Bilgileri
Cihazi Sarj Etme
S AwaRr

Bu cihaz lityum-iyon pil icerir. _Ur[]n uyarilari ve diger onemli
bilgiler icin tGrin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Urtin Bilgileri
kilavuzuna bakin.

DUYURU

Asinmayi 6nlemek icin, sarj etmeden ya da bilgisayara
baglamadan 6nce temas noktalarini ve gevresini iyice temizleyin
ve kurulayin. Ekte yer alan temizleme talimatlarina bakin.

1 Sarj noktalarini cihazin arkasindaki baglantilarla hizalayin ve
klik sesini duyana kadar sarj cihazina (D bastirin.

2 USB kablosunu bilgisayarinizdaki bir USB baglanti noktasina
takin.

3 Cihazi tamamen sarj edin.

Cihaz Bilgilerini Goruntlileme
Birim kimligi, yazihm strimd, dizenleyici bilgiler ve lisans
sozlesmesini gorlntileyebilirsiniz.

1 == 6gesini basili tutun.
2 Ayarlar > Sistem > Hakkinda 6gesini segin.

Teknik Ozellikler

Pil tard
Pil 6mri

Sarj edilebilir, dahili lityum polimer pil

Akilli saat modunda 8 gline kadar (kalp
hiziyla)
GPS modunda 13 saate kadar

-20° - 50°C (-4° - 122°F)
0° - 45°C (32° - 113°F)

Calisma sicakhgr araligi
Sarj etme sicakligi

arahgi
Radyo frekansi/ 2,4 GHz ANT+ kablosuz iletisim protokoli
protokolu Bluetooth kablosuz teknolojisi

Suya karsi dayanikliik | Yiizme, 5 ATM'

derecesi

Cihaz Bakimi

Uriinln kullanim émriini azaltacagindan asiri darbelerden ve
o6zensiz kullanimdan kaginin.

Su altinda tuslara basmaktan kaginin.
Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.

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

Plastik bilesenlere ve aksamlara zarar verebilecek kimyasal
temizlik malzemeleri, ¢ozelti ve bocek ilaglari kullanmaktan
kacinin.

Klor, tuzlu su, glines kremi, kozmetik Grtnleri, 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 agabileceginden cihazi agiri sicaklida maruz
kalabilecegi yerlerde depolamayin.

1 Cihaz 50 m derinlige kadar basinca dayaniklidir. Daha fazla bilgi igin
www.garmin.com/waterrating adresine gidin.

Cihaz Bilgileri
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Cihazi temizleme

DUYURU

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

1 Cihazi, hafif deterjanh sollisyonla nemlendirilmis bir bezle
silin.

2 Silerek kurulayin.

Temizleme igleminden sonra cihazin tamamen kurumasini

saglayin.

iPUCU: Daha fazla bilgi icin www.garmin.com/fitandcare

adresine gidin.

Veri YOonetimi

NOT: Cihaz Windows® 95, 98, Me, Windows NT® ve Mac® OS
10.3 ve dnceki strimleri ile uyumlu degildir.

USB Kablosunu S6kme
Cihaziniz bilgisayara ¢ikarilabilir bir stirlicti ya da birim olarak
bagliysa, veri kaybi yasanmamasi igin cihazinizi
bilgisayarinizdan giivenle kaldirmaniz gerekir. Cihaziniz
Windows bilgisayariniza tasinabilir bir cihaz olarak bagliysa,
cihazin baglantisinin guivenle 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.

Dosya Silme

DUYURU

Bir dosyanin ne ise yaradigini bilmiyorsaniz dosyay! silmeyin.
Cihazinizin belleginde silinmemesi gereken énemli sistem
dosyalari bulunur.

1 Garmin siricisl veya birimini agin.
2 Gerekirse bir klasor ve birimi agin.

3 Bir dosya segin.

4 Klavyenizdeki Sil tusuna basin.

NOT: Apple bilgisayar kullaniyorsaniz dosyalari tamamen
kaldirmak igin Cop Kutusu klasoriinii bosaltmaniz gerekir.

Sorun Giderme

Pil Omriinii Artirma

Pil dmrund uzatmak igin birkag adim uygulayabilirsiniz.

» Ekran parlakliyi zaman asimini azaltin (Ekran Parlakligi
Ayarlari, sayfa 12).

» Ekran parlakhidini azaltin (Ekran Parlakligi Ayarlari,
sayfa 12).

« Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz
teknolojisini kapatin (Bluetooth Teknolojisini Kapatma,
sayfa 2).

* Her saniye giincellenmeyen bir Connect IQ saat yliziinu
kullanin.

Ornegin, saniye ibresi olmayan bir saat gériinimii kullanin
(Saat Yiziini Degistirme, sayfa 9).

+ Etkinlik izlemeyi kapatin (Etkinlik izleme, sayfa 4).

» Cihazda goruntilenen akill telefon bildirimlerini sinirlandirin
(Bildirimleri Yénetme, sayfa 2).

» Kalp hizi verilerini eglestiriimis Garmin cihazlarina
yayinlamayi durdurun (Kalp Hizini Garmin® Cihazlarina
Yayinlama, sayfa 3).

* Bilekten kalp hizi izleme &zelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi
Olgme Monitériinii Kapatma, sayfa 2).

Cihaz Sifirlama
Cihazi yanit vermiyorsa cihazi sifirlamaniz gerekebilir.
NOT: Cihazi sifirlamak verilerinizi ve ayarlarinizi silebilir.
1 = simgesini 15 saniye basil tutun.

Cihaz kapanir.
2 Cihazi agmak igin «= simgesini bir saniye basil tutun.

Tum Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina
Dondiirme

NOT: Bu islem, kullanici tarafindan girilen tim bilgileri ve etkinlik
gecmisini siler.

Tum ayarlari fabrika varsayilan degerlerine sifirlayabilirsiniz.

1 = 6gesini basili tutun.

2 Ayarlar > Sistem > Fabrika Ayarlari > Evet 6Jesini segin.

Uydu Sinyallerini Alma
Cihazin uydu sinyallerini alabilmesi icin gékylzinu agik bir
sekilde gérmesi gerekir.
1 Dis mekanda agik bir alana gidin.
Cihazin 6nl goékylzine dogru yonlendiriimelidir.
2 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.
Uydu sinyallerinin bulunmasi 30-60 saniye alabilir.

GPS Uydu Sinyali Alimini Artirma
Cihazi sik sik 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 Mobile uygulamasiyla senkronize edin.

Cihaziniz, Garmin Connect hesabiniza baghyken birkag
gunlik uydu verilerini indirerek uydu sinyallerinin hizh bir
sekilde bulunmasini saglar.

» Cihazinizi, ylksek binalardan ve agaclardan uzak, agik bir
alana gétirun.
» Birkac dakika boyunca sabit kalin.

Gunluk adim sayim goruntilenmiyor
Her gece yarisinda giinlik adim sayim sifirlaniyor.
Adim sayiniz yerine kesik ¢izgiler géruntuleniyorsa cihazin

uydu sinyallerini alip saati otomatik olarak ayarlamasini
saglayin.

Cikilan kat sayisi dogru olmayabilir

Cihaziniz, siz kat ¢iktik¢a yukseklik degisikliklerini hesaplamak

icin dahili bir barometre kullanir. Cikilan bir kat, 3 m'ye (10 ft)

esdegerdir.

* Merdiven ¢ikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklari
atlamaktan kacinin.

Yogun oldugum dakikalar yanip séniuyor
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
dizeyinde egzersiz yapin.
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Yogun Oldugunuz Dakikalarin ve Kalorilerin
Dogrulugunu Artirma

15 dakika disarida yuruyerek veya kosarak bu dlgiimlerin
dogrulugunu artirabilirsiniz.

1 Giiniim pencere 6desini goruntliilemek igin saat
gorinumunden kaydirin.

2 O 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Akilli telefonum cihazimla uyumlu mu?

vivoactive HR cihazi, Bluetooth Smart kablosuz teknolojisini
kullanan akilli telefonlarla uyumludur.

Uyumluluk bilgileri igin www.garmin.com/ble adresine gidin.

Uriin Giincellemeleri

Bilgisayariniza Garmin Express (www.garmin.com/express)
yukleyin. Akilli telefonunuza Garmin Connect Mobil
uygulamasini yukleyin.

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca
erisebilirsiniz:

* Yazilim gincellemeleri

* Garmin Connect hesabina veri yiklemeleri

+ Uriin kaydi

Garmin Connect Mobile Kullanarak Yazilimi

Giincelleme

Garmin Connect Mobile uygulamasini kullanarak cihaz
yazilimini giincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve cihazi uyumlu bir akilli telefonla eslestirmeniz gerekir
(Akilli Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 1).

1 Cihazinizi Garmin Connect Mobile uygulamasiyla senkronize
edin (Garmin Connect Mobile Uygulamasini Kullanma,
sayfa 9).
Yeni yazihm mevcut oldugunda cihaziniz yazilimi
glincellemeniz igin uyari verir.

2 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Yazilimi Garmin Express Kullanarak Giincelleme
Cihaz yaziminizi giincellemek i¢in bir Garmin Connect
hesabinizin olmasi ve Garmin Express uygulamasini indirip
kurmaniz gerekir.

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.

Yeni yazihm mevcut oldugunda Garmin Express, yazilimi
cihaziniza gonderir.

2 Cihazin bilgisayarinizla olan baglantisini kesin.
Cihaziniz yazihmi glincellemeniz igin sizi uyarir.
3 Bir segenek belirleyin.

ANT+ sensorlerini manuel olarak nasil esles-
tirebilirim?

ANT+ sensorlerini manuel olarak eslestirmek i¢in cihaz
ayarlarini kullanabilirsiniz. Cihaziniza ilk kez ANT+ kablosuz
teknolojisiyle sensor baglarken cihazi ve sensoru
eslestirmelisiniz. Cihazlar eslestirildikten sonra sensor etkin ve
kapsama alanindaysa bir etkinlik baslattiginizda cihaz sensére
otomatik olarak baglanir.

1 Eslestirme sirasinda diger ANT+ sensoérlerinden 10 m (33 ft.)
uzak durun.

2 Bir kalp hizi monitdri eslestiriyorsaniz kalp hizi monitorini
takin.

Kalp hizi monitéri takili olmadigi surece veri alip veremez.
== $gesini basili tutun.
4 Ayarlar > Sensorler > Yeni Ekle 6desini secin.

w

5 Bir segenek belirleyin:
* Tlmiini Ara 6gesini segin.
» Sensor tlrlind segin.

Sensdr cihazinizla eslestikten sonra bir mesaj goruntulenir.
Sensor verileri, veri sayfasi donglsiinde veya 0zel veri
alaninda géruntilenir.

Daha Fazla Bilgi Alma
www.garmin.com/intosports adresine gidin.
* www.garmin.com/learningcenter adresine gidin.

- istege bagli aksesuarlar ve yedek parcalarla ilgili daha fazla
bilgi almak icin http://buy.garmin.com adresine gidin veya
Garmin bayinizle iletisime gegin.

Ek

Veri Alanlan

Bazi veri alanlari, verileri géruntilemek icin ANT+ aksesuarlari
gerektirir.

% Kalp Atig Hizi: Kalp hizi rezervi ylizdesi (maksimum kalp
hizindan dinlenme durumunda kalp hizinin ¢ikariimasiyla
elde edilen deger).

30 Sn. Ortalama Dikey Hiz: 30 saniyelik ortalama dikey hareket
hizi.

Adim: Mevcut etkinlik sirasindaki adim sayisi.
Aralik Hizi: Mevcut aralik igin ortalama ytrlyuas hizi.
Aralikh Kulaglar: Mevcut aralik icin toplam kulag sayisi.

Aralikli Mesafe/Kulag: Mevcut aralik sirasinda kulag basina kat
edilen ortalama mesafe.

Aralik Mesafesi: Mevcut aralik igin kat edilen mesafe.
Aralik Siiresi: Mevcut aralik igin kronometre suresi.

Araliktaki Kulag/Uzunluk: Mevcut aralik sirasinda uzunluk
basina ortalama kulag sayisi.

Araliktaki Kulag Hizi: Mevcut aralik sirasinda dakikadaki
ortalama kulag sayisi (spm).

Araliktaki SWOLF: Mevcut aralik i¢in ortalama swolf puani.

Aralik Uzunluklari: Mevcut aralik sirasinda tamamlanan havuz
uzunlugu sayisi.

Bolgedeki Siire: Her bir kalp hizi veya gii¢ bdlgesinde gegirilen
slre.

Dikey Hizi: Gegen slire zarfinda ylikselme veya disme orani.

Gegen Siire: Kaydedilen toplam siire. Ornegin, zamanlayici
baslatarak 10 dakika kostuktan sonra 5 dakikaligina durdurup
tekrar calistirip 20 dakika daha kosarsaniz gecgen stire 35
dakikadir.

Giin batimi: GPS konumunuza gére giinbatimi saati.
Giindogumu: GPS konumunuza gére giindogumu saati.

Giiniin Saati: Mevcut konumunuza ve saat ayarlariniza (format,
saat dilimi, yaz saati) gére glinin saati.

Hiz: Mevcut hareket hizi.
irtifa: Mevcut konumunuzun deniz seviyesine gore seviyesi.
Kalori: Yakilan toplam kalori miktari.

Kalp Hizi: Dakikadaki atis (bpm) cinsinden kalp hiziniz.
Cihazinizin uyumlu bir kalp hizi monitériine bagli olmasi
gerekir.

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

Kalp Hizi Maksimum Orani: Maksimum kalp hizi ylzdesi.

Ek
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KH Rezerv Ort. Yzdsi: Mevcut etkinlik icin kalp hizi rezervinin
ortalama ylzdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme
durumunda kalp hizinin gikarilmasiyla elde edilen deger).

Knot Hizi: Knot cinsinden mevcut hiz.

Knot Mesafesi: Knot metre veya knot feet cinsinden kat edilen
mesafe.

Kulag Hizi: Dakikadaki kulag sayisi (spm).
Kulag sayisi: Mevcut etkinlik icin toplam kulag sayisi.

Maksimum 24 Saat: Son 24 saatte kaydedilen maksimum
sicaklik.

Maksimum Hiz: Mevcut etkinlik icin en ylksek hiz.

Mesafe: Mevcut yol veya etkinlik igin kat edilen mesafe.
Mesafe/Kulag: Kulag basina kat edilen mesafe.

Minimum 24 Saat: Son 24 saatte kaydedilen minimum sicaklik.

Ort. KH Maks Yzdesi: Mevcut etkinlik igin maksimum kalp
hizinin ortalama ytzdesi.

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

Ortalama Kulag/Uzunluk: Mevcut etkinlik sirasinda uzunluk
basina ortalama kulag sayisi.

Ortalama Kulag¢ Hizi: Mevcut etkinlik sirasinda dakikadaki
ortalama kulag sayisi (spm).

Ortalama Mesafe/Kiirek: Mevcut etkinlik sirasinda kulag basina
kat edilen ortalama mesafe.

Ortalama SWOLF: Mevcut etkinlik igin ortalama swolf puani.
Swolf puaniniz, bir uzunluk igin gegen sure ile o uzunluk igin
atilan kulag sayisinin toplamidir (Yiéizme Terimleri, sayfa 6).

Ortalama Tempo: Bisiklet Stirme. Mevcut etkinlik i¢in ortalama
tempo.

Ortalama Tempo: Kosu. Mevcut etkinlik igin ortalama tempo.
Ortalama Tur Siiresi: Mevcut etkinlik igin ortalama tur suresi.

Ortalama Yuruyus Hizi: Mevcut etkinlik igin ortalama yuriyus
hizi.

Son Aralikh Kulaglar: En son tamamlanan aralik icin toplam
kulag sayisi.

Son Aralikli Mesafe/Kulag: En son tamamlanan aralik
sirasinda kulag basina kat edilen ortalama mesafe.

Son Arlk Klg H.: En son tamamlanan aralik sirasinda
dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).

Son Tur Hizi: En son tamamlanan tur igin ortalama hiz.

Son Tur Mesafesi: En son tamamlanan tur igin kat edilen
mesafe.

Son Tur Siresi: En son tamamlanan tur igin kronometre siresi.

Son Tur Temposu: Bisiklet Stirme. En son tamamlanan tur igin
ortalama tempo.

Son Tur Temposu: Kosu. En son tamamlanan tur igin ortalama
tempo.

Son Tur Yiiruyus Hizi: En son tamamlanan tur igin ortalama
yurayuas hizi.

Son Uzunluktaki Hiz: En son tamamlanan havuz uzunlugu igin
ortalama hiz.

Son Uzunluktaki Kulag: En son tamamlanan havuz uzunlugu
icin toplam kulag sayisi.

Son Uzunluktaki Kulag Hizi: En son tamamlanan havuz
uzunlugu sirasinda dakikadaki ortalama kulag sayisi (spm).
Son Uzunluktaki SWOLF: En son tamamlanan havuz uzunlugu

icin swolf puani.

Sicaklik: Hava sicakhgi. Vicut sicakhiginiz, sicaklik sensérunu
etkiler.

Tempo: Bisiklet Sirme. Krank kolunun devir sayisi. Bu verinin
goruntllenebilmesi icin cihazinizin bir tempo aksesuarina
bagli olmasi gerekir.

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

Toplam inis: Etkinlik sirasinda veya son sifilamadan beri inilen
toplam ylkseklik seviyesi.

Toplam Yiikselme: Etkinlik sirasinda veya son sifirlamadan
beri gikilan toplam ylkseklik seviyesi.

Turda Kalp Hizi Maksimum %: Mevcut tur icin maksimum kalp
hizinin ortalama yiizdesi.

Turdaki Adimlar: Mevcut tur sirasindaki adim sayisi.
Tur Hizi: Mevcut tur igin ortalama hiz.

Tur Kalp Hizi: Mevcut tur igin ortalama kalp hizi.
Turlar: Mevcut etkinlik igin tamamlanan tur sayisi.
Tur Mesafesi: Mevcut tur igin kat edilen mesafe.

Tur Nbz Rezerv %: Mevcut tur igin kalp hizi rezervinin ortalama
yuzdesi (maksimum kalp hizindan dinlenme kalp hizinin
cikariimasiyla elde edilen deger).

Tur Siiresi: Mevcut tur icin kronometre slresi.

Tur Temposu: Bisiklet Sirme. Mevcut tur icin ortalama tempo.
Tur Temposu: Kosu. Mevcut tur icin ortalama tempo.

Tur Yiriiyliis Hizi: Mevcut tur igin ortalama yurayus hizi.

Uznlklr: Mevcut etkinlik sirasinda tamamlanan havuz uzunlugu
sayIsl.

Yon: Hareket ettiginiz yon.
Yiriiyis Hizi: Mevcut yurlyuas hizi.
Zamanlayici: Mevcut etkinlik icin kronometre suresi.

Fitness Hedefleri

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

» Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir
olchttar.

» Belli kalp hizi bélgelerinde antrenman yapmak
kardiyovaskiiler kapasitenizi ve gliciinizui artirmaniza
yardimci olur.

« Kalp hizi bélgelerinizi bilmek, agiri antrenman yapmanizi
onler ve yaralanma riskinizi azaltir.

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz
acisindan en iyi kalp hizi bolgesini belirlemek igin tabloyu (Kalp
Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 17) kullanabilirsiniz.

Maksimum kalp hizinizi bilmiyorsaniz internet Gizerinde bulunan
hesaplama araglarindan birini kullanin. Bazi spor salonlari ve
saglik merkezleri maksimum kalp hizinizi élgen bir test
uygulayabilir. Varsayilan maksimum kalp hizi, 220'den yasinizin
cikariimasiyla elde edilir.

Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda

Bircok sporcu, kardiyovaskuler gtglerini él¢lip artirmak ve
fitness diizeylerini gelistirmek icin kalp hizi bolgelerini kullanir.
Kalp hizi bélgesi, belirli bir kalp atisi/dakika araligidir. Genel
olarak kabul edilen bes kalp hizi bélgesi, yogunluk artisina gére
1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle
maksimum kalp hizinizin ylzdesine gore hesaplanir.

16
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Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

Tekerlek Boyutu U (mm)

Bolge | Maksimum Algilanan Gii¢ Faydalar 27 x1-3/8 2169
Kalp Hizi %'si | Harcama Miktari 650 x 35A 2090
1 %50-60 Rahat, yavas ritim, Baslangi¢ diizey 650 x 38A 2125
ritmik solunum aerot?ik antrenmani 650 x 38B 2105
stresi azaltir
— - - - 700 x 18C 2070
2 %60-70 Rahat ritim, biraz Temel kardiyovaskuler
derin nefes, konusa- | antrenman, dinlenme 700 x 19C 2080
bilir hizi iyi 700 x 20C 2086
3 %70-80 Orta derece ritim, Daha iyi aerobik 700 x 23C 2096
konusmay! st'jrdijlr- kapqsite, op_t_imum 700 x 25C 2105
mekte zorluk gekiyor |kardiyovaskdiler
antrenman 700 x 28C 2136
4 %80-90 Hizli ve yogun ritim ve | Daha iyi anaerobik 700 x 30C 2170
nefes almakta guglik |kapasite ve esik, daha 700 x 32C 2155
gekiyor ylksek hiz 700C ig Lastikii 2130
5 %90-100 Cok hizli ritim, uzun | Anaerobik dayaniklilik 700 x 35C 2168
sure surdirllemez, ve kas dayanikliligi,
nefes darligi giic artis 700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Tekerlek Boyutu ve Cevresi
Tekerlek boyutu lastigin her iki tarafinda belirtiimistir. Bu
kapsamli bir liste degildir. Ayrica internet tzerinde bulunan
hesaplama araglarindan birini de kullanabilirsiniz.

Tekerlek Boyutu

U (mm)

12 x 1,75 935

14x1,5 1020
14 x 1,75 1055
16 x1,5 1185
16 x 1,75 1195
18x1,5 1340
18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 i¢ Lastikli 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
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 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY THE
TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING SOFTWARE
LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you a limited
license to use the software embedded in this device (the
“Software”) in binary executable form in the normal operation of
the product. Title, ownership rights, and intellectual property
rights in and to the Software remain in Garmin and/or its third-
party providers.

You acknowledge that the Software is the property of Garmin
and/or its third-party providers and is protected under the United
States of America copyright laws and international copyright
treaties. You further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for which source code is
not provided, are valuable trade secrets of Garmin and/or its
third-party providers and that the Software in source code form
remains a valuable trade secret of Garmin and/or its third-party
providers. You agree not to decompile, disassemble, modify,
reverse assemble, reverse engineer, or reduce to human
readable form the Software or any part thereof or create any
derivative works based on the Software. You agree not to export
or re-export the Software to any country in violation of the export
control laws of the United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

BSD 3-Clause Lisansi
Telif Hakki © 2003-2010, Mark Borgerding
TUM HAKLARI SAKLIDIR.

Yeniden dagitimina, degisiklik olsun veya olmasin, kaynak ve
derlenmis bigimde kullanimina yalnizca asagidaki kosullarin
yerine getirilmesi durumunda izin verilir:

» Kaynak kodun yeniden dagitimi yukaridaki telif hakki
uyarisini, isbu kosullar listesini ve asagidaki sorumluluk
reddini korumalidir.

» Derlenmig bigimdeki yeniden dagitimlar, dagitimla birlikte
saglanan belgelerde ve/veya materyallerde yukaridaki telif
hakki uyarisini, igsbu kosullar listesini ve asagidaki sorumluluk
reddini bulundurmaldir.

» Belirli dnceden yazil izin olmadan yazarin adi veya katki
saglayanlarin adlari bu yazilimdan elde edilen Grtnleri teyit
etmek veya bunlarin reklamini yapmak i¢in kullanilamaz.

BU YAZILIM TELIF HAKKI SAHiPLER[ VE KATKIDA
BULUNANLAR TARAFINDAN "OLDUGU GiBI"
SAGLANMISTIR. IMA EDILEN TICARI ELVERISLILIK
GARANTILERI VE OZEL BIR AMACA UYGUNLUK DAHIL

Ek
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OLMAK UZERE, FAKAT BUNLARLA SINIRLI OLMAMAK
KAYDIYLA ACIK VEYA IMA EDILEN GARANTILER
REDDEDILIR. TELIF HAKKI SAHIPLERI VEYA KATKIDA
BULUNANLAR, HICBIR SEKILDE SOZLESME, KUSURSUZ
SORUMLULUK, HAKSIZ FiiL (IHMAL VEYA AKSI DAHIL)
DAHILINDE OLSUN YA DA OLMASIN, HER NASIL
GERGEKLESMISSE VE HANGI SORUMLULUK TEORISI
KAPSAMINDA OLURSA OLSUN, HICBIR DOGRUDAN,
DOLAYLI, ARIZI, OZEL, ORNEK NITELIGINDE, ILISKILI
HASARLARDAN (YERINE GECEN MAL VEYA HIZMETLERIN
SATIN ALIMI; KULLANIM, VERI VEYA KAR KAYBI VEYA iSIN
DURMASI DAHIL OLMAK UZERE FAKAT BUNLARLA SINIRLI
OLMAMAK KAYDIYLA) SORUMLU OLMAYACAKTIR.

Sembol Acgiklamalan

Bu sembolleri cihazda veya aksesuar etiketlerinde gorebilirsiniz.

hi¢

WEEE atik imha ve geri dondsum sembolid. WEEE sembolU, Elek-
trikli ve Elektronik Ekipman Atiklari (WEEE) kapsamindaki
2012/19/EU AB direktifine uygun olarak uriine eklenmistir. Bu,
Uranln yanlig bertaraf edilmesini engellemek, yeniden kullanimi ve
geri donusumu desteklemeye yoneliktir.
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