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Girig

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

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

Cihazi Agma ve Ayarlama
Cihazi agmak ve kullanabilmek i¢in bir gli¢ kaynadina takmaniz gerekir.

vivomove Style/Luxe cihazinin baglantili 6zelliklerini kullanmak igin cihazin akilli telefonunuzdaki Bluetooth®
ayarlarindan degil, dogrudan Garmin Connect” uygulamasi lizerinden eslestirilmesi gerekir.

1 Akill telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan Garmin Connect uygulamasini yiikleyin.
2 USB kablosunun kiigiik ucunu cihazinizin sarj baglanti noktasina takin.

3 Cihazi agmak igin USB kablosunu bir gli¢ kaynagina takin (Saati Sarj Etme, sayfa 27).
Cihaz agildiginda Hello! mesaji goriintdlenir.

4 Cihazinizi Garmin Connect hesabiniza eklemek icin bir segenek belirleyin:
Garmin Connect uygulamasiyla ilk kez bir cihaz eslestiriyorsaniz ekrandaki talimatlari uygulayin.

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

Eslestirme islemini basarili bir sekilde gerceklestirdikten sonra bir mesaj gorintilenir ve cihaziniz otomatik
olarak akilli telefonunuzla senkronize edilir.

Giris



Saat Modlari
GOz Atma Saat ibreleri, glincel saati gosterir.
interaktif Saat ibreleri, dokunmatik ekrandan kaybolur.

Pil zayifken saat ibreleri glincel saati gosterir ve siz saati sarj edene kadar dokunmatik ekran

Yalnizca saat kapali kalir.

Cihazin Kullanimi

iki kez dokunma: Cihazi uyandirmak igin dokunmatik ekrana Q@ iki kez dokunun.
NOT: Kullanilmadiginda ekran kapanir. Ekran kapaliyken cihaz hala etkindir ve verileri kaydeder.

Bilek hareketi: Ekrani agmak icin bileginizi viicudunuza dogru dondurip kaldirin. Ekrani kapatmak icin bileginizi
viicudunuzun tersine dogru dondurin.

Kaydirma: Ekran agikken cihazin kilidini agmak i¢in dokunmatik ekrani kaydirin.
Pencere 0geleri ve menii segenekleri arasinda gegis yapmak icin ekrani kaydirin.

NOT: Dogrudan saat ibrelerinin (izerinden veya ibreler hareket ederken kaydirmaktan kaginin. En iyi sonuglar
icin parmaginizi dokunmatik ekran alaninda kaydirin @.

Basili tutma: Cihazin kilidi agikken meniiyi agmak i¢in dokunmatik ekrani basih tutun.
Dokunma: Bir segim yapmak igin dokunmatik ekrana dokunun.
Onceki ekrana geri dénmek igin &~ simgesine dokunun.
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Menii Secenekleri
Menlyd goriintiilemek icin dokunmatik ekrani basili tutabilirsiniz.
IPUCU: Menii seceneklerinde gezinmek icin kaydirin.

W—»é-»”—»@-»@-»
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¢

Sireli etkinlik segeneklerini goriintdiler.

o

.o

Garmin Pay” seceneklerini goriintiiler.

Kalp hizi 6zelliklerini gorintiiler.

Geri sayim siredlcerini, kronometreyi ve alarm seceneklerini goriintiiler.

Bluetooth ile eslestirilmis akilli telefonunuz igin segenekleri goriintiiler.

Cihaz ayarlarini gorintdiler.

8 co0Qp
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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 iyilegsmesi igin 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 tzerine takin.

NOT: Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir. Kalp hizinin daha dogru bir sekilde dl¢tilmesi igin
saatin kosu veya egzersiz sirasinda bileginizde kaymamasi gerekir. Nabiz oksimetresi ol¢imleri icin hareket
etmemeniz gerekir.

NOT: Optik sensor, saatin arkasinda bulunmaktadir.
Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in bkz. Sorun Giderme, sayfa 30.

Darbe oksimetresi sensorii hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine
Dair ipuglari, sayfa 31.

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.
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Pencere 6geleri

Saatiniz, bir bakista bilgi saglayan pencere 6geleri dnceden yiiklenmis olarak gelir. Pencere 6geleri arasinda
gezinmek icin dokunmatik ekrani kaydirabilirsiniz. Bazi pencere 6gelerine dokunarak daha ayrintili bilgi
gorebilirsiniz. Bazi pencere 0geleri eslestirilmis bir telefon gerektirir.

NOT: Pencere 0geleri eklemek veya silmek i¢cin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz.

1
2
&
o
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Giin icinde atilan toplam adim sayisi ve giinliik hedefiniz. Saat, sizin i¢in her giin yeni bir adim hedefi
hesaplar ve sunar.

Giln icinde c¢ikilan toplam kat sayisi ve ginlik hedefiniz.

Hafta icinde toplam yodun oldugunuz dakikalar ve hedefiniz.

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

Mevcut stres seviyeniz. Saat, stres seviyenizi hesaplamak lizere aktif olmadiginizda kalp hizi degisiklik-
lerinizi 6lger. Diiglik rakam daha diisilik stres seviyesini gosterir.

Giin igindeki toplam su tiiketiminiz ve giinliik su tiiketimi hedefiniz.
Gin iginde kat edilen mesafe, kilometre veya mil cinsinden.
Aktif ve dinlenme kalorileriniz dahil olmak tizere giin iginde yakilan toplam kalori miktari.

Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hiziniz ve yedi glinliik ortalama dinlenme kalp hiziniz.
Yedi glinlik uyanik kalma ortalamasinda dakika basgina nefes cinsinden mevcut solunum hiziniz. Saat,
siz hareketsizken olagan disi herhangi bir nefes alip verme faaliyetini ve nefes alip vermenizin strese
gore degisimini algilamak i¢in nefes alip verme hizinizi dlger.

Manuel olarak nabiz oksimetresi 6lcimi yapmaniza olanak tanir.
Telefonunuzdaki mizik galar igin kontroller.
Eslestirilmis bir telefondan alinan gegerli sicaklik ve hava durumu tahminleri.

Toplam uyku siiresi ve uyku puani dahil bir dnceki geceye ait uyku verileriniz.

Mevcut aylik adet dongiiniiziin durumu. Giinliik belirtilerinizi gorintileyebilir ve kaydedebilirsiniz. Gebeli-
dinizi haftalik giincellemeler ve saglik bilgileriyle de takip edebilirsiniz.

Telefonunuzun takvimindeki yaklagsan randevular.

Telefonunuzun bildirim ayarlari dodrultusunda aramalar, metin mesajlari, sosyal ag gtincellemeleri ve
daha fazlasi dahil aldiginiz tiim bildirimler.

Pencere 6geleri



Otomatik Hedef
Saatiniz, onceki etkinlik diizeylerinize gore giinliik adim ve tirmanilan kat hedeflerini otomatik olarak olusturur.

Siz giin iginde hareket ettikge saat, glinliik hedefinize ulasma dogrultusundaki ilerlemenizi gosterir @.

/10000

Otomatik hedef olusturma 6zelligini kullanmak istemiyorsaniz Garmin Connect hesabinizdan kisisellestirilmis
adim ve tirmanilan kat hedefleri olusturabilirsiniz.

Hareket Cubugu

Uzun siire hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket cubugu, hareket
etmeniz gerektigini hatirlatir. Bir saat hareketsizlik sonrasinda hareket ¢ubugu @ gorlnir. Hareketsiz kaldiginiz
her 15 dakika igin ek bir bélim @) gorintdlenir.

/10000

Kisa bir mesafe yiiriiyerek hareket cubugunu sifirlayabilirsiniz.

Hareket Uyarisini Kapatma

1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
2 @1’ > Li; > A simgesini segin.

Uyari simgesi, lizerinde egik ¢izgi ile gortintilenir.
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Yogun Oldugunuz Dakikalar

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

Saat, etkinlik yogunlugunuzu izler ve orta ya da hareketli yogunluktaki etkinliklerde harcadiginiz sireyi takip eder
(hareketli yogunlugu 6lgmek icin kalp hizi verileri gerekir). Saat, orta yogunluktaki etkinlik dakikalarini hareketli
etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli yogunluktaki etkinlik dakikalariniz eklenirken iki katina ¢ikarilir.

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

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

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

Body Battery

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

En giincel Body Battery diizeyiniz ile uzun sureli egilimleri gormek ve ek bilgi edinmek igin saatinizi Garmin
Connect hesabinizla senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery Verileri igin ipuglari, sayfa 31).

Body Battery Pencere Ogesini Goriintiileme
Body Battery pencere 6gesi mevcut Body Battery seviyenizi gortintiiler.
1 Body Battery pencere 6gesini goriintilemek icin kaydirin.
2 Body Battery grafigini goriintiilemek i¢in dokunmatik ekrana dokunun.
Grafik sonBody Battery etkinliginizi, ayrica son dort saatteki yiiksek ve diislik seviyelerinizi gosterir.

Kalori Dogrulugunu Artirma

Cihaz, gegerli giin iginde yaktiginiz tahmini toplam kalori sayisini goriintiler. 15 dakika tempolu yiriyerek bu
tahminin dogrulugunu artirabilirsiniz.

1 Kalori ekranini goriintiilemek igin kaydirin.

2 O ogesini segin.
NOT: Kalorilerin kalibre edilmesi gerektiginde O) gorintilenir. Bu kalibrasyon isleminin bir kere yapiimasi
yeterlidir. Daha 6nce siireli yiirliylis ya da kosu verisi kaydettiyseniz O) gorintilenmeyebilir.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kalp Hizi Degisikligi ve Stres Seviyesi

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

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

Pencere 6geleri 7



Stres Seviyesi Pencere Ogesini Gériintilleme
Stres seviyesi pencere 6gesi, mevcut stres seviyenizi gorintiler.
1 Stres seviyesi pencere 6gesini gorintilemek igin kaydirin.
2 Stres seviyesi grafigini goriintiilemek igin dokunmatik ekrana dokunun.
Stres seviyesi grafigi stres deg@erlerinizi, ayrica son dort saatteki yliksek ve diisiik seviyelerinizi goriintiler.

Rahatlama Siiredlgerini Baglatma
Rehberli nefes alma egzersizine baglamak igin rahatlama siiredlcerini baslatabilirsiniz.
1 Stres seviyesi pencere 6gesini gorintiilemek icin kaydirin.
2 Dokunmatik ekrana dokunun.
Stres seviyesi grafigi gorintdlenir.
3 Rahat. akisi? 6gesini segmek icin kaydirin.
4 Sonraki ekrana gegmek igin dokunmatik ekrana dokunun.
5 Rahatlama siiredlgerini baslatmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
6 Ekrandaki talimatlari izleyin.
7 Rahatlama siiredlgerini durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
8 \/ simgesini segin.
Guncellenmis stres seviyeniz gortntilenir.

Kalp Hizi Pencere Ogesini Goriintiileme

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

1 Kalp hizi pencere 6gesini goriintiilemek i¢in ekrani kaydirin.

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

2 Kalp hizi grafigini goriintiilemek i¢in dokunmatik ekrana dokunun.
Grafik, son kalp hizi etkinlidinizi, ayrica son dort saatteki yliksek ve distiik kalp hizinizi goriintiiler.

Sivi Tiiketimi Takibi Pencere Ogesini Kullanma

Sivi tiiketimi takibi pencere 6gesi, sivi aliminizi ve giinliik sivi ahmi hedefinizi gosterir.
1 Sivi tiiketimi pencere 6gesini gorintilemek igin kaydirin.

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

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

3 Son 7 gun igin sivi tiketimi degerlerinizi goriintiilemek igin dokunmatik ekrana dokunun.

Adet Dongiisii izleme

Adet dongisd, saghginizin dnemli bir pargasidir. Saatinizi fiziksel belirtileri, cinsel istegi, cinsel aktiviteyi,
oviilasyon giinlerini ve daha fazlasini kaydetmek igin kullanabilirsiniz (Adet D6ngdisii Bilgilerinizi Kaydetme,
sayfa 9). Garmin Connect uygulamasinin Saglik istatistikleri ayarlarindan daha fazla bilgi edinebilir ve bu
ozelligi ayarlayabilirsiniz.

Adet donglst izleme ve ayrintilar
Fiziksel ve duygusal belirtiler
Adet donemi ve dogurganlik tahminleri
Saglik ve beslenme bilgileri
NOT: Pencere 6deleri eklemek veya silmek igin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz.
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Adet Dongusu Bilgilerinizi Kaydetme

vivomove Style/Luxe cihazinizdan menstriasyon dongisu bilgilerinizi kaydetmeden énce Garmin Connect
uygulamasinda adet dongiisi izleme 6zelligini ayarlamaniz gerekir.

1 Kadin saglik takibi pencere 6gesini goriintilemek i¢in kaydirin.
2 Dokunmatik ekrana dokunun.
3 + O0gesini segin.
4 Bir segenek belirleyin:
Adet kanamanizi kaydetmek igin ¢ 0gesini segin.
Akne, sirt agrisi ve yorgunluk gibi fiziksel belirtilerinizi kaydetmek igin § 0gesini segin.
Ruh halinizi kaydetmek icin (-] 0gesini segin.
Akintinizi kaydetmek igin ® ogesini segin.
Cinsel isteginizi dislkten yiksegde dogru puanlandirmak igin QP odesini secin.
Cinsel aktivitenizi kaydetmek igin . 0gesini segin.
Gegerli tarihi oviilasyon giini olarak belirlemek igin e 6gesini secin.
5 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Gebelik Takibi

Gebelik takibi 6zelligi, gebeliginizle ilgili haftalik giincellemeleri goriintiiler ve saglik ve beslenmeyle ilgili bilgileri
sag@lar. Fiziksel ve duygusal belirtileri, kan sekeri dederlerinizi ve bebek hareketlerini kaydetmek igin saatinizi
kullanabilirsiniz (Gebelik Bilgilerinizi Kaydetme, sayfa 9). Garmin Connect uygulamasinin Saglik istatistikleri
ayarlarindan daha fazla bilgi edinebilir ve bu 6zelligi ayarlayabilirsiniz.

Gebelik Bilgilerinizi Kaydetme
Bilgilerinizi kaydetmeden dnce Garmin Connect uygulamasinda gebelik takibi 6zelligini ayarlamalisiniz.
1 Kadin saglik takibi pencere 6gesini gorintilemek i¢in kaydirin.
2 Dokunmatik ekrana dokunun.
3 Bir segenek belirleyin:
Fiziksel belirtilerinizi, ruh halinizi ve daha fazlasini kaydetmek igin El 0gesini segin.
Yemeklerden 6nce ve sonra ve uyumadan dnce kan sekeri diizeyinizi kaydetmek igin 2 0gesini segin.
Bebegin hareketlerini kaydetmek lizere kronometre veya siiredlger kullanmak igin - 0gesini segin.
4 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Miizik Oynatmayi Kontrol Etme

Miizik kontrolli pencere 6desi, vivomove Style/Luxe saatinizi kullanarak telefonunuzdaki miizigi kontrol etmenizi
saglar. Pencere 6gesi, telefonunuzda gilincel olarak etkin durumda olan veya en son etkin olarak kullaniimis
ortam oynaticisi uygulamasini kontrol eder. Herhangi bir ortam oynaticisi etkin degilse pencere 6gesi sarki
bilgilerini goriintiilemez ve ortami telefonunuzdan oynatmaniz gerekir.

1 Telefonunuzda bir parga veya parga listesi galmaya baslayin.
2 vivomove Style/Luxe saatinizde muzik kontrolii pencere 6gesini goriintiilemek igin kaydirin.
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Bildirimleri Gorlintilleme

Cihaziniz Garmin Connect uygulamasiyla eslestirildiginde akilli telefonunuzdan gelen kisa mesaj ve e-posta
bildirimleri gibi 6geleri cihazinizda goriintiileyebilirsiniz.

1
2

4

Bildirimler pencere 6gesini goriintilemek i¢in kaydirin.

Goriintiile 6gesini segin.

En son gelen bildirim, dokunmatik ekranin merkezinde gorintdlenir.
Bildirimi segmek i¢in dokunmatik ekrana dokunun.

IPUCU: Daha eski bildirimleri gériintiilemek icin ekrani kaydirin.

Mesajin tamami ekranda kaydirilarak gorintdlenir.

Bildirimi kapatmak igin dokunmatik ekrana dokunun ve v ogesini segin.

Bir Kisa Mesaji Cevaplama
NOT: Bu 6zellik yalnizca Android™ akilli telefonlar igin kullanilabilir.

vivomove Style/Luxe cihaziniza bir kisa mesaj bildirimi geldiginde mesajlar listesinden bir segim yaparak bir hizli
yanit gonderebilirsiniz.

NOT: Bu o6zellik, telefonunuzu kullanarak kisa mesajlar génderir. Normal kisa mesaj sinirlari ve lcretleri
uygulanabilir. Daha fazla bilgi almak i¢in mobil operatoriiniizle iletisime gegin.

1
2

(= NS ) B~ O]

Bildirimler pencere 6gesini goriintilemek i¢in kaydirin.

Dokunmatik ekrana dokunun.

En son gelen bildirim, dokunmatik ekranin merkezinde gorintdlenir.
IPUCU: Daha eski bildirimleri gériintiilemek icin ekrani kaydirin.

Kisa mesaj bildirimi segmek igin dokunmatik ekrana dokunun.
Bildirim segeneklerini goriintiilemek i¢in dokunmatik ekrana dokunun.
- simgesini segin.

Listeden bir mesaj secin.

Telefonunuz segilen mesaji kisa mesaj olarak gdnderir.

10
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Antrenman
Sireli Etkinlik Kaydetme

Stireli bir etkinligi kaydedebilirsiniz. Bu etkinlikler kaydedildikten sonra Garmin Connect hesabiniza génderilebilir.
1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
2 7( simgesini segin.
3 Etkinlik listesinde gezinmek igin kaydirin ve bir segenek belirleyin:
Yirlyds icin ;k simgesini secin.
Kosu icin X simgesini segin.
Kardiyo antrenmani igin ;5_ simgesini segin.
Glc antrenmant igin . simgesini segin.
Bisiklet icin go ogesini segin.
Yoga etkinligi igin A simgesini segin.
Diger etkinlik tirleri igin X simgesini segin.
Eliptik antrenman cihazi etkinligi i¢in A simgesini segin.
Havuzda ylizme igin £ simgesini secin.
Stair stepper etkinligi icin 3 simgesini segin.
Kosu bandi etkinligi igin ¥ simgesini segin.
Nefes egzersizi etkinligi igin & simgesini segin.
Pilates etkinligi igin v simgesini segin.
Toe-to-Toe™ adim meydan okumasi igin X simgesini segin.
NOT: Etkinlik eklemek veya silmek i¢cin Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz.
Etkinlik sliredlgerini baslatmak i¢in dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
Etkinliginizi baslatin.
Ek veri ekranlarini goriintiilemek igin kaydirin.
Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik siiredlgerini durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
IPUCU: Dokunmatik ekrana iki kez dokunarak etkinlik zamanlayicisini devam ettirebilirsiniz.
8 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek icin & simgesini segin.
Etkinlige devam etmek igin | 2 simgesini segin.
Etkinligi silmek icin B simgesini segin.

N o a b~
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GPS Baglantisi ile Etkinlik Kaydetme

Yirlyus, kosu veya bisiklet etkinlikleriniz icin GPS verilerini kaydetmek lizere cihazinizi akill telefonunuza
baglayabilirsiniz.

1 Mentyu gorintilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.

2 X simgesini segin.

3 5& 3" veya oﬁ‘.b ogesini segin.

4 CihaziGarmin Connect hesabiniza baglamak igin \/ simgesini segin.
Bagl oldugunuzda cihazda v goruntilenir.

NOT: Cihazi akilli telefonunuza baglayamiyorsaniz etkinlige devam etmek i¢in ekrana dokunarak v ogesini
segebilirsiniz. GPS verileri kaybolmayacaktir.

5 Etkinlik stredlcerini baslatmak i¢in dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
6 Etkinliginizi baslatin.
Etkinlik sirasinda telefonunuz kapsama alaninda olmalidir.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik stiredlgerini durdurmak i¢in dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
8 Bir segenek belirleyin:

Etkinligi kaydetmek igin & simgesini segin.

Etkinligi silmek icin B4 simgesini segin.

Etkinlige devam etmek igin > simgesini segin.

Guiclenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme

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

1 Menyu gorintilemek i¢in parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.
7( > -‘R- 0gesini segin.
Gerekirse == 0gesini segerek Tekrarlari Sayma veya Otomatik Set 6zelligini etkinlestirin.
Etkinlik siiredlgerini baslatmak i¢in dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
ik setinize baslayin.
Cihaz, tekrarlarinizi sayar.
Ek veri ekranlarini gorintilemek icin kaydirin.
7 Seti bitirmek icin }) o0gesini segin.

Dinlenme siiredlgeri goriintilenir.
8 Dinlenme sirasinda su segenekleri belirleyebilirsiniz:

Ek veri ekranlanni gorintilemek i¢cin dokunmatik ekrani kaydirin.

Tekrar sayinizi diizenlemek igin sola kaydirin, 4 0gesini segin, saylyl segmek i¢in kaydirin ve dokunmatik
ekranin ortasina dokunun.

9 Bir sonraki setinize baslamak igin » ogesini segin.
10 Etkinliginiz tamamlanana kadar 6 - 8 arasi adimlari tekrarlayin.
11 Etkinlik suredlgerini durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
12 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek icin B4 simgesini secin.
Etkinligi silmek icin B4 simgesini segin.
Etkinlige devam etmek icin | 2 simgesini segin.

ga b~ WDN
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Giiclenme Antrenmani Etkinliklerini Kaydetme Hakkinda ipuglari
Tekrar sirasinda saate bakmayin.
Saatle etkilesiminiz yalnizca set dncesi, sonrasi ve dinlenme sirasinda olmaldir.
Tekrar sirasinda yaptiginiz harekete odaklanin.
Kendi vicut agirhginizla ya da ilave agirlikla gcalisabilirsiniz.
Her tekrari ayni sekilde, en genis noktaya ulasmaya calisarak yapin.
Her tekrar, saatin takili oldugu kol baslangi¢ pozisyonuna dondiigiinde sayilir.
NOT: Bacak egzersizleri sayilmayabilir.
Setlerinizi baslatmak ve durdurmak igin otomatik set algilamayi agin.
Glglenme antrenmani etkinliklerinizi kaydederek Garmin Connect hesabiniza génderin.
Etkinlik bilgilerini gorintilemek ve diizenlemek igin Garmin Connect hesabinizdaki araglar kullanabilirsiniz.

Yiizme Etkinligi Kaydetme

1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.

2 Y>= 0gesini secin.

3 Beceri Seviyesi secin.

4 Gerekirse havuz boyutunu diizenlemek igin K4 0gesini segin.

5 Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.

6 Etkinliginizi baslatin.
Cihaz, ylizme araliklarini ya da havuz uzunluklarini otomatik olarak kaydeder ve bunlar dokunmatik ekrani
kaydirarak goriintilenebilir.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik siiredlgerini durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.

8 Bir segenek belirleyin:
Etkinligi kaydetmek icin B simgesini segin.
Etkinligi silmek icin B simgesini segin.
Etkinlige devam etmek icin | 2 simgesini segin.
Havuz uzunlugunu diizenlemek igin K4 odesini secin.

Bir Toe-to-Toe Meydan Okumasi Baglatma
Uyumlu saate sahip bir arkadasinizla 2 dakikalik Toe-to-Toe meydan okumasi baslatabilirsiniz.
1 Meniyi gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.
2 Kapsama alanindaki (3 m) baska bir oyuncuya meydan okumak igin X > ¥y simgesini segin.
NOT: Her iki oyuncu da saatinde bir meydan okuma baslatmalidir.
Saat 30 saniye iginde herhangi bir oyuncu bulamazsa meydan okumanin siiresi dolar.
3 Oyuncunun adini segin.
Siredlger baglamadan 6nce saat geriye dogru 3 saniye sayar.
4 2 dakika boyunca adim atin.
Ekranda siiredlger ve adim sayisi gorintiilenir.
5 Saatleri kapsama alani (3 m) igine getirin.
Ekranda her bir oyuncunun adimlari gériintdlenir.

Oyuncular baska bir meydan okumaya baglamak icin O simgesini veya meniiden ¢ikmak igin X simgesini
secebilir.

Antrenman
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Turlari isaretleme

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

NOT: Auto Lap 6zelligi tim etkinliklerde kullanilamaz.

1 Garmin Connect uygulamasindaki ayarlar meniistinden Garmin Cihazlari 6gesini segin.
Cihazinizi segin.

Etkinlik Segenekleri 6gesini secin.

Bir etkinlik segin.

Auto Lap 6gesini segin.

a b~ WDN

Kalp Hizi Ozellikleri

vivomove Style/Luxe cihazinda, bilekten kalp hizi verilerinizi incelemenizi saglayan bir kalp hizi mendsu
mevcuttur.

Kaninizdaki oksijen satlrasyonunu izler. Oksijen satirasyonunuzu bilmek, viicudunuzun egzersiz ve
@ strese nasil uyum sagladigini belirlemenize yardimci olabilir (Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Aima,
sayfa 14).

NOT: Darbe oksimetresi sensori, cihazin arkasinda bulunmaktadir.

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

., V02 maks. degerinize, dinlenme kalp hiziniza ve viicut kiitle endeksinize (BMI) gore mevcut fitness
7\’@ yasinizi gosterir. (Fitness Yasinizin Gériintiilenmesi, sayfa 15)
En dogru fitness yasi 6lgimi i¢in Garmin Connect hesabinizda kullanici profili kurulumunu tamamlayin.

S Eslestirilmis bir Garmin® cihazina mevcut kalp hizinizi yayinlar (Kalp Hizi Verilerini Garmin Cihazlarina
' Yayinlama, sayfa 16).

Nabiz Oksimetresi

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

Nabiz oksimetresi dlglimleri, saat Gzerinde SpO, ylizdesi olarak gortinir. Garmin Connect hesabinizda, birden
fazla giin icinde goriilen egilimler de dahil olmak lizere, nabiz oksimetresi dlgtimleri ile ilgili ek ayrintilari
gorintileyebilirsiniz (Nabiz Oksimetresi Uyku izleme Ozelligini Etkinlestirme, sayfa 15). Nabiz oksimetresi
dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma

Saatinizde istediginiz zaman manuel olarak bir nabiz oksimetresi 6lgimi baslatabilirsiniz. Bu dlgiimlerin
dogrulugu kan akisiniza, saatin bileginizdeki konumuna ve sabitliginize gore degisiklik gosterebilir.

1 Saati bilek kemiginizin izerine takin.

Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.

Mentiyl goriintilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.

” > @ simgesini segin.

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

Saat, oksijen satiirasyonunuzu yiizde olarak gortintiiler.

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

ga b~ WDN
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Nabiz Oksimetresi Uyku izleme Ozelligini Etkinlegtirme

Cihazinizi, siz uyurken siirekli olarak kaninizdaki oksijen satiirasyonunu veya SpO, oranini 6lgecek sekilde
ayarlayabilirsiniz (Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair Ipuglari, sayfa 31).

NOT: Olagan disi uyku pozisyonlari, uyku sirasinda anormal derecede disiik SpO, sonuglari alinmasina neden
olabilir.

1 Meniiyi gorintilemek i¢in parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.
2 '@ > % > @ simgesini segin.

V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

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

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

maksimum tahmininiz hakkinda ek bilgileri goriintiileyebilirsiniz.

V02 maksimum verileri Firstbeat Analytics™ tarafindan saglanmaktadir. VO2 maksimum analizi, The Cooper
Institute” izni alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin eki inceleyin: (VO2 Maksimum Standart
Degerlendirmeleri, sayfa 35) ve www.Cooperinstitute.org adresine gidin.

V02 Maksimum Tahmininizi Gérilintlileme

Cihaz, VO2 maksimum tahmininizi goriintiilemek icin bilekten kalp hizi 6lgme verilerini ve siireli 15 dakikalk
tempolu bir yirdytistin veya kosunun verilerini gerektirir.

1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
2 V > V[]2 simgesini segin.
15 dakikalik tempolu yiirliylis veya kosu verilerini zaten kaydettiyseniz VO2 maksimum tahmininiz

goriintilenebilir. Cihaz, tamamladiginiz her yiirliylis ve kosunun ardindan, VO2 maksimum tahmininizi
glnceller.

3 Siiredlgeri baglatmak igin » simgesini segin.
Test tamamlandiginda bir mesaj goriintilenir.

4 Manuel olarak VO2 maksimum testi baslatip glincel tahmini 6grenmek igin gegerli degerinize dokunun ve
ekrandaki talimatlari uygulayin.

Cihazda, VO2 maksimum testi tahmininiz glincellenir.

Fitness Yaginizin Goriintlilenmesi

Saatin dogru bir fitness yasi hesabi sunabilmesi igin Garmin Connect uygulamasinda kullanici profili
kurulumunu tamamlamaniz gerekir.

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

1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
2 V > 75? simgesini secin.

Kalp Hizi Ozellikleri
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Kalp Hizi Verilerini Garmin Cihazlarina Yayinlama

Kalp hizi verilerinizi vivomove Style/Luxe cihazinizdan yayinlayabilir ve eslestiriimis Garmin cihazlarinda
goriintiileyebilirsiniz. Ornegin, bisiklet siirerken kalp hizi verilerinizi Edge” cihaziniza veya bir etkinlik sirasinda
VIRB® aksiyon kamerasina yayinlayabilirsiniz.

NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil 6mriini kisaltir.
1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
2 V >"\simgesini segin.
vivomove Style/Luxe cihazi kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar.
NOT: Kalp hizi verilerini yayinlarken yalnizca kalp hizi izleme ekranini goriintileyebilirsiniz.
3 vivomove Style/Luxe cihazinizi Garmin ANT+" uyumlu cihazinizla eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin farklidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.

4 Kalp hizi verilerinizin yayinlanmasini durdurmak igin kalp hizi izleme ekranina dokunun ve v simgesini
segin.

Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

/\ DIKKAT
Bu 0zellik, herhangi bir etkinlik olmadan gegen bir siireden sonra yalnizca kullanici tarafindan segildigi sekilde
kalp atis hiziniz belirli bir dakika basina atis sayisini astiginda veya altina distigiinde sizi uyarir. Bu 6zellik,
herhangi bir potansiyel kalp rahatsizligini bildirmez ve herhangi bir tibbi durumu veya hastaligi tedavi etmek veya
teshis etmek igin tasarlanmamistir. Kalp ile ilgili sorunlar i¢in her zaman saglik uzmaniniza bagvurun.

Kalp hizi esik degerini ayarlayabilirsiniz.

1 Menlyi goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.

2 @I’ > % > V ogesini segin.

3 V veya V o0gesini segin.

4 Acik konuma getirmek i¢in ekrana dokunun.

5 &— simgesini segin.

6 Kalp hizi esik degerini ayarlamak i¢in ekrandaki talimatlari izleyin.

7 Degeri onaylamak i¢in dokunmatik ekrana dokunun.

Kalp hiziniz belirlenen degeri astiginda veya degerin altina diistiigiinde bir mesaj gosterilir ve cihaz titrer.

Garmin Pay

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

Garmin Pay Cihazinizi Olugturma

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

1 Garmin Connect uygulamasindan — veya ®®® ggesini segin.
2 Garmin Pay > Baglayin 6gesini segin.
3 Ekrandaki talimatlar izleyin.

Garmin Pay Ciizdaniniza bir Kart Ekleme

Garmin Pay clizdaniniza 10 adete kadar kredi veya banka karti ekleyebilirsiniz.
1 Garmin Connect uygulamasindan E veya ®®® 6Jesini segin.

2 Garmin Pay > ¢ >Kart Ekle ogesini segin.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kart eklendikten sonra 6deme yaparken karti saatinizden segebilirsiniz.
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Saatinizi Kullanarak bir Satin Alim igin Odeme Yapma
Saatinizi aligveriglerde 6deme yapmak icin kullanmadan 6nce en azindan bir kredi karti kaydetmeniz gerekir.
Saatinizi bir katihmci magazadan yapacaginiz aligveriglerde 6deme yapmak igin kullanabilirsiniz.
1 Menlyi goriintilemek igin dokunmatik ekrani basili tutun veya kisayol menisiini agmak igin asagi kaydirin
2 ﬁ simgesini secin.
3 Dort haneli sifrenizi girin.
NOT: Sifrenizi li¢ kez hatali girerseniz clizdaniniz kilitlenir ve sifrenizi Garmin Connect uygulamasindan
sifirlamaniz gerekir.
En son kullanilan kredi kartiniz goriintilenir.

4 Garmin Pay clizdaniniza birden ¢ok kart eklediyseniz baska bir kart ile degistirmek igin kaydirin (istege bagl).

5 Saatinizi 60 saniye icerisinde, saat okuyucuya bakacak sekilde 6deme okuyucusunun yakinina tutun.
Saat titrer ve okuyucu ile iletisim tamamlandiginda bir onay isareti gortintiiler.
6 Gerekirse islemi tamamlamak igin kart okuyucusundaki talimatlari izleyin.

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

Garmin Pay Kartlarinizi Yonetme

Kartlari gegici olarak askiya alabilir veya silebilirsiniz.

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

1 Garmin Connect uygulamasindan — veya ®®* ggesini segin.

2 Garmin Pay 6Jesini segin.

3 Kart secin.

4 Bir segenek belirleyin:
Karti gegici olarak askiya almak veya bu islemi geri almak i¢in Karti Askiya Al 6gesini segin.
Kart, vivomove Style/Luxe saatinizi kullanarak aligveris yapmaniz igin etkin olmalidir.
Karti silmek igin o simgesini segin.

Garmin Pay Sifrenizi Degigtirme

Sifreyi degistirmek igin glincel sifrenizi bilmeniz gerekir. Sifrenizi unutursaniz vivomove Style/Luxe saatiniz igin

Garmin Pay 6zelligini sifirlamaniz, yeni bir sifre olusturmaniz ve kart bilgilerinizi yeniden girmeniz gerekir.

1 Garmin Connect uygulamasindaki vivomove Style/Luxe cihaz sayfasinda Garmin Pay > Sifreyi Degistir
o0gesini segin.

2 Ekrandaki talimatlarn izleyin.

vivomove Style/Luxe saatinizi kullanarak yapacaginiz bir sonraki 6demede yeni sifreyi girmeniz gerekir.

Garmin Pay
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Saat

Geri Sayim Sirreélgerini Baglatma

Ul A WN =

~N

9

Meniyd gortintiilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
©-9 simgesini secin.
Dakikayi ayarlayin.

Dakikay ayarlamak igin dokunmatik ekranin ortasina dokunun ve sonraki ekrana gegin.

Saniyeyi ayarlayin.

Saniyeyi ayarlamak i¢in dokunmatik ekranin ortasina dokunun ve sonraki ekrana gegin.

Geri sayim siresini gosteren bir ekran goérintilenir.

Gerekirse saati diizenlemek igin K4 simgesini segin.

Siiredlgeri baslatmak icin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.

Saat ibreleri, kalan siireyi belirtmek igin bir kronograf olarak senkronize edilir.
Gerekirse dokunmatik ekrana iki kez dokunarak siredlgeri durdurun ve devam ettirin.

10 Siredlgeri durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
11 Gerekirse siiredlgeri sifirlamak icin D) simgesini segin.

Kronometreyi Kullanma

-—

2
3
4
5

Meniyd gortintiilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
@ > @ simgesini segin.

Siiredlgeri baslatmak i¢cin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
Siredlgeri durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.
Gerekirse stiredlgeri sifirlamak igin D) simgesini segin.

Alarm Saatini Kullanma

1 Garmin Connect hesabinizdan alarm saatini ve sikligini belirleyin (Uyari Ayarlari, sayfa 25).

2 vivomove Style/Luxe cihazinda, mentiyi goriintiilemek igin dokunmatik ekrani basili tutun.

3 @ > @ simgesini secin.

4 Alarmlar arasinda gezinmek igin kaydirin.

5 Alarmi kapatmak igin alarmlardan birini segin.

18 Saat




Guvenlik ve izleme Ozellikleri

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

DUYURU
Glvenlik ve takip 6zelliklerini kullanmak i¢in vivomove Style/Luxe saati Bluetooth teknolojisini kullanarak Garmin
Connect uygulamasina baglamaniz gerekir. Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmaldir ve bu telefon,
verilerin mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmalidir. Acil durum kisilerinizi Garmin Connect hesabiniza
girebilirsiniz.

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

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

¥k Kaza Algilama: vivomove Style/Luxe saat belirli agik hava etkinlikleri sirasinda bir kaza algiladiginda acil
durum kisilerinize otomatik bir mesaj, LiveTrack baglantisi ve (varsa) GPS konumu génderir.

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

Acil Durum Kigileri Ekleme

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

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

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

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

Kisi Ekleme

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

Kisileri ekledikten sonra degisiklikleri vivomove Style/Luxe saatinize uygulamak igin verilerinizi senkronize
etmeniz gerekir (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme, sayfa 23).

Kaza Algilama

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

DUYURU

Saatinizde kaza algilama 06zelligini etkinlestirebilmeniz icin Garmin Connect uygulamasinda acil durum kisilerini
ayarlamaniz gerekir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 19). Eslestirilmis telefonunuzda bir veri plani bulunmalidir
ve bu telefon, verilerin mevcut oldugu ag kapsama alaninda olmalidir. Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa
mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).
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Kaza Algilamay! Agcma ve Kapatma

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

Cihazinizda kaza algilama 6zelligini etkinlestirebilmeniz icin Garmin Connect uygulamasinda acil durum
kisilerini ayarlamaniz gerekir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 19). Acil durum kisilerinizin e-posta veya kisa
mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

1 Meniyi gorintilemek i¢in parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.
2 '@ > * > # simgesini secin.
3 Bir etkinlik segin.
NOT: Kaza algilama, yalnizca belirli agik hava etkinlikleri igin kullanilabilir.

GPS 6zelligi etkinlestirilmis vivomove Style/Luxe cihaziniz bir kaza algiladiginda Garmin Connect uygulamasi,
adinizin ve GPS konumunuzun (kullanilabiliyorsa) yer aldigi bir otomatik metin mesaji ile e-postayi acil durum
kisilerinize gonderebilir. Mesaiji iptal etmek i¢in 15 saniyeniz vardir.

Yardim isteme

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

Yardim istemek igin acil durum kisileri belirlemeniz gerekmektedir (Acil Durum Kisileri Ekleme, sayfa 19). Acil
durum kisilerinizin e-posta veya kisa mesaj alabilmeleri gerekir (standart kisa mesaj ticretleri uygulanabilir).

1 Cihaz titreyene kadar hizli ve sert bir sekilde dokunmatik ekrana dokunun.
Geri sayim ekrani goriintdlenir.
2 Gerekirse geri sayim tamamlanmadan once istegi iptal etmek igin X simgesini segin.

Bluetooth Baglantili Ozellikler
vivomove Style/Luxe cihazi, Garmin Connect uygulamasini kullanarak uyumlu akill telefonunuz igin birgok
Bluetooth baglantili 6zellik sunar.

Bildirimler: Akilli telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda aramalar, metin mesajlari, sosyal ag
glincellemeleri, takvim gorevleri ve daha fazlasi dahil aldiginiz tim bildirimlerle ilgili sizi uyarir.

Giivenlik ve izleme 6zellikleri: Daha fazla bilgi icin bkz: Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 19.

Hava durumu giincellemeleri: Akilli telefonunuzdan alinan gegerli sicaklik ve hava durumu tahminlerini
gorintiler.

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuzdaki mizik ¢alari kontrol etmenizi saglar.

Telefonumu bul: vivomove Style/Luxe cihazinizla eslestirilmis, menzil iginde yer alan kayip akilli telefonunuzun
konumunu belirler.

Cihazimi bul: Akilli telefonunuzla eslestirilmis, menzil icinde yer alan kayip vivomove Style/Luxe cihazinizin
konumunu belirler.

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

Yazilim giincellemeleri: Cihaziniz, son yazilim giincellemelerini kablosuz olarak indirir ve yiikler.

Bildirimleri Yonetme
vivomove Style/Luxe saatinizde gortinen bildirimleri, uyumlu telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.
Bir segenek belirleyin:
Bir iPhone® saat kullaniyorsaniz saatte gosterilecek 6geleri segmek igin i0S” bildirim ayarlarina gidin.
Bir Android telefon kullaniyorsaniz Garmin Connect uygulamasinda Ayarlar > Bildirimler 6gesini secin.
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Kayip Bir Akilli Telefonu Bulma

Bu 06zelligi, Bluetooth teknolojisi kullanilarak eslestirilmis, menzil disinda olmayan kayip bir akilli telefonu bulmak
icin kullanabilirsiniz.

1 Menyu gorintilemek i¢in parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.
2 \f > \". simgesini segin.
vivomove Style/Luxe cihazi, eslestiriimis olan akilli telefonu aramaya baslar. Akilli telefonunuzda bir uyari

sesi calinir ve vivomove Style/Luxe cihaz ekraninda Bluetooth sinyal giicu gosterilir. Bluetooth sinyal giicu
akill telefonunuza yaklastikga artar.

Gelen Telefon Aramasi Aima

Bagli telefonunuza bir arama yapildi§ginda vivomove saat, arayan kisinin ismini veya telefon numarasini
gorintiler.

Aramay! kabul etmek igin AR simgesini segin.

Aramayi reddetmek igin ™ simgesini segin.

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

NOT: Kisa mesaj ile yanit vermek igin Android teknolojisini kullanarak uyumlu bir Bluetooth telefona bagli
olmaniz gerekir.

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

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

NOT: Garmin Connect hesabinizdan, saati normal uyku saatlerinizde otomatik olarak rahatsiz etmeyin moduna
girecek sekilde ayarlayabilirsiniz. Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect hesabinizda kullanici ayarlarindan
belirleyebilirsiniz.

1 Menyu gorintilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.
2 '@ > ‘,‘ ogesini segin.

Garmin Connect

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

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

adresine giderek lcretsiz Garmin Connect hesabinizi olusturabilirsiniz.

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

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

Verilerinizi analiz edin: Siire, mesafe, kalp hizi, yakilan kalori gibi etkinlidinizle ilgili daha ayrintili bilgileri
gorintileyebilir ve raporlan 6zellestirebilirsiniz.
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54:43
17:39/mi
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Heart Rate

RESTING 58 bpm

-\ 88 HIGH 207 bpm

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

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

Garmin Move IQ™

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

Move 1Q 6zelligi, Garmin Connect uygulamasinda siire esikleri kullanarak ayarladidiniz yiiriylis ve kosu icin
otomatik olarak stireli bir etkinlik baslatabilir. Bunlar, etkinlik listenize eklenir.

GPS Baglantisi

GPS baglantisi 6zelligi sayesinde saatinizi, yiirliyls, kosu veya bisiklet etkinlikleri icin GPS verilerini kaydetmek
amaciyla telefonunuzdaki GPS antenini kullanir (GPS Baglantisi ile Etkinlik Kaydetme, sayfa 12). Konum, mesafe
ve hiz da dahil olmak (izere GPS verileriGarmin Connect hesabinizdaki etkinlik ayrintilarinda gorindr.

GPS baglantisi, yardim ve LiveTrack ozellikleri i¢in de kullanilir.

NOT: GPS baglantisi 6zelligini kullanmak icin telefonunuzun konumunu her zaman Garmin Connect
uygulamasiyla paylasmasina yoénelik uygulama izinlerini etkinlestirin.

Uyku izleme

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

NOT: Kisa uykular, uyku istatistiklerinize eklenmez. Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak alarmlar hari¢ olmak
lizere bildirim ve uyarilari kapatabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 21).
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Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme

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

1 Saati telefonunuza yaklastirin.

2 Garmin Connect uygulamasini agin.

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

Mentiyl goriintilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.
@ > \’E > 0 ogesini segin.

Verileriniz senkronize edilirken bekleyin.

Mevcut verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda gorintileyin.

(= NS ) B V]

Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme

Verilerinizi, bilgisayarinizdaki Garmin Connect uygulamasiyla senkronize etmeden énce, Garmin Express”
uygulamasini yiiklemeniz gerekir (Garmin Express Uygulamasini Ayarlama, sayfa 23).

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

Garmin Express Uygulamasini Ayarlama

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

3 Ekrandaki talimatlarn izleyin.

Cihazinizi Ozellegtirme

Bluetooth Ayarlari
Mentiyl goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun ve G simgesini segin.
3$: Bluetooth teknolojisini agar ve kapatir.

NOT: Diger Bluetooth ayarlari yalnizca Bluetooth teknolojisi etkinlestirildiginde gorinir.

\f: Cihazinizi, uyumlu bir Bluetooth 6zellikli akilli telefonla eslestirmenizi saglar. Bu ayar, Garmin Connect
uygulamasini kullanarak bildirimler ve Garmin Connect hesabiniza yapilan etkinlik yiklemeleri dahil olmak
Uzere Bluetooth baglantili 6zellikleri kullanmanizi saglar.

Q. Bluetooth teknolojisi kullanilarak eslestirilen ve menzil iginde olan kayip bir akilli telefonu bulmanizi saglar.
G: Cihazinizi, Bluetooth 6zellikli uyumlu bir akilli telefonla senkronize etmenizi saglar.

Cihazinizi Ozellestirme
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Cihaz Ayarlan

Bazi ayarlari vivomove Style/Luxe cihazinizdan 6zellestirebilirsiniz. Ek ayarlar Garmin Connect hesabinizdan
Ozellestirilebilir.

Meniyd gortintiilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basil tutun ve © simgesini segin.
€ : Rahatsiz etmeyin modunu agip kapatir (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma, sayfa 21).
(@): saat ibrelerini manuel olarak hizalamaniza olanak saglar (Saat Ibrelerini Hizalama, sayfa 32).

':éi': Parlaklik seviyesini ayarlar. Parlakhidin ortam isigina gére otomatik olarak ayarlanmasi igcin Otomatik
secenegini belirleyebilirsiniz veya parlaklik seviyesini manuel olarak ayarlayabilirsiniz.

NOT: Yiksek ekran parlakhig, pil dmriini azaltir.
§©§ Titresim dlizeyini ayarlar.
NOT: Yiksek titresim diizeyi, pil dmrini azaltir.

%: Kalp hizi monitoriini acgip kapatmanizi, anormal kalp hizi uyarisini ayarlamanizi ve rahatlama hatirlaticisi
ayarlamanizi saglar (Kalp Hizi ve Stres Ayarlari, sayfa 24).

K: Giivenlik ve izleme 6zelliklerini etkinlestirmenizi saglar (Giivenlik ve izleme Ozellikleri, sayfa 19).

@ Cihazi, saati 12 saat veya 24 saat formatinda goriintiileyecek sekilde ayarlar ve saati manuel olarak
ayarlamaniza olanak tanir (Saati Manuel Olarak Ayarlama, sayfa 24).

R4: Etkinlik izlemeyi, hareket uyarisini ve hedef uyarilarini agar ve kapatir (Etkinlik Ayarlari, sayfa 25).
W: cihazin hangi bilege takilacagini segmenizi saglar.
NOT: Bu ayar, giigclenme antrenmani ve hareketler i¢in kullanilir.
&: Cihazin kat edilen mesafeyi ve sicakligi mil veya metrik birimlerle goriintiileyecegini belirler.
: Cihazin dilini ayarlar.

Q: Kullanici verilerini ve ayarlarini sifirlamanizi saglar (Tim Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina Déndiirme,
sayfa 33).

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

Kalp Hizi ve Stres Ayarlari
Menlyi gortintiilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun ve - simgesini segin.

: Bilekten kalp hizi 6lgme monitoriini agar veya kapatir. Bilekten kalp hizi 6lgmeyi yalnizca sireli etkinliklerde
kullanmak i¢in Yalnizca Etkinlik segenegini belirleyebilirsiniz.

. cihaz, kalp hizinizin belirli bir degerin lizerine gikmasi veya altina diigsmesi durumunda sizi uyaracak
bicimde ayarlayin (Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama, sayfa 16).

A\: Cihaz, stres seviyeniz alisilmadik derecede yiiksek oldugunda sizi uyaracak sekilde ayarlayin. Uyar sizi
rahatlamaya tesvik eder ve cihaz, rehberli nefes alma egzersizine baslamanizi ister (Rahatlama Siiredlgerini
Baslatma, sayfa 8).

@:: Cihazinizi, uyurken kaninizdaki oksijen satiirasyonunu siirekli olarak dlgecek sekilde ayarlayin.

Saat Ayarlari
Meniyd gortintiilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun ve @ > @ simgesini secin.
(2% Cihazin saati 12 saat veya 24 saat formatinda goriintiileyecegini belirler.

(P Eslestirilmis mobil cihaziniza veya GPS konumuna gore saati manuel veya otomatik olarak ayarlamanizi
saglar (Saati Manuel Olarak Ayarlama, sayfa 24).

Saati Manuel Olarak Ayarlama

Varsayilan olarak, vivomove Style/Luxe cihazi bir akilli telefonla eslestirildijinde saat otomatik olarak ayarlanir.
1 Mentyu gorintilemek i¢in parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.

2 '@ > @ > @I\ > Manuel 6gesini segin.

3 \/ simgesini se¢in.

4 Saati ayarlamak igin ekrandaki talimatlari uygulayin.
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Etkinlik Ayarlari
Meniyi goriintiilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun ve > 2 simgesini segin.
iR Etkinlik izlemeyi agip kapatmanizi saglar.
NOT: Diger etkinlik izleme ayarlar yalnizca etkinlik izleme etkinlestirildiginde gortndr.
A\ Hareket Uyarisi agmanizi ve kapatmanizi saglar.

P Hedef uyarilarini agip kapatmanizi veya bu uyarilari zaman ayarl bir etkinlik sirasinda devre digi birakmanizi
saglar. Hedef uyarilari; giinliik adim hedefiniz, giinliik kat gtkma hedefiniz ve haftalik yogun oldugunuz
dakikalar hedefiniz igin gorintdlenir.

Garmin Connect Ayarlar

Saat ayarlarniniz, etkinlik segeneklerinizi ve kullanici ayarlarinizi Garmin Connect hesabiniz tizerinden
Ozellestirebilirsiniz. Bazi ayarlar vivomove Style/Luxe saatinizin izerinden de 6zellestirilebilir.

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

+ Garmin Connect uygulamasindaki cihazlar pencere 6gesinden saatinizi segin.

Ayarlan 0zellestirdikten sonra, degisiklikleri saatinize uygulamak igin verilerinizi senkronize etmeniz gerekir
(Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme, sayfa 23) (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize
Etme, sayfa 23).

Goriiniim Ayarlari
Garmin Connect cihaz meniiniizden Gorliniis 6gesini segin.
Saat Goriiniimii: Saat goriinimiini se¢gmenizi saglar.

Pencere dgeleri: Cihazinizda goriinen pencere 6gelerini 6zellestirmenizi ve pencere 6gelerini donglide yeniden
siralamanizi saglar.

Ekran Segenekleri: Ekraninizi 6zellestirmenizi saglar.

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

Akilli Bildirimler: Uyumlu akilli telefonunuzdan telefon bildirimlerini etkinlestirmenizi ve yapilandirmanizi sadlar.
Bildirimleri Etkinlik Sirasinda veya Etkinlik Disinda ol¢titiine gore filtreleyebilirsiniz.

Anormal Kalp Hizi Uyarisi: Cihazi, hareketsiz gecirdiginiz bir siirenin ardindan kalp hizinizin belirli bir esigin
Uzerine ¢ikmasi veya altina diismesi durumunda sizi uyaracak bigimde ayarlamanizi saglar. Uyari Esigi
ogesini ayarlayabilirsiniz.

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

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

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

Etkinlik Segeneklerini Ozellestirme
Cihazinizda hangi etkinliklerin gosterilecegini segebilirsiniz.
1 Garmin Connect cihaz meniiniizden Etkinlik Segenekleri 6gesini segin.
2 Diizenle'yi segin.
3 Cihazinizda gosterilecek etkinlikleri segin.
NOT: Yirime ve kosma etkinlikleri kaldirlamaz.
4 Gerekirse uyarilar ve veri alanlari gibi, ayarlarini 6zellestirmek istediginiz etkinligi segin.
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Veri Alanlarini Ozellegtirme

Etkinlik suredlgeri calisirken gosterilen ekranlar icin veri alani kombinasyonlarini degistirebilirsiniz.
NOT: Havuzda Yiizme 6gesini 6zellestiremezsiniz.

Garmin Connect uygulamasindaki ayarlar meniisiinden Garmin Cihazlari 6gesini segin.
Cihazinizi segin.

Etkinlik Segenekleri 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

Veri Alanlari 6gesini secin.

Degistirilecek veri alanini segin.

Ul A WN =

Etkinlik izleme Ayarlari
Garmin Connect cihaz meniiniizden Etkinlik izleme 6gesini secin.

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

Etkinlik izleme: Etkinlik izleme 6zelliklerini agar ve kapatir.

Otomatik Etkinlik Baslatma: Move 1Q 6zellidi, minimum siire esiginde yiiridiiginiizl veya kostugunuzu tespit
ederse cihazinin zamanli etkinlikleri otomatik olarak olusturmasini ve kaydetmesini saglar. Yirlyis ve kosu
icin minimum siire esigini ayarlayabilirsiniz.

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

Giinliik Ckin Kat Says: Cikilacak kat sayisi igin giinliik hedef girmenizi saglar.

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

Hedef Uyarilari: Hedef uyarilarini agip kapatmanizi veya bu uyarilari yalnizca etkinlikler sirasinda kapatmanizi
saglar. Hedef uyarilari; giinliik adim hedefiniz, giinliik kat gtkma hedefiniz ve haftalik yogun oldugunuz
dakikalar hedefiniz igin gorintdlenir.

Hareket Uyarisi: Cok uzun siire hareketsiz kaldiginiz zaman cihazin, giiniin saati ekraninda bir mesaj ve hareket
¢cubugu goriintiilemesini saglar. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar agik oldugunda bip sesi verir veya titrer.

NOT: Bu ayar pil 6mriini azaltir.

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

Nabiz Oksimetresi Uyku izleme: Cihazinizin uyku sirasinda en fazla dért saatlik nabiz oksimetresi 6lgiimiinii
kaydetmesini saglar.

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

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

Kullanici Ayarlari

Garmin Connect cihaz meniniizden Kullanici Ayarlari 6gesini segin.

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

Uyku: Normal uyku saatlerinizi girmenizi saglar.

Kalp Hizi Bolgeleri: Maksimum kalp hizinizi hesaplamanizi ve 6zel kalp hizi bélgeleri belirlemenizi saglar.
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Genel Ayarlar
Garmin Connect cihaz meniniizden Genel 6gesini segin.
Cihaz Adi: Cihaz igin bir ad belirlemenizi saglar.
Takilan Bilek: Cihazin hangi bilege takilacagini segmenizi saglar.
NOT: Bu ayar, gliclenme antrenmani ve hareketler igin kullanilir.
Saat Formati: Cihazin saati 12 saat veya 24 saat formatinda goriintiileyecedgini belirler.
Tarih Formati: Cihazi, tarihi ay/giin veya giin/ay formatinda gortintiileyecek sekilde ayarlar.
Dil: Cihazin dilini ayarlar.
Olgii Birimleri: Cihazin kat edilen mesafeyi ve sicakligi mil veya metrik birimlerle gériintiileyecegini belirler.

TrueUp Fizyoloji: Cihazinizin diger Garmin cihazlarindan etkinlikleri, gegmisi ve verileri senkronize etmesine izin
verir.

Cihaz Bilgileri
Saati Sarj Etme

Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. Uriin uyarilari ve diger 6nemli bilgiler igin tiriin kutusundaki Onemli Giivenlik ve
Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.

DUYURU

Asinmayi onlemek icin, sarj etmeden ya da bilgisayara baglamadan dnce temas noktalarini ve gevresini iyice
temizleyin ve kurulayin. Temizleme talimatlarina bakin(Cihaz Bakimi, sayfa 28).

1 USB kablosunun kii¢lik ucunu saatinizin sarj baglanti noktasina takin.

2 USB kablosunun biiyiik ucunu bir USB sarj girisine takin.
Saat, mevcut pil sarj seviyesini gorintiiler.

Saatinizin Sarj Edilmesiyle ilgili ipuglarl

+ USB kablosunu kullanarak saati sarj etmek igin sarj cihazini saate giivenli bir sekilde takin (Saati Sarj Etme,
sayfa 27).
USB kablosunu Garmin onayli bir AC adaptoriyle standart bir elektrik prizine takarak veya bilgisayarinizdaki
USB girisine yerlestirerek saati sarj edebilirsiniz.
Kalan pil diizeyini saatin bilgi ekranindan gorintiileyin (Cihaz Bilgilerini Gériintiileme, sayfa 29).
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Cihaz Bakimi

Uriintin kullanim émriinii azaltacagindan asir darbelerden ve ézensiz kullanimdan 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 bécek ilaglar
kullanmaktan kaginin.

Klor, tuzlu su, giines 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.

Deri bandi temiz ve kuru tutun. Deri bantla ylizmeyin veya dus almayin. Suya veya tere maruz kalmak deri banda
zarar verebilir. Alternatif olarak silikon bantlari kullanabilirsiniz.

Kurutucu gibi yliksek sicaklikli ortamlarda birakmayin.
Kalici hasara yol agabileceginden cihazi asiri sicakliga maruz kalabilecegdi yerlerde depolamayin.

Saati Temizleme

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

DUYURU

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

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

Deri Kayiglari Temizleme
1 Deri kayiglan kuru bir bezle silin.
2 Deri kayislari temizlemek igin deri bakim Griind kullanin.

28 Cihaz Bilgileri


http://www.garmin.com/fitandcare

Kayiglari Degistirme
Cihaza 20 mm kalinliginda, standart, hizlica ¢ikarilabilen kayislar takilabilir.
1 Kayisi ¢ikarmak igin gubukta bulunan kolay s6kme pimini kaydirin.

2 Yenikayis igin gubugun bir tarafini cihaza takin.
3 Kolay s6kme pimini kaydirin ve gubugu cihazin karsi tarafiyla hizalayin.
4 Diger kayisi degistirmek icin 1-3 arasindaki adimlari tekrarlayin.

Cihaz Bilgilerini Goriintileme

Birim kimligini, yazilim siirimund ve diizenleyici bilgileri goriintiileyebilirsiniz.
1 Menlyi goriintiilemek igin parmagdinizi dokunmatik ekrana basili tutun.

2 @ > 0 simgesini segin.

3 Bilgileri goriintilemek igin kaydirin.

Teknik Ozellikler
Pil tard Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil
Pil 8mri Akill modda 5 giine kadar

Saat modunda ek 1 haftaya kadar
Calisma sicakhigi arahidi -10° - 50°C (14° - 122°F)
Sarj etme sicakhgr araligi 0° - 45°C (32°-113°F)

2,4 GHz @ 0 dBm nominal

+ ANT+ kablosuz iletisim protokolii

+ Bluetooth 5.0 teknolojisi

-40 dBm nominalde 13,56 MHz, NFC kablosuz teknolojisi

Kablosuz frekanslari/protokolleri

Suya karsi dayaniklilik derecesi 5ATM!

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

Cihaz Bilgileri
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Sorun Giderme

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

Telefonum cihaza baglanmiyor

+ Cihazi akill telefonunuzun yakinina getirin.
Cihazlariniz 6nceden eslestirildiyse her iki cihazda da Bluetooth 6zelligini kapatin ve tekrar agin.
Cihazlariniz eslestiriimediyse akilli telefonunuzda Bluetooth teknolojisini etkinlestirin.

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

Mentiyl gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun ve eslestirme moduna girmek igin G
> \Q simgesini segin.

Etkinlik izleme

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

Adim sayim dogru olmayabilir

Adim sayisinin dogru olmadigini diistiniiyorsaniz asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati, daha az kullandiiniz el bileginize takin.
Bebek arabasi ya da ¢im bigme makinesini slirerken saati cebinize koyun.
Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi aktif bir sekilde kullanirken saati cebinize koyun.

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

Saatimdeki ve Garmin Connect hesabimdaki adim sayim eglesmiyor
Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, saatinizi senkronize ettiginizde giincellenir.
1 Bir segenek belirleyin:

Adim sayinizi Garmin Express uygulamasiyla senkronize edin (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme,
sayfa 23).

Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 23).

2 Verileriniz senkronize edilirken bekleyin.
Senkronizasyon birkag dakika sirebilir.

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

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

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

Stres seviyeniz yerine kisa gizgiler goriintiilenirse sabit durun ve saatin kalp hizi degisikliklerinizi 6lgmesini
bekleyin.

Yogun oldugum dakikalar yanip séniiyor

Yogun oldugunuz dakikalar hedefinize yakin bir yogunluk diizeyinde egzersiz yaptiginizda yogun oldugunuz
dakikalar yanip soner.
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Cikilan kat sayisi dogru olmayabilir
Saatiniz, siz kat ¢iktik¢a yiikseklik degisikliklerini hesaplamak igin dahili bir barometre kullanir. Cikilan bir kat,
3 m'ye (10 ft) esdegerdir.
Kiglk barometre deliklerini saatin arkasina, sarj temas noktalarinin yanina konumlandirin ve sarj temas
noktalarinin etrafindaki alani temizleyin.

Barometre deliklerinin ttkanmasi barometre performansini etkileyebilir. Alani temizlemek igin saati suyla
durulayabilirsiniz.

Temizleme isleminden sonra saatin tamamen kurumasini saglayin.
Merdiven ¢ikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklar atlamaktan kaginin.

Ani rizgarlar, yanlis veri okunmasina sebep olabilecegi igin riizgarli havalarda giysinizin koluyla ya da
ceketinizle saati ortiin.

Hatali Kalp Hiz1 Verilerine Dair ipuglari
Kalp hizi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saati takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken glines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki kalp hizi sensoériini gizmeyin.
Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Etkinliginize baslamadan once 5 - 10 dakika isinin ve kalp hizinizi 6lgiin.
NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.
Egzersiz yaparken silikon bir bant kullanin.

Gell§tlrllm|§ Body Battery Verileri Igln Ipuglarl
Daha dogru sonuglar almak i¢in saati uyurken de takin.
Guzel bir uyku, Body Battery seviyenizi yiikseltir.
Yorucu etkinlik ve yiiksek stres, Body Battery seviyenizin daha hizli diismesine neden olabilir.
Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery seviyeniz izerinde etkisi olmaz.

Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair Ipuglari
Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya goriintilenmiyorsa asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.
Saat kaninizdaki oksijen satiirasyonunu olcerken hareket etmeyin.
Saati bilek kemiginizin lizerine takin. Saat siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
Saat, kaninizdaki oksijen sattirasyonunu olgerken saatin takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.
Silikon veya naylon kayis kullanin.
Saati takmadan once kolunuzu silin ve kurulayin.
Saati kullanirken giines kremi, losyon siirmeyin ve bocek ilaci kullanmayin.
Saatin arkasindaki optik sensorii gizmeyin.
Her antrenmandan sonra saati temiz suyla durulayin.
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Cihazim saati dogru gostermiyor

Cihazinizi bir mobil cihaz ya da bilgisayarla senkronize ettiginizde saat ve tarih glincellenir. Saat dilimlerini
degistirdiginizde dogru saati almasi ve yaz/kis saati uygulamasina gegmesi igin cihazinizi senkronize etmeniz
gerekir.

Saat ibreleri dijital saatle eslesmiyorsa saat ibrelerini manuel olarak hizalamaniz gerekir (Saat ibrelerini
Hizalama, sayfa 32).

1 Zamaninizin otomatik olarak ayarlandigini dogrulayin (Saat Ayarlari, sayfa 24).
2 Bilgisayarinizin ya da mobil cihazinizin yerel saati dogru gosterdiginden emin olun.
3 Bir segenek belirleyin:
Cihazinizi bir bilgisayarla senkronize edin (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 23).

Cihaziniz1 bir mobil cihazla senkronize edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme,
sayfa 23).

Saat ve tarih otomatik olarak giincellenir.

Saat Ibrelerini Hizalama

vivomove Style/Luxe cihazinizda hassas saat ibreleri bulunur. Yogun etkinlikler saat ibrelerinin konumunu
degistirebilir. Saat ibreleri dijital saat ile eslesmiyorsa bunlari manuel olarak hizalamaniz gerekir.

IPUCU: Birkac aylik normal kullanimdan sonra saat ibrelerinin hizalanmasi gerekebilir.
Menltiy( goriintilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun.

(:9) > ibreleri 12:00'ye \nHizala 6gesini segin.

Dakika ibresi saat 12 yoniini gosterene kadar { veya ) simgesine dokunun.

\/ 0gesini segin.

Saat ibresi saat 12 yoniinii gosterene kadar { veya ) simgesine dokunun.

\/ 0gesini segin.

Hizalama Tamamlandi mesaji goriintilenir.

NOT: Saat ibrelerini hizalamak i¢in Garmin Connect uygulamasini da kullanabilirsiniz.

Ul A WN =

Pil Omriinii Artirma
Ekran parlakh@ini ve kapanma siiresini azaltin (Gérinim Ayarlari, sayfa 25).
Bilek hareketlerini devre disi birakin (Gériinim Ayarlar, sayfa 25).

Akilli telefonunuzun bildirim merkezi ayarlarindan, vivomove Style/Luxe cihazinizda gosterilen bildirim
sayisini sinirlandirin (Bildirimleri Yénetme, sayfa 20).

Akill bildirimleri kapatin (Bluetooth Ayarlari, sayfa 23).
Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz teknolojisini kapatin (Bluetooth Ayarlari, sayfa 23).

Kalp hizini eslestirilmis Garmin cihazlarina yayinlamayi durdurun (Kalp Hizi Verilerini Garmin Cihazlarina
Yayinlama, sayfa 16).

Bilekten kalp hizi izleme 6zelligini kapatin (Kalp Hizi ve Stres Ayarlari, sayfa 24).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi yiiksek yogunluklu dakikalari, VO2 maksimum degerini, stres seviyesini
ve yakilan kalorileri hesaplamak igin kullanilir (Yogun Oldugunuz Dakikalar, sayfa 7).

Saatimin ekrani dis mekanda zor goriiliyor

Saat, pil dmriind uzatmak igin ortam i1s1gini algilar ve otomatik olarak ekran parlakligini ayarlar. Dogrudan giines
151g1 aldiginda ekran parlaklasir ancak ekranin okunmasi hala zor olabilir. Otomatik etkinlik algilama &zelligi, dis
mekan etkinliklerine baslarken kullanigli olabilir (Etkinlik izleme Ayarlari, sayfa 26).
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Tum Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina Dondiirme
TUm cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifirlayabilirsiniz.

1 Mentyu gorintilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana basih tutun.
2 '@' > @ simgesini secin.

3 Bir segenek belirleyin:

Tum cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifilamak ve kullanici tarafindan girilen tiim bilgiler ile
etkinlik gegmisini kaydetmek i¢in Varsayilan Ayarlari Sifirla 6gesini segin.

Tim cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine sifilamak ve kullanici tarafindan girilen tiim bilgiler ile
etkinlik gegmisini silmek icin Verileri Sil ve Ayarlan Sifirla 6gesini segin.

Bir bilgi mesaji gorintilenir.
4 Dokunmatik ekrana dokunun.
5 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak saat yazihmini glincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin
olmasi ve saati uyumlu bir telefonla eslestirmeniz gerekir (Cihazi Acma ve Ayarlama, sayfa 1).

Saatinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 23).

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

Garmin Express Kullanarak Yazilimi Giincelleme

Saat yaziliminizi giincellemeden 6nce Garmin Express uygulamasini indirip yliklemeniz ve saatinizi eklemeniz
gerekir (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 23).

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

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

Saatiniz giincellemeyi yikler.

Uriin Giincellemeleri

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

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

Daha Fazla Bilgi Alma
Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim giincellemeleri 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.

www.garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Bu, tibbi bir cihaz degildir. Nabiz oksimetresi 6zelligi tim Ulkelerde mevcut degildir.
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Cihaz Onarimi

Cihazinizin onarilmasi gerekiyorsa Garmin Uriin Destegi araciliiyla hizmet istegi génderme hakkinda bilgi
edinmek icin support.garmin.com adresine gidin.

Ek

Fitness Hedefleri

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

Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir 6lgttdr.

Belli kalp hizi bélgelerinde antrenman yapmak kardiyovaskdler kapasitenizi ve giicliniizii artirmaniza yardimci
olur.

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fitness hedefleriniz agisindan en iyi kalp hizi bélgesini belirlemek igin
tabloyu (Kalp Hizi B6lgesi Hesaplamalari, sayfa 34) kullanabilirsiniz.

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

Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda

Birgok sporcu, kardiyovaskiiler giiglerini ol¢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 artigina gore 1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle maksimum kalp hizinizin
ylizdesine gore hesaplanir.

Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

‘l;n::(smum LD IEe Algilanan Gii¢ Harcama Miktari Faydalar

Baslangic¢ diizey aerobik antrenmani

%50—-60 Rahat, yavas ritim, ritmik solunum
stresi azaltir
o Rahat ritim, biraz derin nefes, konusa- Temel kardiyovaskdler antrenman,
2 %60-70 . ) L
bilir dinlenme hizi iyi
o Orta derece ritim, konugmayi siirdiir- ~ Daha iyi aerobik kapasite, optimum
3 %70—80 ; . "
mekte zorluk ¢ekiyor kardiyovaskiiler antrenman
o Hizl ve yogun ritim ve nefes almakta  Daha iyi anaerobik kapasite ve esik,
4 %80—90 A ; .
gulclik gekiyor daha yiiksek hiz
o GCok hizli ritim, uzun sire strdiri- Anaerobik dayaniklilk ve kas dayanikli-
5 %90—-100 L PR
lemez, nefes darligi g, glic artisl
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V02 Maksimum Standart Degerlendirmeleri
Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore VO2 maksimum tahminleri standart olarak siniflandiriimistir.

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

Ustiin 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Mikemmel 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Iyi 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Orta 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Zayif 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Kadinlar Yiizdelik

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

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