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Giris Cihaz Modlari

— Goz Atma Saat ibreleri glincel saati gosterir ve cihaz kilitlidir.

Uri]n uyarilar ve diger Gnemli bilgiler igin tiriin kutusundaki Interaktif Saat ibreleri dokunmatik ekrandan kaybolur ve cihazin

: T . . oS kilidi acihr.
Onemli Glivenlik ve Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin. '_'  aghir . — R .
; T Yalnizca saat|Pil zayifken saat ibreleri gincel saati gosterir ve cihaz
Egzersiz programina baglamadan veya programi degistirmeden sarj edilene kadar dokunmatik ekran kapali kalir.

once her zaman doktorunuza danigin.

Cihazi Agma ve Ayarlama Cihazin Kullanimi

Cihazi agmak ve kullanabilmek i¢in bir glii¢ kaynagina takmaniz
gerekir. B [

vivomove HR cihazinizin baglantili 6zelliklerini kullanmak icin
cihazinizin akilli telefonunuzdaki Bluetooth® ayarlarindan degil
dogrudan Garmin Connect™ uygulamasi lzerinden eglestiriimesi
gerekir.

1 Akill telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan
Garmin Connectuygulamasini yokleyin. A\ r===-=--

2 Kilipsin kollarini agmak igin sarj klipsinin @ iki ucunu birbirine

GARMIN

]

iki kez dokunma: Cihazi uyandirmak igin dokunmatik ekrana @
iki kez dokunun.

NOT: Kullaniimadiginda ekran kapanir. Ekran kapaliyken
cihaz hala etkindir ve verileri kaydeder.

Sdreli etkinlik sirasinda, zamanlayiciyi baslatmak veya
durdurmak i¢in dokunmatik ekrana iki kez dokunun.

Bilek hareketi: Ekrani agmak igin bileginizi viicudunuza dogru
déndurtp kaldirin. Ekrani kapatmak igin bileginizi
vicudunuzun tersine dogru dénddrin.

Kaydirma: Ekran agikken cihazin kilidini agmak icin dokunmatik
ekrani kaydirin.

Pencere 6geleri ve menu secenekleri arasinda gecis yapmak
icin ekrani kaydirin.

Basili tutma: Cihazin kilidi agikken mentyt agmak ve kapatmak
icin dokunmatik ekrani basih tutun.

Dokunma: Bir se¢cim yapmak i¢in dokunmatik ekrana dokunun.
Onceki ekrana geri dénmek igin 4 6gesine dokunun.

yakinlastirin.

/

3 Kilipsi baglantilarla @ hizalayip klipsin kollarini serbest
birakin.

4 Cihazi agmak igin USB kablosunu bir gli¢c kaynagdina takin
(Cihazi Sarj Etme, sayfa 8).

Hello! Mesaji, cihaz agildiginda géruntilenir.

- Cihazi Takma
cartiin » Cihaz bilek kemiginizin Gzerine takin.
NOT: Cihaz siki fakat rahat olacak sekilde takiimalidir.
. Cihazin kalp hizini daha dogru bir sekilde dlgmesi igin kosu
-\"e""' / veya egzersiz sirasinda hareket etmemesi gerekir.
—

5 Cihazinizi Garmin Connect hesabiniza eklemek igin bir
secenek belirleyin:

* Garmin Connect uygulamasiyla ilk kez bir cihaz NOT: Optik sensér, cihazin arkasinda bulunmaktadir.
eslestiriyorsaniz ekrandaki talimatiar izleyin. - Bilekten kalp hizi 8lcme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi
» Garmin Connect uygulamasiyla daha 6nce bagka bir cihaz edinmek icin bkz. Sorun Giderme, sayfa 9.

eslestirdiyseniz & veya *+» menlsiinden Garmin
Cihazlan > Cihaz Ekle 6gesini secip ekrandaki talimatlari
izleyin.
Eslestirme islemini basaril bir sekilde gergeklestirdikten sonra
bir mesaj géruntllenir ve cihaziniz otomatik olarak akilli
telefonunuzla senkronize edilir.

* Dogruluk orani hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin
garmin.com/ataccuracy adresini ziyaret edin.

» Cihazin kullanimi ve bakimi ile ilgili daha fazla bilgi igin su
adresi ziyaret edin: www.garmin.com/fitandcare.
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Pencere ogeleri

Cihaziniz, bir bakista bilgi saglayan pencere 6geleri 6nceden
yuklenmis olarak gelir. Pencere 6geleri arasinda gezinmek igin
dokunmatik ekrani kaydirabilirsiniz. Bazi pencere 6geleri
eslestirilmis bir akilli telefon gerektirir.

NOT: Saat gérinimini se¢mek ve akilli telefonunuz igin muzik
kontrolleri gibi pencere 6gelerini eklemek veya kaldirmak tzere
Garmin Connect uygulamasini kullanabilirsiniz (Garmin Connect
Hesabinizda Cihaz Ayarlari, sayfa 7).

Saat ve
tarih

Mevcut saat ve tarih. Cihazinizi bir akill telefon veya bilgi-
sayar ile senkronize ettiginizde cihaz, saati ve tarihi
gunceller.

179 Gun iginde atilan toplam adim sayisi ve gunlik hedefiniz.
Cihaz, sizin icin her glin yeni bir adim hedefi hesaplar ve
sunar.

GUn icinde gikilan toplam kat sayisi ve gunlik hedefiniz.

Hafta icinde toplam yogun oldugunuz dakikalar ve
hedefiniz.

Aktif ve dinlenme kalorileriniz dahil olmak Uzere gun icinde
yakilan toplam kalori miktari.

Gun iginde kat edilen mesafe, kilometre veya mil cinsinden.

Eslestiriimis bir VIRB® aksiyon kamerasi (ayri satilir) igin
kontrol imkani.

Akilli telefonunuzdaki muzik galar igin kontroller.

PE 5% & &Y
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Eslestiriimis bir akilli telefondan alinan gegerli sicaklik ve
hava durumu tahminleri.

Akilli telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda
aramalar, metin mesajlari, sosyal ag glincellemeleri ve
daha fazlasi dahil aldiginiz tim bildirimler.

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

0o Mevcut stres seviyeniz. Cihaz, stres seviyenizi hesaplamak
Uzere aktif olmadiginizda kalp hizi degisikliklerinizi 6lcer.

Dusuk rakam daha diistk stres seviyesini gosterir.

Otomatik Hedef

Cihaziniz, 6nceki etkinlik diizeylerinize gore otomatik olarak
glnlik adim hedefi olusturur. Siz giin iginde hareket ettikge
cihaz, guinlik hedefinize ulagsma dogrultusundaki ilerlemenizi

gosterir .

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

Hareket Cubugu

Uzun sure hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik
degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket cubugu, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir. Bir saat hareketsizlik sonrasinda hareket
cubugu @ gériiniir. Hareketsiz kaldiginiz her 15 dakika igin ek
bir bélim @ gbriintiilenir.

Kisa bir mesafe ylrlyerek hareket cubugunu sifirlayabilirsiniz.

Kalp Hizi Grafigini Goriintuleme

Kalp hizi grafigi, son bir saat icindeki kalp hizinizi, dakikadaki
atis (bpm) cinsinden en disuk kalp hizinizi ve bu strede
icindeki en ylksek kalp hizinizi gosterir.

1 Kalp hizi ekranini gérlintilemek igin kaydirin.

2 Kalp hizi grafigini gériintilemek icin dokunmatik ekrana
dokunun.

Yogun Oldugunuz Dakikalar

Saglik durumunuzu iyilestirmek igin Diinya Saglik Orgiitii gibi
kuruluslar haftalik en az 150 dakika tempolu yUriiyus 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 sureyi takip eder
(hareketli yogunlugu élgmek igin 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 yogunluktaki etkinlik dakikalarini
hareketli etkinlik dakikalarina ekler. Toplam hareketli
yogunluktaki etkinlik dakikalariniz eklenirken iki katina cikarilir.

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

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

* Yogun oldugunuz dakikalarin en dogru sekilde hesaplanmasi
icin sureli bir etkinlik baslatin.

» Artarda en az 10 dakika orta veya hareketli yogunluk
dlizeyinde egzersiz yapin.

» Dinlenme kalp hizinizin en dogru sekilde hesaplanabilmesi
icin cihazi gun ve gece boyu takmalisiniz.

Kalori Dogrulugunu Artirma

Cihaz, gecerli gun igcinde yaktiginiz tahmini toplam kalori
sayisini goéruntiler. 15 dakika tempolu yuriyerek bu tahminin
dogrulugunu artirabilirsiniz.

1 Kalori ekranini géruntulemek icin kaydirin.

2 () 6gesini segin.
NOT: Kalorilerin kalibre edilmesi gerektiginde G goriintllenir.
Bu kalibrasyon isleminin bir kere yapilmasi yeterlidir. Daha

once slreli ylriliyls ya da kosu verisi kaydettiyseniz @&
goruntulenmeyebilir.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kalp Hizi Degisikligi ve Stres Seviyesi
Cihaziniz, genel stres seviyenizi hesaplamak uzere 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 disuk stresi, 51 ile 75 arasi
orta diizey stresi, 76 ile 100 arasi ise ylksek stresi belirtir. Stres
seviyenizi 6grenerek gun igindeki stresli anlarinizi
saptayabilirsiniz. En iyi sonuclari almak icin cihazi uyurken de
takmalisiniz.

GUn boyu stres seviyenizi, uzun sureli egilimleri ve ek bilgileri
o6grenmek igin cihazinizi Garmin Connect hesabinizla
senkronize edebilirsiniz.

Stres Seviyesi Grafigini Goriintileme

Stres seviyesi grafigi, son bir saat icindeki stres seviyenizi
gorintuler.

1 Stres seviyesi ekranini goriintilemek igin kaydirin.

2 Stres seviyesi grafigini goruntiilemek icin dokunmatik ekrana
dokunun.

Pencere 6geleri



Rahatlama Zamanlayicisini Baglatma
Rehberli nefes alma egzersizine baslamak icin rahatlama
zamanlayicisini baglatabilirsiniz.

1 Stres seviyesi ekranini gérlntilemek igin kaydirin.
2 Dokunmatik ekrana dokunun.

Stres seviyesi grafigi géruntulenir.
3 Rhtlama Zmnlayicisi 6desini segmek icin kaydirin.

4 Rahatlama zamanlayicisini kurmak icin A veya ¥ 6gesini
segin.

5 Saati ayarlamak igin dokunmatik ekranin ortasina dokunun
ve sonraki ekrana gegin.

6 Rahatlama zamanlayicisini baglatmak igin dokunmatik
ekrana iki kez dokunun.

Ekrandaki talimatlari izleyin.

8 Rahatlama zamanlayicisi tamamlandiginda giincellenmis
stres seviyenizi gorintileyin.

~

Uyku Izleme

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

NOT: Kisa uykular, uyku istatistiklerinize eklenmez. Rahatsiz
etmeyin modunu kullanarak alarmlar hari¢ olmak tzere bildirim
ve uyarilari kapatabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu
Kullanma, sayfa 5).

VIRB Uzaktan Kumandasi

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

kamerasi satin almak i¢in 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,
vivomove HR cihazinizda VIRB ekranini da etkinlestirmeniz
gerekir (Garmin Connect Hesabinizda Cihaz Ayarlari,

sayfa 7).

1 VIRB kameranizi agin.

2 vivomove HR cihazinizda VIRB ekranini gorintilemek icin
kaydirin.

3 Cihazin VIRB kameraniza baglanmasini bekleyin.
4 Bir segenek belirleyin:
+ Video kaydetmek icin ¢ 6gesini segin.
vivomove HR cihazinda video sayaci goruntilenir.
« Video kaydini durdurmak icin l¢ 6gesini segin.
« Fotograf gekmek icin B3 6gesini segin.

Antrenman

Sureli Etkinlik Kaydetme

Sreli bir etkinligi kaydedebilirsiniz. Bu etkinlikler kaydedildikten
sonra Garmin Connect hesabiniza génderilebilir.

1 MenuyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 X 6gesini segin.

3 Etkinlik listesinde gezinmek igin kaydirin:
« YirlyUs icin & 6gesini segin.
+ Kosu igin £ 6gesini segin.

« Bir kardiyo etkinligi icin € 6Jesini segin.
« Gug antrenmani igin 4 6gesini segin.
 Diger etkinlik tirleri igin 3¢ 6gesini segin.
4 Zamanlayiciyl baslatmak igin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

5 Etkinliginizi baslatin.
Ek veri ekranlarini géruntulemek icin kaydirin.

7 Etkinliginizi tamamladiktan sonra zamanlayiciyr durdurmak
icin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.

IPUCU: Dokunmatik ekrana iki kez dokunarak zamanlayiciy!
devam ettirebilirsiniz.

8 Secenegi belirlemek igin kaydirin:
» Etkinligi kaydetmek icin [ 6desini segin.
 Etkinligi silmek icin & 6desini segin.

(=]

Guglenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme

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

1 Menuyu goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basih tutun.

2 ¥ >4 6gesini segin.

3 Zamanlayiciyi baslatmak igcin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

4 ik setinize baglayin.

Cihaz, tekrarlarinizi sayar. Tekrar sayiniz, en az 6 tekrar
yaptiktan sonra gorintilenir.

Ek veri ekranlarini gériintilemek icin kaydirin (istege bagli).
6 Seti bitirmek icin = 6Jesini segin.

Dinlenme zamanlayicisi géruntulenir.
7 Dinlenme sirasinda su segenekleri belirleyebilirsiniz:

» Ek veri ekranlarini géruntilemek icin dokunmatik ekrani
kaydirin.

» Tekrar sayinizi dizenlemek i¢in Tkrarlri Diizenle 6gdesini,
ardindan A ya da ¥ 6gdesini segin ve dokunmatik ekranin
ortasina dokunun.

8 Bir sonraki sete baglamak igin = 6Jesini segin.

9 Etkinliginiz tamamlanana kadar 6 - 8 arasi adimlari
tekrarlayin.

10Zamanlayiciy! durdurmak icin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

11 Secgenegi belirlemek igin kaydirin:
» Etkinligi kaydetmek igin [¥] 6gesini segin.
« Etkinligi silmek igin & 6gesini segin.

a

Giiclenme Antrenmani Etkinliklerini Kaydetme
Hakkinda Ipuclari
» Tekrar sirasinda cihaza bakmayin.

Cihazla etkilesiminiz yalnizca set 6ncesi, sonrasi ve dinlenme
sirasinda olmalidir.

» Tekrar sirasinda yaptiginiz harekete odaklanin.

» Kendi vicut agirhginizla ya da ilave agirlikla calisabilirsiniz.

» Her tekrari ayni sekilde, en genis noktaya ulasmaya ¢alisarak
yapin.
Her tekrar, cihazin takili oldugu kol baslangi¢ pozisyonuna
déndugunde sayilr.

NOT: Bacak egzersizleri sayiimayabilir.

» Setlerinizi baslatmak ve durdurmak icin otomatik set
algilamayi agin.

* Guglenme antrenmani etkinliklerinizi kaydederek Garmin
Connect hesabiniza génderin.

Antrenman
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Etkinlik bilgilerini goértintilemek ve dizenlemek igin Garmin
Connect hesabinizdaki araglari kullanabilirsiniz.

Uyarilar
Uyarilari belirli bir stire, mesafe, kalori ya da kalp hizi hedefi
dogrultusunda antrenman yapmak icin ayarlayabilirsiniz.

Tekrarlayan Bir Alarm Ayarlama

Tekrarlayan bir alarm, cihaz belirlenen degeri veya araldi her
kaydettiginde sizi bilgilendirir. Ornegin, cihazi sizi her 100
kaloride bir uyaracak sekilde ayarlayabilirsiniz. Tekrarlayan
uyarilar igin belirlenen deger veya araliklari, Garmin Connect
hesabinizi kullanarak 6zellestirebilirsiniz (Garmin Connect
Hesabinizda Etkinlik Profili Ayarlari, sayfa 7).

1 MenlyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 ¥ 6gesini secin ve bir etkinlik belirleyin.

3 Uyarilar 6gesini segin.

4 Uyarlyl agmak icin Siire, Mesafe ya da Kalori 6gesini segin.
Uyari degerine her ulastiginizda bir mesaj gérinttlenir ve cihaz
titrer.

Kalp Hizi Uyarnilarinizi Ayarlama

Cihazi, kalp hiziniz hedef bélgenin ya da 6zel bir araligin
Uzerinde veya altinda oldugunda uyari vermek tzere
ayarlayabilirsiniz. Ornegin cihazi, kalp hizinizin dakikadaki atis
(bpm) sayisi 180'in Gzerindeyken uyari vermek tlizere
ayarlayabilirsiniz. Ozel alanlari tanimlamak i¢in Garmin Connect
hesabinizi kullanabilirsiniz (Garmin Connect Hesabinizda
Etkinlik Profili Ayarlari, sayfa 7).

1 MenlyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 ¥ 6gesini secin ve bir etkinlik belirleyin.
3 Uyarilar > Klp Hzi U. 6desini segin.
4 Bir segenek belirleyin:

* Cesitli mevcut kalp hizi bélgelerini kullanmak igin bir kalp
hizi bolgesi segin.

. C:)zel minimum veya maksimum degerleri kullanmak igin
Ozel 6gesini segin.

Belirlenen araligi ya da 6zel degeri astiginizda veya bu araligin
ya da 6zel de@erin altina distiginizde bir mesaj gortntilenir
ve cihaz titrer.

Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

Cihazi, hareketsiz gegirdiginiz bir stirenin ardindan kalp hiziniz
dakikada belirli bir atis sayisini (bpm) astiginda sizi uyaracak
bicimde ayarlayabilirsiniz.

1 MenuyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 O > ogesini segin.
3 Kalp hizi esigi icin bir deger segin.
Esik degerini her astiginizda bir mesaj gorunur ve cihaz titrer.

Turlan isaretleme

Cihazinizi, her kilometre veya milde turu isaretleyen Auto Lap®
ozelligini kullanacak sekilde ayarlayabilirsiniz. Bu 6zellik, bir
etkinligin farkli bélimlerindeki performansinizi karsilastirmak igin
kullanmighdir.

NOT: Auto Lap 6zelligi tum etkinliklerde kullanilamaz.

1 MenlyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 ¥ 6gesini secin ve bir etkinlik belirleyin.
3 Ozelligi agmak icin Auto Lap dJesini segin.
4 Etkinliginizi baslatin.

Kalp Hizi Verilerini Garmin® Cihazlarina
Yayinlama

Kalp hizi verilerinizi vivomove HR cihazinizdan yayinlayabilir ve
eslestirilmis Garmin cihazlarinda gériintileyebilirsiniz. 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 Meniyl gorintllemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 Q> > 6gesini segin.
vivomove HR cihazi kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baglar.

NOT: Kalp hizi verilerini yayinlarken yalnizca kalp hizi izleme
ekranini goruntileyebilirsiniz.

3 vivomove HR cihazinizi Garmin ANT+® uyumlu cihazinizla
eslestirin.
NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz i¢in
farkhidir. Kullanim kilavuzunuza bakin.

4 Kalp hizi verilerinizin yayinlanmasini durdurmak igin kalp hizi
izleme ekranina dokunun ve ¢/ 6gesini segin.

VO2 Maksimum Tahminleri Hakkinda

VO2 maksimum, maksimum performansinizda vucut agirligina
gbre kilogram basina bir dakikada tiiketebileceginiz maksimum
oksijen hacmidir (mililitre cinsinden). Basitge ifade etmek
gerekirse VO2 maksimum, atletik performansin bir gostergesidir
ve fitness seviyeniz gelistikce bu degerin de artmasi gerekir.

VO2 maksimum tahmininiz cihazda sayi ve aciklama olarak
g6rintulenir. Garmin Connect hesabinizda, kondisyon yasinizi
da iceren VO2 maksimum tahmininiz hakkinda ek bilgileri
goruntuleyebilirsiniz. Kondisyon yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni
fakat yas! farkli olan birine kiyasla, kondisyonunuzun ne
seviyede oldugunu gosterir. Egzersiz yaptikga kondisyon yasiniz
dusebilir.

VO2 maksimum verileri FirstBeat tarafindan saglanmaktadir.
VO2 maksimum analizi, The Cooper Institute® izni alinarak
kullaniimisgtir. Daha fazla bilgi almak igin eki inceleyin: (VO2
Maksimum Standart Degerlendirmeleri, sayfa 11) ve
www.Cooperlnstitute.org adresine gidin.

V02 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme

Cihaz, VO2 maksimum tahmininizi gortntilemek igin bilekten
kalp hizi élgme verilerini ve sureli 15 dakikalik bir yurdyisin
verilerini gerektirir.

1 MenUyu gorintulemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 W 6gesini secin.
15 dakikalik tempolu yirlyus verilerini zaten kaydettiyseniz
VO2 maksimum tahmininiz géruntdlenir. Cihaz, VO2
maksimum tahmininizin son giincellendigi tarihi goéruntuler.
Cihaz, tamamladiginiz her yuriyus ve kosunun ardindan,
VO2 maksimum tahmininizi giinceller.

3 Gerekirse VO2 maksimum tahmininizi gérintllemek igin
ekrandaki talimatlari izleyin.

Test tamamlandiginda bir mesaj gorintulenir.

Saat

Kronometreyi Kullanma
1 Meniyl gorintllemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 @ >® 6gesini segin.
3 Zamanlayicliyi baslatmak igin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

Saat
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4 Zamanlayicilyl durdurmak icin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

5 Gerekirse zamanlayiciyi sifirlamak igin C' 6desini segin.

Geri Sayim Zamanlayicisini Baglatma

1 Menlyl gorintilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana
basil tutun.

2 O > ogesini secin.
3 Zamanlayiciyl kurmak igin A veya W 6gesini segin.

4 Saati ayarlamak icin dokunmatik ekranin ortasina dokunun
ve sonraki ekrana gegin.

5 Zamanlayiciyi baglatmak igin P> 6gesini segin.
6 Zamanlayiciyi durdurmak icin ll 6gesini segin.

Alarm Saatini Kullanma

1 Garmin Connect hesabinizdan bir alarm saati ve sikligi
belirleyin (Garmin Connect Hesabinizda Cihaz Ayarlari,
sayfa 7).

2 vivomove HR cihazinda, menlyu gorintilemek igin
dokunmatik ekrana basili tutun.

@ > (T 6gesini segin.
Alarmlar arasinda gezinmek igin kaydirin.
5 Alarmi kapatmak igin alarmlardan birini segin.

Hw

Bluetooth Baglantili Ozellikler

vivomove HR cihazi, Garmin Connect uygulamasini kullanarak
uyumlu akilli telefonunuz igin birgok Bluetooth baglantili 6zellik
sunar.

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

Hava durumu giincellemeleri: Akilli telefonunuzdan alinan
gecerli sicaklik ve hava durumu tahminlerini gortntuler.

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuzdaki miizik galari kontrol
etmenizi saglar.

Telefonumu bul: vivomove HR cihazinizla eslestiriimis, menzil
icinde yer alan kayip akilli telefonunuzun konumunu belirler.

Cihazimi bul: Akilli telefonunuzla eslestiriimis, menzil icinde yer
alan kayip vivomove HR cihazinizin konumunu belirler.

Etkinlik yliklemeleri: Uygulamay! actiginiz anda etkinliginizi
otomatik olarak Garmin Connect uygulamasina gdnderir.

Yazilim glincellemeleri: Cihaziniz, son yazilim giincellemelerini
kablosuz olarak indirir ve yukler.

Bildirimleri Goruntuleme
» Cihazinizda bildirim goéruntulendiginde bir secenek belirleyin:
o Bildirimlerin tamamini goriintilemek igin dokunmatik
ekrana dokunun ve ¥ 6gesini secin.
o Bildirimi yoksaymak icin ¥ 6gesini segin.
» Cihazinizda bir gelen arama gérintilendiginde bir se¢cenek
belirleyin:
NOT: Kullanilabilir se¢enekler akilli telefonunuza goére
degisir.
o Aramayi akilli telefonunuzdan kabul etmek igin &, 6gesini
segin.
> Aramayi reddetmek veya sessize almak icgin ¢ 6gesini
segin.
» Tum bildirimleri gériintulemek icin kaydirarak bildirimler

pencere 6gesini gorintileyin, dokunmatik ekrana dokunun ve
bir segenek belirleyin:

o Bildirimler arasinda gezinmek icin kaydirin.

o Bir bildirim segin ve bildirimin tamamini gorintilemek igin
W 6gesini belirleyin.

o Bir bildirim segin ve bildirimi yoksaymak icin ¥ 6gesini
belirleyin.

Bildirimleri Yonetme
vivomove HR cihazinizda gértnen bildirimleri, uyumlu akilli
telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.

Bir segenek belirleyin:

 BiriPhone® cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek
Ogeleri segmek icin iOS”® bildirim ayarlarina gidin.

» Bir Android™ akilli telefon kullaniyorsaniz Garmin Connect
uygulamasindan Ayarlar > Akilli Bildirimler 6desini
segin.

Kayip Bir Akilli Telefonu Bulma

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

1 Meniyl gorintllemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basil tutun.

2 & dgesini secin.
vivomove HR cihazi, eslestiriimis olan akilli telefonu aramaya
baslar. Akilli telefonunuzdan sesli bir uyari duyulur ve
vivomove HR cihazi ekraninda Bluetooth sinyal glict
g6runir. Bluetooth sinyal glicl akilli telefonunuza yaklastikca
artar.

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

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

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

1 Menly0 goérintiulemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 Rahatsiz etmeyin modunu etkinlestirmek igin ¢ > € 6gdesini
segin.
€, gliniin saati ekraninda goérundar.

3 Parmaginizi dokunmatik ekrana basili tutun ve rahatsiz

etmeyin modunu devre digi birakmak igin ¢ > € > Kapali
6gesini segin.

Gecmis

Cihaziniz 14 gunlik etkinlik izleme ve kalp hizi izleme ve yedi
adet sureli etkinlik verisi depolar. Son yedi sureli etkinliginizi
cihazinizda goéruntileyebilirsiniz. Sinirsiz sayida etkinligi, etkinlik
izleme verilerinizi ve kalp hizi izleme verilerinizi Garmin Connect
hesabinizda goriintilemek igin verilerinizi senkronize
edebilirsiniz (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 6) (Verilerinizi Bilgisayarinizla
Senkronize Etme, sayfa 6).

Cihaz bellegi doldugunda en eski verilerinizin Gzerine yazilir.

Gegmisi Gorlintiileme
1 MenlyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 [ 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.

Bluetooth Baglantili Ozellikler



Garmin Connect

Garmin Connect hesabinizdan arkadaslarinizla baglanti
kurabilirsiniz. Garmin Connect, izlemeniz, analiz etmeniz,
paylasmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz icin gerekli araclari
saglar. Kosu, yurlyis, doga yurlylsu ve daha fazlasi dahil
olmak Uzere aktif yagsam tarzinizdaki etkinlikleri kaydedin.

Garmin Connect uygulamanizi kullanip cihazinizi telefonunuzla
eslestirerek ya da www.garminconnect.com adresine giderek
Ucretsiz Garmin Connect hesabinizi olusturabilirsiniz.

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

Verilerinizi analiz edin: Etkinliginizle ilgili sire, mesafe ve
yakilan kalori gibi daha ayrintili bilgileri géruntileyebilir ve
raporlari 6zellestirebilirsiniz.

54:43
17:39/mi
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Etkinliklerinizi paylagin: 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.

Garmin Move IQ"

Hareketleriniz benzer egzersiz diizenleriyle eslestigi zaman
Move 1Q 6zelligi, etkinligi otomatik olarak algilar ve zaman
gizelgenizde goruntuler. Move 1Q etkinlikleri, etkinlik tartind ve
suresini gortntller ancak bunlar etkinlik listenizde veya haber
akisinizda gorintilenmez.

Move 1Q 6zelligi, Garmin Connect uygulamasinda sure esikleri
kullanarak ayarladiginiz ylrlyUs ve kosu icin otomatik olarak
sureli bir etkinlik baslatabilir. Bunlar, etkinlik listenize eklenir.

Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme

Uygulamay! her agtiginizda cihaziniz, verileri Garmin Connect
uygulamasiyla otomatik olarak senkronize eder. Cihaziniz,
verileri Garmin Connect uygulamasiyla diizenli araliklarla
otomatik olarak senkronize eder. Verilerinizi istediginiz zaman
manuel olarak da senkronize edebilirsiniz.

1 Cihazi akilli telefonunuza yaklastirin.
2 Garmin Connect uygulamasini agin.
IPUCU: Uygulama, arka planda agik olabilir ya da calisabilir.

Menuyu géruntilemek i¢in parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

£ simgesini segin.
Verileriniz senkronize edilirken bekleyin.

Mevcut verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda
goruntileyin.

w
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Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme
Verilerinizi, bilgisayarinizdaki Garmin Connect uygulamasiyla
senkronize etmeden 6nce, Garmin Express™ uygulamasini
yuklemeniz gerekir (Garmin Express Uygulamasini Ayarlama,
sayfa 6).
1 USB kablosu kullanarak cihaz bilgisayariniza baglayin.
2 Garmin Express uygulamasini agin.

Cihaz y1§in depolama moduna girer.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

4 Verilerinizi Garmin Connect hesabinizda goriintileyin.

Garmin Express Uygulamasini Ayarlama
1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.

2 www.garmin.com/express adresine gidin.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Cihazinizi Ozellestirme

Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitérii Ayarlar

MenUyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun ve 0 6gesini segin.

Q: Bilekten kalp hizi 6lgme monitériini agar veya kapatir.
Bilekten kalp hizi 8lgmeyi yalnizca sureli etkinliklerde
kullanmak i¢in Sdc Etkn secenegini belirleyebilirsiniz.

o™ Cihazin, kalp hizi verilerini eslestiriimis Garmin cihazlarina
yayinlamaya baslamasini saglar (Kalp Hizi Verilerini Garmin®
Cihazlarina Yayinlama, sayfa 4).

Q@: Cihazin, hareketsiz gegirdiginiz bir siirenin ardindan kalp
hizinizin belirli bir esigin Gzerine ¢ikmasi durumunda sizi
uyarmasini saglar (Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama,
sayfa 4).

Cihaz Ayarlari

Bazi ayarlari vivomove HR cihazinizdan 6zellestirebilirsiniz. Ek
ayarlar Garmin Connect hesabinizdan 6zellestirilebilir.

MenUyu géruntilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana
basil tutun ve & 6gesini segin.

Q: Akill telefonunuzu eslestirmenizi ve Bluetooth ayarlarini
yapmanizi saglar (Bluetooth Ayarlari, sayfa 6).

‘- Ekran ayarlarini yapar (Ekran Ayarlari, sayfa 7).

(~): Saati 12 saat veya 24 saat formatinda gorintileyecek
sekilde cihazi ayarlar, saati manuel olarak ayarlamanizi
saglar (Saati Manuel Olarak Ayarlama, sayfa 7) ve saat
ibrelerini kalibre etmenize olanak tanir (Saat lbrelerini
Hizalama, sayfa 9).

i%: Etkinlik izlemeyi ve hareket uyarisini agar ve kapatir.
& Sistem ayarlarini yapar (Sistem Ayarlari, sayfa 7).

Bluetooth Ayarlari

Meniyu goruntilemek icin parmaginizi dokunmatik ekrana
basil tutun ve £ > & 6gesini segin. Bluetooth baglanti
durumunuz goéruntulenir.

& Bluetooth kablosuz teknolojisini agar ve kapatir.

NOT: Diger Bluetooth ayarlari yalnizca Bluetooth kablosuz
teknolojisi etkinlestirildiginde goérunur.

B Uyumlu akilli telefonunuzdan telefon bildirimlerini
etkinlestirmenizi saglar. Yalnizca gelen telefon aramalari
bildirimlerini géruntilemek icin Sdc Arm secenegini
kullanabilirsiniz.

Simdi Eslstir: Cihazinizi, uyumlu bir Bluetooth 6zellikli akill
telefonla eslestirmenizi saglar. Bu ayar, Garmin Connect
Mobile uygulamasini kullanarak bildirimler ve Garmin
Connect hesabiniza yapilan yliklemeler dahil olmak tzere
Bluetooth baglantili 6zellikleri kullanmanizi saglar.

Cihazinizi Ozellestirme
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Ekran Ayarlari

Menuyu gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana

basili tutun ve & > - 6gesini segin.

Parlaklik: Ekranin parlakhginin seviyesini ayarlar. Parlakhigin
ortam 1s1d1na gore otomatik olarak ayarlanmasi igin Oto
secenegini belirleyebilirsiniz. Parlaklik seviyesini manuel
olarak ayarlamak igin A ya da W 6gesini secebilirsiniz.

NOT: Yuksek ekran parlakligi, pil mrund azaltir.

Mola: Ekran kapanana kadar gegen sirenin uzunlugunu ayarlar.

NOT: Ekranin kapanma suresinin uzunlugu, pil dmrind
azaltir.

Hareket: Ekrani, bilek hareketiyle agilacak sekilde ayarlar.
Cihazi gérmek igin bileginizi viicudunuza dogru déndirmek
hareketlerden biridir. Hareketleri yalnizca sureli etkinliklerde
kullanmak igin Sdc Etkn segenegini belirleyebilirsiniz.

Saati Manuel Olarak Ayarlama

Varsayilan olarak, vivomove HR cihazi bir akilli telefonla

eslestirildiginde saat otomatik olarak ayarlanir.

1 Menlyl goriintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basil tutun.

2 £ >(¥)> Saati Ayarla > Manuel 6gelerini segin.

3 Saat ve tarihi ayarlamak icin A veya W 6desini secin.

4 Sonraki ekrana gegmek icin saati veya tarihi segin.

Sistem Ayarlari

Menuyu géruntilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana

basili tutun ve ¢ > & 6gesini segin.

Titregim: Titresim dizeyini ayarlar.

NOT: Yuksek titresim dizeyi, pil dmrini azaltir.

Bilek: Cihazin hangi bilege takilacagini 6zellestirmenizi saglar.
NOT: Bu ayar, gliclenme antrenmani ve hareketler igin
kullanilir.

Dil: Cihazin dilini ayarlar.

NOT: Dilinizle eslesen iki harfli dil kodunu se¢melisiniz.

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

Hakkinda: Birim numarasini, yazilim suriman, lisans
so6zlesmesini ve kalan pil ytizdesini gésterir (Cihaz Bilgilerini
Goriintiileme, sayfa 8).

Fabrika Ayarlari: Kullanici verilerini ve ayarlarini sifirlamanizi

saglar (Tdm Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina
Déndiirme, sayfa 10).

Garmin Connect Ayarlari

Cihaz ayarlarinizi, etkinlik segeneklerinizi ve kullanici
ayarlarinizi Garmin Connect hesabiniz lizerinden
Ozellegtirebilirsiniz. Bazi ayarlar vivomove HR cihaziniz
Uzerinden de 6zellegtirilebilir.

« Garmin Connect uygulamasindan, &= simgesini veya s«

simgesini secin, Garmin Cihazlan 6desini ve ardindan
cihazinizi segin.

» Garmin Connect uygulamasindaki cihazlar pencere
O6gesinden cihazinizi segin.

Ayarlar 6zellestirdikten sonra, degisiklikleri cihaziniza

uygulamak i¢in verilerinizi senkronize etmeniz gerekir

(Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme,
sayfa 6) (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 6).

Garmin Connect Hesabinizda Cihaz Ayarlari
Garmin Connect hesabinizdan Cihaz Ayarlar 6gesini segin.

Etkinlik izleme: Hareket uyarisi gibi etkinlik izleme 6zelliklerini
acip kapatir.

Alarmlar: Cihaziniz i¢in alarm saatini ve sikhgini belirler. En
fazla sekiz farkl alarm kurabilirsiniz.

Otomatik Etkinlik Algilama: Move |1Q etkinliklerini agip kapatir.
Cihazin, belirli etkinlikler bagladiktan ne kadar stre sonra
otomatik olarak baglatacagdini belirleyebilirsiniz.

NOT: Bu ayar pil dmrinu azaltir.

Hareket: Ekran parlakligini bilek hareketiyle agilacak sekilde
ayarlar. Cihazi gérmek igin bileginizi viicudunuza dogru
dondirmek hareketlerden biridir.

Goz Atilabilir Pencere Ogesi: Saat goriinimiinii segmenizi
saglar.

Ana Sayfa Pencere Ogesi: Hareketsiz gegen siireden sonra
go6ruinen pencere 6gesini ayarlar.

Dil: Cihazin dilini ayarlar.

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

Mola: Ekran parlakligi kapanana kadar gegen stirenin
uzunlugunu ayarlar.

NOT: Zaman agiminin uzunlugu, pil dmrinu azaltir.

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

Gériiniir Pencere Ogeleri: Cihazinizda gériinen pencere
6gelerini 6zellestirmenizi saglar.

Takilan Bilek: Cihazin hangi bilege takilacagini 6zellestirmenizi
saglar.

NOT: Bu ayar, gliclenme antrenmani ve hareketler igin
kullanilir.

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

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

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

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

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

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

Uyku: Normal uyku saatlerinizi girmenizi saglar.

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

Garmin Connect Hesabinizda Etkinlik Profili Ayarlari
Garmin Connect hesabinizdan, Etkinlik Segenekleri 6gesini,
ardindan etkinlik tlrind segebilirsiniz.

Etkinlik Modu Uyarilari: Tekrarlayan uyarilar ve kalp atigi
uyarilari gibi etkinlik modu uyarilarini 6zellestirmenizi saglar.
Cihazi, kalp hiziniz hedef bélgenin ya da 6zel bir arahgin
Uzerinde veya altinda oldugunda uyari vermek tzere
ayarlayabilirsiniz. Mevcut bir kalp hizi bélgesini secebilir veya
6zel bir bélge tanimlayabilirsiniz.

Auto Lap: Cihazinizin, tercih ettiginiz 6l¢li birimine gore,
tamamladiginiz her mil ya da kilometreden sonra turlari
otomatik olarak isaretlemesini saglar (Turlari Isaretleme,
sayfa 4).

Otomatik Set Algilama: Guglenme antrenmani sirasinda
cihazinizin egzersiz setlerini otomatik olarak baslatip
durdurmasini saglar.

Veri Alanlari: Sureli etkinlik sirasinda goértinen veri ekranlarini
ozellestirmenizi saglar.

Cihazinizi Ozellestirme



Cihaz Bilgileri

Cihaz Bakimi

Teknik Ozellikler e ——— 2

Urdnun kullanim émrinu azaltacagindan agiri darbelerden ve
Pil tard Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil 6zensiz kullanimdan kaginin.
Pil 6mri Akill modda 5 giine kadar Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.

Saat modunda ek 2 haftaya kadar
-10° - 50°C (14° - 122°F)

0° - 45°C (32° - 113°F)

ANT+ 0 dBm nominalde 2,4 GHz
Bluetooth 0 dBm nominalde 2,4 GHz

Yiizme!

Calisma sicakligi arahgi
Sarj etme sicakligi arahgi
Kablosuz frekanslar

Suya karsi dayaniklilhk derecesi

Cihaz Bilgilerini Goriintiileme

Birim numarasi, yazilim surimd, diizenleyici bilgiler ve kalan pil

yuzdesini gorlntuleyebilirsiniz.

1 MenuyU gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 & > 4 > Hakkinda 6gesini segin.

3 Bilgileri gorlntllemek igin kaydirin.

Cihazi Sarj Etme

Bu cihaz lityum-iyon pil icerir. _Uri]n uyarilari ve diger énemli
bilgiler icin trin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Urtin Bilgileri
kilavuzuna bakin.

Dokunmatik ekrani ¢alistirmak icin asla sert veya sivri nesneler
kullanmayin; ekran hasar gorebilir.

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

Klor, tuzlu su, glines kremi, kozmetik Urtinleri, alkol veya diger
sert kimyasallara maruz kaldiktan sonra cihazi temiz suyla iyice
durulayin. Bu maddelere uzun sireli 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 yiksek sicaklikli ortamlarda birakmayin.

Kalicl hasara yol agabileceginden cihazi asiri sicakhga maruz
kalabilecegi yerlerde depolamayin.

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.

DUYURU

Asinmayi 6nlemek icin, sarj etmeden ya da bilgisayara
baglamadan 6nce temas noktalarini ve gevresini iyice temizleyin
ve kurulayin. Temizleme talimatlarina bakin (Cihaz Bakimi,
sayfa 8).

1 Kilipsin kollarini agmak igin sarj klipsinin iki ucunu birbirine
yakinlagtirin @.

2 Klipsi baglantilarla @ hizalayp klipsin kollarini serbest
birakin.

3 USB kablosunu gli¢ kaynagina takin.
4 Cihazi tamamen sarj edin.
Cihazinizin Sarj Edilmesiyle ilgili ipuglar

» USB kablosunu kullanarak cihazi sarj etmek igin sarj aletini
cihaza glivenli bir sekilde takin (Cihazi Sarj Etme, sayfa 8).

USB kablosunu Garmin onayl bir AC adaptoruyle standart bir

elektrik prizine takarak veya bilgisayarinizdaki USB girisine
yerlestirerek cihazi sarj edebilirsiniz. Tamamen bitmis bir pili
sarj etmek yaklasik iki saat surer.

» Kalan pil ylizdesini cihaz bilgi ekranindan gériintuleyin (Cihaz
Bilgilerini Gériintiileme, sayfa 8).

1 Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/waterrating adresine gidin.

1 Cihazi, hafif deterjanli soliisyonla nemlendirilmis bir bezle
silin.

2 Silerek kurulayin.

Temizleme isleminden sonra cihazin tamamen kurumasini

saglayin.

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

adresine gidin.

Deri Kayiglari Temizleme

1 Deri kayislari kuru bir bezle silin.

2 Deri kayislari temizlemek igin deri bakim Grind kullanin.

Kayiglari Degistirme
Cihaza 20 mm kalinhiginda, standart, hizlica gikarilabilen
kayislar takilabilir.

1 Kayisi ¢cikarmak igin gubukta bulunan kolay s6kme pimini
kaydirin.

2 Yeni kayis igin gubugun bir tarafini cihaza takin.

3 Kolay sokme pimini kaydirin ve gubugu cihazin karsi tarafiyla
hizalayin.

4 Diger kayisi degistirmek igin 1-3 arasindaki adimlari
tekrarlayin.
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Sorun Giderme

Akilli telefonum cihazimla uyumiu mu?
vivomove HR cihazi, Bluetooth kablosuz teknolojisini kullanan
akilli telefonlarla uyumludur.

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

Telefonum cihaza baglanmiyor

» Cihaz akilli telefonunuzun yakinina getirin.

» Cihazlariniz 6nceden eslestirildiyse her iki cihazda da
Bluetooth 6zelligini kapatin ve tekrar acin.

» Cihazlariniz eglestiriimediyse akilli telefonunuzda Bluetooth
kablosuz teknolojisini etkinlestirin.

» Eslestirme moduna girmek icin akilli telefonunuzda Garmin
Connect Mobile uygulamasini agin, = veya »++ 6gesini segin
ve Garmin Cihazlar > Cihaz Ekle segenegini belirleyin.

*  Menlyu gorintilemek icin dokunmatik ekrana basili tutun ve
eslestirme moduna girmek icin & > ¢ > Simdi Eslstir
6desini segcin.

Etkinlik izleme

Etkinlik izleme dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi almak igin
garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Adim sayim dogru olmayabilir

Adim sayisinin dogru olmadigini dislniyorsaniz asagidaki
ipuclarini deneyebilirsiniz.

» Cihazi, daha az kullandiginiz el bileginize takin.

» Bebek arabasi ya da ¢im bigme makinesini surerken cihazi
cebinize koyun.

* Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi kullanirken cihazi cebinize
koyun.

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

Cihazimdaki ve Garmin Connect hesabimdaki adim
sayim eglesmiyor

Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, cihazinizi
senkronize ettiginizde glincellenir.

1 Bir secenek belirleyin:

* Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasi ile senkronize
edin (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme,
sayfa 6).

* Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasi ile senkronize
edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 6).

2 Cihazin verilerinizi senkronize etmesini bekleyin.

Senkronizasyon birkac¢ dakika surebilir.

NOT: Garmin Connect uygulamasini ya da Garmin Connect
uygulamasini yenilemek, verilerinizi senkronize etmez ya da
adim sayinizi guncellemez.

Stres seviyem goriintiilenmiyor

Cihazin stres seviyenizi tespit edebilmesi i¢in bilekten kalp hizi

izleme Ozelligi acik olmalidir.

Cihaz, stres seviyenizi hesaplamak i¢in giin boyu aktif

olmadiginiz farkli zamanlarda kalp hizi degisikliklerinizi

kaydeder. Cihaz, sureli etkinliklerde stres seviyenizi dlgmez.
Stres seviyeniz yerine kisa gizgiler gorintilenirse sabit durun
ve cihazin kalp hizi degisikliklerinizi 6lgmesini bekleyin.

Yogun oldugum dakikalar yanip sénuyor

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

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

Cikilan kat sayisi dogru olmayabilir

Cihaziniz, siz kat ¢iktikga ylkseklik degisikliklerini hesaplamak

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

esdegerdir.

» Merdiven c¢ikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklari
atlamaktan kaginin.

» Anirizgarlar, yanhs veri okunmasina sebep olabilecegi icin
ruzgarl havalarda giysinizin koluyla ya da ceketinizle cihazi
ortun.

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglari

Kalp hizi verileri hataliysa veya goéruntilenmiyorsa asagidaki
ipuclarini deneyebilirsiniz.

» Cihazi takmadan énce kolunuzu silin ve kurulayin.

» Cihazi kullanirken gunes kremi, losyon sirmeyin ve bocek
ilaci kullanmayin.

» Cihazin arkasindaki kalp hizi sensérind gizmeyin.

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

» Etkinliginize baslamadan 6nce 5 - 10 dakika i1sinin ve kalp
hizinizi élgln.

NOT: Soguk ortamlarda, i¢ mekanlarda isinin.
» Her antrenmandan sonra cihazi temiz suyla durulayin.
» Egzersiz yaparken silikon bir bant kullanin.

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 ge¢mesi i¢in cihazinizi senkronize etmeniz
gerekir.
Saat ibreleri dijital saatle eglesmiyorsa saat ibrelerini manuel
olarak hizalamaniz gerekir (Saat Ibrelerini Hizalama, sayfa 9).
1 Bilgisayarinizin ya da mobil cihazinizin yerel saati dogru
gosterdiginden emin olun.
2 Bir segenek belirleyin:
» Cihazinizi bir bilgisayarla senkronize edin (Verilerinizi
Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 6).
» Cihazinizi bir mobil cihazla senkronize edin (Verilerinizi
Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme,
sayfa 6).
Saat ve tarih otomatik olarak giincellenir.

Saat Ibrelerini Hizalama

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

iPUCU: Birkag aylik normal kullanimdan sonra saat ibrelerinin
hizalanmasi gerekebilir.

1 Meniyl gorintllemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

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

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

 dgesini secin.

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

6 « Ogesini segin.

Hizalama Tamamlandi mesaji gorintilenir.

F SN
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NOT: Saat ibrelerini hizalamak igin Garmin Connect
uygulamasini da kullanabilirsiniz.

Pil Omriinii Artirma

» Ekran parlakligini ve kapanma stresini azaltin (Ekran
Ayarlari, sayfa 7).

» Bilek hareketlerini devre disi birakin (Ekran Ayarlari, sayfa 7).

» Akill telefonunuzun bildirim merkezi ayarlarindan,
vivomove HR cihazinizda gdsterilen bildirim sayisini
sinirlandirin (Bildirimleri Yénetme, sayfa 5).

» Akl bildirimleri kapatin (Bluetooth Ayarlari, sayfa 6).

» Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz
teknolojisini kapatin (Bluetooth Ayarlari, sayfa 6).

» Kalp hizini eslestiriimis Garmin cihazlarina yayinlamayi
durdurun (Kalp Hizi Verilerini Garmin® Cihazlarina
Yayinlama, sayfa 4).

+ Bilekten kalp hizi izleme 6zelligini kapatin (Bilekten Kalp Hizi
Olgme Monitérii Ayarlari, sayfa 6).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi ylksek yogunluklu
dakikalari, VO2 maksimum degerini, stres seviyesini ve
yakilan kalorileri hesaplamak i¢in kullanilir (Yogun Oldugunuz
Dakikalar, sayfa 2).

Cihazimin ekrani dis mekanda zor goriiliyor

Cihaz, pil dmrund uzatmak i¢in ortam 1s1gini algilar ve otomatik
olarak ekran parlakligini ayarlar. Dogrudan giines 15131 aldiginda
ekran parlaklasir ancak ekranin okunmasi hala zor olabilir.
Otomatik etkinlik 6zelligi, dis mekan etkinliklerine baslarken
kullanigl olabilir (Garmin Connect Hesabinizda Cihaz Ayarlari,
sayfa 7).

Tum Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina
Doéndiirme

Tum cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine
sifirlayabilirsiniz.

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

1 Menuyu gorintilemek igin parmaginizi dokunmatik ekrana
basili tutun.

2 & > 4 > Fabrika Ayarlari > ¢ 6gesini segin.

Uriin Giincellemeleri

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

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca
erisebilirsiniz:

* Yazilim guncellemeleri

* Garmin Connect hesabina veri yiklemeleri

+ Uriin kaydi

Garmin Express Kullanarak Yazilimi
Giincelleme

Cihaz yazihminizi glincellemeden énce Garmin Express
uygulamasini indirip yiklemeniz ve cihazinizi eklemeniz gerekir
(Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 6).

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.

Yeni yaziim mevcut oldugunda Garmin Express uygulamasi
bunu cihaziniza goénderir.

2 Garmin Express uygulamasi glincelleme génderimini
tamamladiktan sonra cihazin bilgisayar baglantisini kesin.

Cihaziniz glincellemeyi yukler.

Garmin Connect Uygulamasini Kullanarak
Yazilimi Guncelleme

Garmin Connect uygulamasini kullanarak cihaz yazilimini
glincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin olmasi ve
cihazi uyumlu bir akilli telefonla eslestirmeniz gerekir (Cihazi
Acma ve Ayarlama, sayfa 1).

Cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin
(Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize
Etme, sayfa 6).

Yeni yazihm mevcut oldugunda Garmin Connect uygulamasi,
glincellemeyi otomatik olarak cihaziniza génderir.
Guncelleme, cihazi aktif olarak kullanmadiginiz zaman
uygulanir. Glncelleme tamamlandiginda cihaziniz yeniden
baslatilir.

Daha Fazla Bilgi Alma

Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim glncellemeleri icin
support.garmin.com adresine gidin.

- Istege bagl aksesuarlar ve yedek pargalara iliskin daha fazla
bilgi almak igin buy.garmin.com adresine gidin veya Garmin
bayinizle iletisime gecin.

Cihaz Onarimi

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

Ek

Fitness Hedefleri

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

» Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir
olguttar.

» Belli kalp hizi bélgelerinde antrenman yapmak
kardiyovaskuler kapasitenizi ve gliclinuzui artirmaniza
yardimci olur.

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fithness hedefleriniz
acisindan en iyi kalp hizi bélgesini belirlemek icin tabloyu (Kalp
Hizi Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 10) 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
cikariimasiyla elde edilir.

Kalp Hizi Bélgeleri Hakkinda

Bircok sporcu, kardiyovaskuler gtglerini 6lglp artirmak ve
fitness duzeylerini gelistirmek igin kalp hizi bélgelerini kullanir.
Kalp hizi bolgesi, belirli bir kalp atisi/dakika araligidir. Genel
olarak kabul edilen bes kalp hizi bolgesi, yogunluk artigsina gére
1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle
maksimum kalp hizinizin ylzdesine gére hesaplanir.

Kalp Hizi Bélgesi Hesaplamalari

Bolge Maksimum Algilanan Gii¢ Faydalar
Kalp Hizi %'si Harcama Miktari

1 %50-60 Rahat, yavas ritim, Baslangic duzey

ritmik solunum aerobik antrenmani
stresi azaltir

2 %60-70 Rahat ritim, biraz Temel kardiyovaskuler
derin nefes, konusa- |antrenman, dinlenme
bilir hizi iyi
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Bolge

Maksimum
Kalp Hizi %'si

Algilanan Gii¢
Harcama Miktari

Orta derece ritim,
konusmayi surdur-
mekte zorluk gekiyor

Faydalar

Daha iyi aerobik
kapasite, optimum
kardiyovaskiler
antrenman

sire slrdurilemez,
nefes darligi

4 %80-90 Hizli ve yogun ritim ve | Daha iyi anaerobik
nefes almakta guglik |kapasite ve esik, daha
cekiyor yuksek hiz

5 %90-100 Cok hizli ritim, uzun | Anaerobik dayanikllik

ve kas dayanikliligi,
glc artisi

VO2 Maksimum Standart Degerlendirmeleri
Bu tablolarda yas ve cinsiyete gore VO2 maksimum tahminleri, standart olarak siniflandiriimistir.

Erkekler Yiizdelik
Ustiin 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Mukemmel 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
lyi 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Orta 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Zayif 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Yizdelik
Ustiin 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Mukemmel 80 43,9 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 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Veriler, The Cooper Institute kurumundan izin alinarak kullaniimistir. Daha fazla bilgi almak igin www.Cooperlnstitute.org adresine

gidin.

Ek
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stres seviyesi 2, 3,9

sarj etme 8

T
teknik ozellikler 8
turlar 4

U
USB 10

dosyalari aktarma 6
uyarilar 4

kalp hizi 4

titresim 5
uygulamalar 5

akill telefon 1
uyku modu 3

\"
veri
aktarma 6
depolama 6
veri depolama 6
veri ekranlari 7
VIRB uzaktan kumanda 3
VIRB uzaktan kumandasi 3
VO2 maksimum 4, 11

Y

yazilm
glincelleme 10
strim 8

yedek pargalar 8

yigin depolama modu 6

yogun oldugunuz dakikalar 2, 9

Z
zamanlayici 3
geri sayim 5
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