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Giris

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

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

Cihazin Kurulumu

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

vivosmart 4 cihazini kullanmak igin cihazi, bir akilli telefon veya
bilgisayar kullanarak kurmaniz gerekir. Bir akilli telefon
kullanirken cihazinizin Bluetooth® ayarlarindan degil, dogrudan
Garmin Connect™ uygulamasi izerinden eslestiriimesi gerekir.

1 Akill telefonunuzda bulunan uygulama magazasindan
Garmin Connectuygulamasini yikleyin.

2 Sarj klipsini sikin @.

3 Kilipsi, cihazin arkasindaki baglantilarla hizalayin @.

4 Cihazi agmak igin USB kablosunu bir gli¢ kaynagina takin
(Cihazi Sarj Etme, sayfa 10).

Hello! Mesaji, cihaz agildiginda goruntilenir.

5 Cihazinizi Garmin Connect hesabiniza eklemek igin bir
segenek belirleyin:

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

* Garmin Connect uygulamasiyla daha 6nce baska bir cihaz

eslestirdiyseniz = veya +++ menisinden Garmin
Cihazlan > Cihaz Ekle 6gesini secip ekrandaki talimatlari
izleyin.
Eslestirme islemini basarili bir sekilde gerceklestirdikten sonra
bir mesaj gorintllenir ve cihaziniz otomatik olarak akilli
telefonunuzla senkronize edilir.

Cihazi1 Takma
* Cihazi bilek kemiginizin Gzerine takin.

NOT: Cihaz siki fakat rahat olacak sekilde takiimalidir.
Cihazin kalp hizini daha dogru bir sekilde 6lgmesi igin kosu

veya egzersiz sirasinda hareket etmemesi gerekir. Nabiz
oksimetresi dlctimleri i¢in hareket etmemeniz gerekir.

NOT: Optik sensér, cihazin arkasinda bulunmaktadir.

Bilekten kalp hizi dlgme &zelligi hakkinda daha fazla bilgi
edinmek igin bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair Ipuglari,
sayfa 11.

Darbe oksimetresi sensorii hakkinda daha fazla bilgi edinmek
icin bkz. Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair Ipuglari,
sayfa 11.

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.

Cihazin Kullanimi

iki

dokunma

kez Cihazi uyandirmak igin dokunmatik ekrana @ iki kez

dokunun.

NOT: Kullaniimadiginda ekran kapanir. Ekran kapa-
liyken cihaz hala etkindir ve verileri kaydeder.

Sdreli etkinlik sirasinda, zamanlayiciy baslatmak veya
durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.

Bilek hareketi

Ekrani agmak igin bileginizi viicudunuza dogru dondurip
kaldirin. Ekrani kapatmak igin bileginizi viicudunuzun
tersine dogru dondurin.

Basma Menlyl ana saat ekraninda agmak veya kapatmak igin
(=) @ &gesine basin.
Onceki ekrana geri dénmek igin (=) 6gesine basin.
Kaydirma Pencere 6geleri ve menu secenekleri arasinda gecis
yapmak igin ekrani yukari veya asagi kaydirin.
Dokunma Bir segim yapmak icin dokunmatik ekrana dokunun.

Menu Secgenekleri
Menlyi gorintilemek icin (=) 6gesine basabilirsiniz.
IPUCU: Menii segeneklerinde gezinmek icin kaydirin.

S >

S RdORINE

Sireli etkinlik segeneklerini gérintuler.

Kalp hizi 6zelliklerini gorintiler.

Zamanlayici, kronometre ve alarm segeneklerini goriintuler.

i ks

Bluetooth ile eslestiriimis akilli telefonunuz igin segenekleri gértin-
tdler.

i

Cihaz ayarlarini goruntler.

Pi

| Gliclinii Goriintiileme

Cihazinizin kalan pil giiciinu goruntuleyebilirsiniz.

Saat ve tarih ekranini birkag saniye basili tutun.
Kalan pil giict gérunti olarak gorundr.

Giris
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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 (Etkinlik
Segeneklerini Ozellestirme, sayfa 9).

Saat ve
tarih

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

179 Gin iginde atilan toplam adim sayisi ve gunlik hedefiniz.
Cihaz, sizin i¢in her glin yeni bir adim hedefi hesaplar ve
sunar.

GuUn icinde cikilan toplam kat sayisi ve gunlik hedefiniz.

Hafta icinde toplam yogun oldugunuz dakikalar ve hedefiniz.

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

Gun icinde kat edilen mesafe, kilometre veya mil cinsinden.

SECE

Eslestirilmis bir VIRB® aksiyon kamerasi (ayri satilir) igin
kontrol imkant.

T Akill telefonunuzdaki mizik galar igin kontroller.

i Eslestiriimis bir akilli telefondan alinan gegerli sicaklik ve
hava durumu tahminleri.

Akill telefonunuzun bildirim ayarlari dogrultusunda
aramalar, metin mesajlari, sosyal ag guncellemeleri ve daha
fazlasi dahil aldiginiz tum bildirimler.

(] Garmin Connect uygulamasinda olusturdugunuz ézel
mesa;.

&

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

2 Mevcut stres seviyeniz. Cihaz, stres seviyenizi hesaplamak
Uzere aktif olmadiginizda kalp hizi degisikliklerinizi 6lger.
Dusiik rakam daha disuk stres seviyesini gosterir.

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

Adim Hedefi

Cihaziniz, 6nceki etkinlik diizeylerinize gore otomatik olarak
glnlik adim hedefi olusturur. Siz guin iginde hareket ettikge
cihaz, giinliik hedefinize @ ulasma dogrultusundaki ilerlemenizi
@ kaydeder. Cihaziniz giinliik 7500 adim varsayilan hedefiyle
baglar.

Otomatik hedef 6zelligini kullanmak istemiyorsaniz 6zelligi
Garmin Connect hesabinizda devre disi birakip kisisellestiriimis
bir adim hedefi belirleyebilirsiniz (Etkinlik [zleme Ayarlari,

sayfa 9).

Hareket Cubugunu Goriintiileme

Uzun sure hareketsiz oturmak, istenmeyen metabolik
degisiklikleri tetikleyebilir. Hareket cubugu, hareket etmeniz
gerektigini hatirlatir.

Adimlar pencere 6gesini goruntilemek icin kaydirin.
Bir saat hareketsizlik sonrasinda hareket gubugu (D gésterilir.

NOT: Kisa bir zaman asiminin ardindan, ekranda hareket
cubugu yerine gunlik adim hedefiniz gosterilir.

Hareketsiz kaldiginiz her 15 dakika icin ek bir bélim @
gOsterilir.

NOT: Kisa bir mesafe ylruyerek hareket cubugunu
sifirlayabilirsiniz.

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

Kalp hizi pencere 6desini goruntilemek icin ekrani kaydirin.

Pencere 6gesi mevcut kalp hiziniz @ ile dinlenme kalp
hizinizi @ (Kalp Hizi Bélgeleri Hakkinda, sayfa 12).

v
18e

S 2)

Yogun Oldugunuz Dakikalar

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

Cihaz etkinlik yogunlugunuzu izler ve orta ya da hareketli
yogunluktaki etkinliklerde harcadiginiz sireyi takip eder
(hareketli yogunlugu élgcmek 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 ¢ikarilir.

Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

vivosmart 4 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 baglatin.

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

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

Kalori Dogrulugunu Artirma

Cihaz, gegerli guin iginde yaktiginiz tahmini toplam kalori
sayisini géruntiler. 15 dakika tempolu ylrtyerek bu tahminin
dogrulugunu artirabilirsiniz.

1 Kalori ekranini goriintiilemek igin kaydirin.
2 (D 6gesini segin.

Pencere 6geleri
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NOT: Kalorilerin kalibre edilmesi gerektiginde G gortntilenir.
Bu kalibrasyon igleminin bir kere yapilmasi yeterlidir. Daha
once sureli ylriyUs ya da kosu verisi kaydettiyseniz G
gorintilenmeyebilir.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Kalp Hizi Degisikligi ve Stres Seviyesi
Cihaziniz, genel stres seviyenizi hesaplamak lizere aktif
olmadiginizda kalp hizi degisikliklerinizi élger. 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 dusuk stresi, 51 ile 75 arasi
orta diizey stresi, 76 ile 100 arasi ise yuUksek stresi belirtir. Stres
seviyenizi 6grenerek glin igindeki stresli anlarinizi
saptayabilirsiniz. En iyi sonuglari almak i¢in cihazi uyurken de
takmalisiniz.

GUn boyu stres seviyenizi, uzun sureli egilimleri ve ek bilgileri
6grenmek igin cihazinizi Garmin Connect hesabinizla
senkronize edebilirsiniz.

Rahatlama Zamanlayicisini Kullanma
Rehberli nefes alma egzersizi yapmak icin rahatlama
zamanlayicisini kullanabilirsiniz.
1 Stres seviyesi pencere 6desini gortintilemek icin kaydirin.
2 Dokunmatik ekrana dokunun.
3 Rahatlama zamanlayicisini baglatmak igin +/ 6gesini segin.
4 Ekrandaki talimatlari izleyin.
Cihaz titreyerek nefes almaniz veya vermeniz igin isaret verir
(Titresim Seviyesini Ayarlama, sayfa 8).
Rahatlama zamanlayicisi sona erdiginde giincellenmis stres
seviyeniz gorunar.

Body Battery

Cihaziniz, genel Body Battery diizeyinizi belirlemek icin kalp
hizinizin degiskenligini, stres diizeyinizi, uyku kalitenizi ve
etkinlik verilerinizi analiz eder. Cihaziniz, tipki tasitlardaki yakit
gbstergesi gibi mevcut eneriji rezervinizi @ belirtir. Body Battery
seviyesi 0 ile 100 arasinda degisir. 0 ile 25 arasi dusuk, 26 ile 50
arasi orta, 51 ile 75 arasi yiksek, 76 ile 100 arasi ise ¢cok
ylksek enerji rezervini belirtir.

Cihazinizda eneriji rezervinizde artma, azalma veya sabit kalma
durumlarini ifade eden bir egilim oku da @ gésterilir.

Guncel Body Battery diizeyiniz ile uzun sureli egilimleri gormek
ve ek bilgi edinmek icin cihazinizi Garmin Connect hesabinizla
senkronize edebilirsiniz (Gelistirilmis Body Battery Verileri igin
Ipuglar, sayfa 11).

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 dizeyleri ve uyku hareketi bulunur. Uyku istatistiklerinizi
Garmin Connect hesabinizda gorintileyebilirsiniz.

NOT: Kisa uykular, uyku istatistiklerinize eklenmez. Rahatsiz
etmeyin modunu kullanarak alarmlar hari¢ olmak Uzere bildirim
ve uyarilari kapatabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu
Kullanma, sayfa 8).

VIRB Uzaktan Kumandasi

VIRB uzaktan kumandasi islevi, cihazinizi kullanarak VIRB
eylem kameranizi kontrol etmenize izin verir. Bir VIRB eylem
kamerasi satin almak igin www.garmin.com/VIRB adresine gidin.

VIRB Aksiyon Kamerasini Kontrol Etme

VIRB uzaktan kumanda islevini kullanabilmeniz i¢in énce VIRB
kameranizda uzaktan kumanda ayarini etkinlestirmeniz gerekir.
Daha fazla bilgi icin bkz. VIRB Serisi Kullanim Kilavuzu. Ayrica,
vivosmart 4 cihazinizda VIRB ekranini da etkinlestirmeniz
gerekir (Etkinlik Seceneklerini Ozellestirme, sayfa 9).

1 VIRB kameranizi agin.

2 vivosmart 4 cihazinizda VIRB ekranini goéruntilemek igin
kaydirin.

3 Cihazin VIRB kameraniza baglanmasini bekleyin.
4 Bir segenek belirleyin:
» Video kaydetmek icin ¢ 6gesini segin.
vivosmart 4 cihazinda video sayaci goruntuilenir.
« Video kaydini durdurmak icin ¢ 6gesini segin.
» Fotograf gekmek icin (3 6gesini segin.

Bluetooth Baglantil Ozellikler

vivosmart 4 cihazi, Garmin Connect uygulamasini kullanarak

uyumlu akilli telefonunuz icin birgok Bluetooth baglantili 6zellik

sunar.

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

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

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

Telefonumu bul: vivosmart cihazinizla eslestiriimis, menzil
icinde yer alan kayip akill telefonunuzun konumunu belirler.

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

Etkinlik yliklemeleri: Uygulamayi actiginiz anda etkinliginizi
otomatik olarak Garmin Connect uygulamasina génderir.

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

Bildirimleri Goriintiileme

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

1 Bildirimler pencere 6gesini goriintilemek igin kaydirin.
2 Grntle 6gesini segin.

En son gelen bildirim, dokunmatik ekranin merkezinde
gOruntilenir.

3 Bildirimi segmek icin dokunmatik ekrana dokunun.

Bluetooth Baglantili Ozellikler


http://www.garmin.com/VIRB

iPUCU: Daha eski bildirimleri gériintiilemek igin ekrani
kaydirin.

Mesajin tamami ekranda kaydirilarak goérantilenir.

4 Bildirimi kapatmak i¢in dokunmatik ekrana dokunun ve ¥
6desini segin.

Bildirimleri Yonetme

vivosmart 4 cihazinizda gérinen bildirimleri, uyumlu akilh
telefonunuzu kullanarak yonetebilirsiniz.

Bir secenek belirleyin:

« BiriPhone® cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek
Ogeleri segmek igin iOS® bildirim ayarlarina gidin.

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

Gelen Aramalari Goriintiileme

Cihaziniz Garmin Connect uygulamasiyla eslestirildiginde, akilli
telefonunuza gelen aramalari cihazinizda goérintileyebilirsiniz.

Cihazinizda bir gelen arama goruntilendiginde bir segenek

belirleyin:

NOT: Kullanilabilir segenekler akill telefonunuza gére

degisir.

» Akill telefonunuza gelen aramayi kabul etmek icgin
dokunmatik ekrana dokunun ve «/ simgesini segin.

« Aramayi reddetmek igin dokunmatik ekrana dokunun ve ¥
simgesini segin.

« Bildirimi yoksaymak icin (= simgesini segin.

» Akill telefonunuz Android igletim sistemine sahipse
arayana otomatik yanit gdndermek icin Bl 6desini segin.

Kayip Bir Akilli Telefonu Bulma

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

1 Meniyl gorintilemek igin (=) 6gesine basin.

2 & >Q o6gesini segin.
vivosmart 4 cihazi, eslestirdiginiz akill telefonu arar. Akill
telefonunuzda bir uyari sesi ¢alinir ve cihaz ekraninda

Bluetooth sinyal guict gosterilir. Bluetooth sinyal guict akilli
telefonunuza yaklastikca artar.

Miizik Kontrolleri

Muzik kontroll pencere 6gesi, vivosmart 4 cihazinizi kullanarak
akilli telefonunuzdaki miizigi kontrol etmenizi saglar. Pencere
ogesi, akilli telefonunuzda glincel olarak etkin durumda olan
veya en son etkin olarak kullanilmis ortam oynaticisi
uygulamasini kontrol eder. Herhangi bir ortam oynaticisi etkin
degilse pencere 0gesi sarki bilgilerini gortintilemez ve ortami
telefonunuzdan oynatmaniz gerekir.

GPS Baglantisi

GPS baglantisi 6zelligi sayesinde cihazini, yirlyis, kosu veya
bisiklet etkinlikleri icin GPS verilerini kaydetmek amaciyla akilli
telefonunuzdaki GPS antenini kullanir (GPS Baglantisi ile
Etkinlik Kaydetme, sayfa 5). Konum, mesafe ve hiz da dahil
olmak tzere GPS verileriGarmin Connect hesabinizdaki etkinlik
ayrintilarinda gérundr.

NOT: GPS baglantisi 6zelligini kullanmak icin akilh
telefonunuzun konumunu her zaman Garmin Connect
uygulamasiyla paylagsmasina yonelik uygulama izinlerini
etkinlestirin.

Saat

Kronometreyi Kullanma

1 Meniyu goriintilemek igin (=) 6gesine basin.

2 O > 6gesini secin.

3 Zamanlayicliyi baslatmak igin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

4 Zamanlayiclyl durdurmak igin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

5 Gerekirse zamanlayiciyi sifirlamak igin C 6desini secin.

Geri Sayim Zamanlayicisini Baglatma
1 Menlyl gorintilemek igin (=) 6gesine basin.

2 (© > ogesini secin.

3 Zamanlayiciy ayarlamak igin kaydirin.

4

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

Zamanlayiciyi baglatmak icin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

6 Gerekirse dokunmatik ekrana iki kez dokunarak
zamanlayiciyl durdurun ve devam ettirin.

7 Gerekirse zamanlayiciyi sifirlamak igin C' 6gesini segin.

a

Alarm Saatini Kullanma

1 Garmin Connect hesabinizdan alarm saatini ve sikligini
belirleyin (Ses ve Uyari Ayarlari, sayfa 9).

Menyi gorintilemek igin (=) 6gesine basin.
®© > {9 6gesini segin.

Alarmlar arasinda gezinmek i¢in kaydirin.
Alarmi kapatmak icin alarmlardan birini segin.

Alarm etkinlestirildiginde saat ve tarih pencere 6gesinde ()
simgesi goruntilenir.

a b wDdD

Antrenman

Sureli Etkinlik Kaydetme

Sireli bir etkinligi kaydedebilirsiniz. Bu etkinlikler kaydedildikten
sonra Garmin Connect hesabiniza gonderilebilir.

1 Meniyl gorlntllemek icin (=) 6gesine basin.
2 ¥ simgesini segin.

3 Etkinlik listesinde gezinmek igin kaydirin ve bir segenek
belirleyin:
« Yirlyus igin & simgesini segin.
« Kosu igin & simgesini segin.
+ Gli¢c antrenmani igin 4+ simgesini segin.
+ Kardiyo antrenmani igin & simgesini segin.
« Bisiklet etkinligi igin 86 simgesini segin.
« Kondisyon bisikleti etkinligi igin £ simgesini segin.
« Toe-to-Toe™ adim meydan okumasi igin § simgesini segin.
* Havuzda ylizme igin £8 simgesini segin.
* Yoga etkinligi igin £ simgesini segin.
* Merdiven gikma etkinlidi igin £ simgesini segin.
« Diger etkinlik trleri igin 3¢ simgesini segin.
NOT: Sureli etkinlikleri eklemek veya kaldirmak icin Garmin

Connect uygulamasini kullanabilirsiniz (Etkinlik Segeneklerini
Ozellestirme, sayfa 9).

4 Siredlgeri baslatmak igin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

5 Etkinliginizi baslatin.

Saat



iPUCU: Dokunmatik ekrana iki kez dokunarak zamanlayiciyi
durdurabilir ve devam ettirebilirsiniz.

6 Dokunmatik ekranin Ust kisminda g0sterilen ek veri
ekranlarini gorintilemek icin dokunun.

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

8 Bir segenek belirleyin:
» Etkinligi kaydetmek icin [) simgesini segin.
« Etkinligi silmek igin & simgesini segin.
 Etkinlige devam etmek igin [P simgesini segin.

GPS Baglantisi ile Etkinlik Kaydetme

Yurlyus, kosu veya bisiklet etkinlikleriniz icin GPS verilerini
kaydetmek Uzere cihazinizi akilli telefonunuza baglayabilirsiniz.

1 Meniyl gorintilemek igin (=) 6desine basin.

2 ¥ simgesini segin.

3 &, & veya &b simgesini segin.

4 CihaziGarmin Connect hesabiniza baglamak igin
simgesini segin.
¢ simgesi cihazda goérindr.

NOT: Cihazi akilli telefonunuza baglayamiyorsaniz etkinlige
devam etmek icin ¥ simgesini segebilirsiniz. GPS verileri
kaybolmayacaktir.

5 Etkinlik zamanlayicisini baglatmak icin dokunmatik ekrana iki
kez dokunun.

6 Etkinliginizi baglatin.
Etkinlik sirasinda telefonunuz kapsama alaninda olmalidir.

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

8 Bir segenek belirleyin:
« Etkinligi kaydetmek i¢in [#) simgesini segin.
« Etkinligi silmek igin & simgesini segin.
- Etkinlige devam etmek icin [P simgesini segin.

Gug¢lenme Antrenmani Etkinligini Kaydetme
Guclenme antrenmani etkinligindeki setleri kaydedebilirsiniz. Bir
set, tek bir hareketin birden ¢ok defa tekrarlanmasindan olusur.

Meny( goriintilemek igin (=) digmesine basin.

¥ > 4 simgesini segin.

Tekrarlari saymay1 ayarlamak icin kaydirin.

Tekrarlari Sayma 6gdesini segin.

Tekrarlari saymay1 agmak i¢in dokunmatik ekrana dokunun.

Etkinlik zamanlayicisi ekranina geri donmek igin (=)
digmesine basin.

Etkinlik zamanlayicisini baglatmak icin dokunmatik ekrana iki
kez dokunun.

8 Ik setinize baslayin.

Cihaz tekrarlarinizi sayar ve mevcut kalp hiziniz ile tekrar
sayinizi gortntller (Veri Alanlarini Ozellestirme, sayfa 9).

9 Seti bitirmek icin (= digmesine basin.
Dinlenme zamanlayicisi gorintilenir.
10Dinlenme sirasinda su segenekleri belirleyebilirsiniz:

» Ek veri ekranlarini goruntilemek icin dokunmatik ekranin
Ust kismina dokunun.

« Tekrar sayisini diizenlemek igin # simgesine dokunun.

+ Saat ve tarih veya muzik kontrolleri pencere 6gelerini
goruntlilemek icin yukariya veya asagiya kaydirin.

+ Etkinligi duraklatmak i¢in dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

11 Sonraki sete baslamak igin (=) digmesine basin.
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12Etkinliginiz tamamlanana kadar 8 - 10 arasi adimlari
tekrarlayin.

13 Etkinliginizi tamamladiktan sonra etkinlik zamanlayicisini
durdurmak icin dokunmatik ekrana iki kez dokunun.

14Bir segenek belirleyin:
» Etkinligi kaydetmek igin [¢] simgesini segin.
 Etkinligi silmek igin & simgesini segin.
- Etkinlige devam etmek igin [P simgesini segin.
Giuigclenme Antrenmani Etkinliklerini Kaydetme

Hakkinda ipuglari
» 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 takih oldugu kol baslangi¢ pozisyonuna
dénduginde sayilir.

NOT: Bacak egzersizleri sayiimayabilir.

» Setlerinizi baglatmak ve durdurmak igin otomatik set
algilamayi acgin.

» Guglenme antrenmani etkinliklerinizi kaydederek Garmin
Connect hesabiniza génderin.

Etkinlik bilgilerini goriintilemek ve dizenlemek icin Garmin
Connect hesabinizdaki araglari kullanabilirsiniz.

Yiizme Etkinligi Kaydetme

NOT: Kalp hizi 6lgme 6zelligi ylzerken kullanilamaz.
Menyi gorintilemek icin (=) simgesine basin.
% > &8 simgesini segin.

Beceri Sev. segin.

Bir Havuz Byt segin.

Etkinlik siiredlgerini baglatmak igin dokunmatik ekrana iki kez
dokunun.

Cihaz etkinlik verilerini yalnizca etkinlik stredlgeri calisirken
kaydeder.

6 Etkinliginizi baglatin.

Cihaz, ylizme araliklarini ya da havuz uzunluklarini otomatik
olarak kaydeder ve bunlari dokunmatik ekranin st kisminda
gOsterir.

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

8 Gerekirse # simgesini belirleyerek uzunluk sayilarini
dizenleyin.

9 (-Jsimgesine basin.
10Bir secenek belirleyin:
« Uzunluk sayilarini diizenlemek icin 4 simgesini segin.
» Etkinligi kaydetmek igin [#) simgesini segin.
 Etkinligi silmek igin & simgesini segin.
+ Etkinlige devam etmek igin [P simgesini segcin.
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Yiizme Etkinliklerini Kaydetmek igin ipuglan
» Zamanlayiclyl havuza girmeden énce baslatin.

» En iyi sonuclari almak igin kulag tiplerini yizme etkinligi
sirasinda degistirmeyin.

* Uzunluk sayisini diizenlemeden 6nce ekrani kurulayin.

» Cihazin gelecekte uzunluklarinizi daha dogru sayabilmesi
icin uzunluk sayisini diizenleyin.

Antrenman



* Havuz uzunlugu sayisini dizenlemeniz gerekmiyorsa
otomatik kayit zamanlayicisi zamanli yizme etkinliginin
sonunda otomatik olarak baglayana kadar bekleyin.

Bir Toe-to-Toe Meydan Okumasi Baslatma

Uyumlu cihaza sahip bir arkadasinizla 2 dakikalik Toe-to-Toe
meydan okumasi baslatabilirsiniz.

1 Menly( gorintilemek igin (=) 6gesine basin.

2 Menzil (3 m) igindeki baska bir oyuncuya meydan okumak
icin %X > & 6gesini segin.
NOT: Her iki oyuncu da cihazinda meydan okuma
baslatmalidir.

Cihaz 30 saniye icinde herhangi bir oyuncu bulamazsa
meydan okumanin siresi dolar.

Oyuncunun adina dokunun.

4 Etkinlik zamanlayicisini baslatmak icin dokunmatik ekrana iki
kez dokunun.

Zamanlayici baglamadan 6nce cihaz geriye dogru 3 saniye
sayar.

5 2 dakika boyunca adim atin.
3 saniye kaldiginda, sure dolana kadar cihaz sesli uyari verir.
6 Cihazlari menzil (3 m) icine getirin.

Cihazlar, her bir oyuncunun adim sayisini ve birinci mi ikinci
mi oldugunu géruntdler.

Oyuncular «/ 6desine dokunarak baska bir meydan okuma
baslatabilir veya mentuden c¢ikabilir.

Kalp Hizi Ozellikleri

vivosmart cihazinda, bilekten kalp hizi verilerinizi incelemenizi
saglayan bir kalp hizi menist mevcuttur.

w

@ |Kaninizdaki oksijen satiirasyonunu izler. Oksijen satiirasyonunuzu
bilmek, viicudunuzun egzersiz ve strese nasil uyum sagladigini
belirlemenize yardimci olabilir.

NOT: Darbe oksimetresi sensorl, cihazin arkasinda bulunmak-
tadir.

V0, | Atletik performansin bir géstergesi olan ve fitness seviyeniz gelis-
tikce artmasi gereken mevcut VO2 maksimum degerinizi gorin-
tler.

@'ﬂ Eslestiriimis bir Garmin® cihazina mevcut kalp hizinizi yayinlar.

Nabiz Oksimetresi

vivosmart cihazinda, kaninizdaki oksijen satiirasyonunu 6lgmek
icin bileginizden veri alan bir nabiz oksimetresi bulunmaktadir.
Oksijen satiirasyonunuzu bilmek, viicudunuzun egzersiz ve
strese nasil uyum sagladigini belirlemenize yardimci olabilir.
Cihaziniz, kaninizdaki oksijen seviyesini tespit etmek icin
cildinize 1s1k tutar ve ne kadar 1s1§in emildigini dlger. Bu, SpO,
olarak adlandirilir.

Nabiz oksimetresi 6lctimleri, cihaz lizerinde SpO, ylizdesi olarak
gorinur. Garmin Connect hesabinizda, birden fazla giin icinde
gorulen egilimler de dahil olmak Uzere, nabiz oksimetresi
Olgtimleri ile ilgili ek ayrintilari gorintileyebilirsiniz (Nabiz
Oksimetresi Uyku izleme'yi Etkinlegtirme, sayfa 6). Nabiz
oksimetresi dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek igin
garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Nabiz Oksimetresi Olgiimleri Alma
Cihazinizda istediginiz zaman manuel olarak bir nabiz
oksimetresi 6lgumu baslatabilirsiniz. Bu dl¢gimlerin dogrulugu
kan akisiniza, cihazin bileginizdeki konumuna ve sabitliginize
gore degisiklik gosterebilir.
1 Cihazi bilek kemiginizin tzerine takin.

Cihaz siki fakat rahat olacak sekilde takilmalidir.
2 Menlyu gorintilemek igin (=) 6gesine basin.

3 R > ® 6gesini secin.

4 Cihaz kaninizdaki oksijen satiirasyonunu 6lgerken cihazin
takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.

5 Hareket etmeyin.
Cihaz, oksijen satlirasyonunuzu ylizde olarak gorintdler.

@
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NOT: Garmin Connect hesabinizdaki nabiz oksimetresi

ayarlarini 6zellestirebilirsiniz (Etkinlik Izleme Ayarlari,

sayfa 9).

Nabiz Oksimetresi Uyku izleme'yi Etkinlestirme

Cihazinizi, tanimladiginiz uyku araligi iginde 4 saate kadar

kaninizdaki oksijen seviyesini veya SpO, oranini dlgecek sekilde

ayarlayabilirsiniz (Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair

Ipuglari, sayfa 11).

1 Garmin Connect uygulamasindaki ayarlar menisiinden
Garmin Cihazlar 6gesini segin.

2 Cihazinizi segin.

3 Etkinlik izleme > Nabiz Oksimetresi 6gesini segin.

4 Nabiz Oksimetresi Uyku izleme 6desini segin.

NOT: Olagan digI uyku pozisyonlari, uyku sirasinda anormal
derecede distik SpO, sonuglari alinmasina neden olabilir.

Anormal Kalp Hizi Uyarisi Ayarlama

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

Kalp hizi esigi degerini Garmin Connect hesabinizda
ayarlayabilirsiniz (Ses ve Uyari Ayarlari, sayfa 9).

1 MenlyU gorintilemek igin (=) digmesine basin.

2 > (g > Anormal Kalp Hizi Uyarilari 6gesini secin.
3 Yksk veya Diigk 6desini secin.

4 Uyariyi etkinlestirmek igin ekrana bir kez dokunun.

Belirlenen degeri astiginizda veya degerin altina dustiginizde
bir mesaj gosterilir ve cihaz titrer.

NOT: Uyariyi hem cihazinizda hem Garmin Connect
hesabinizda etkinlestirmeniz gerekir.

Kalp Hizi Verilerini Garmin Cihazlarina Yayinlama
Kalp hizi verilerinizi vivosmart 4 cihazinizdan yayinlayabilir ve
eslestiriimis Garmin cihazlarinda gériintiileyebilirsiniz. Ornegin,
bisiklet stirerken kalp hizi verilerinizi Edge® cihaziniza veya bir
etkinlik sirasinda VIRB aksiyon kamerasina yayinlayabilirsiniz.

NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil Smriini kisaltir.
1 Meniyl goriintilemek igin (=) 6gesine basin.
2 R > 6gesini segin.
vivosmart 4 cihazi kalp hizi verilerinizi yayinlamaya baslar.

NOT: Kalp hizi verileri yayinlanirken saat ve tarih pencere
6gesini goruntilemek icin ekrani kaydirabilirsiniz.

3 vivosmart 4 cihazinizi Garmin ANT+° uyumlu cihazinizla
eslestirin.

6

Antrenman
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NOT: Eslestirme talimatlari, her Garmin uyumlu cihaz igin
farkhdir. Kullanim kilavuzunuza bakin.

4 Kalp hizi verilerinizin yayinlanmasini durdurmak igin (=
digmesine basin.

V02 Maksimum Tahminleri Hakkinda

VO2 maksimum, maksimum performansinizda vicut agirhgina
gore kilogram basina bir dakikada tiiketebileceginiz maksimum
oksijen hacmidir (mililitre cinsinden). Basitce ifade etmek
gerekirse VO2 maksimum, atletik performansin bir géstergesidir
ve fitness seviyeniz gelistikge bu dederin de artmasi gerekir.

VO2 maksimum tahmininiz cihazda sayi ve agiklama olarak
gérintilenir. Garmin Connect hesabinizda, kondisyon yasinizi
da iceren VO2 maksimum tahmininiz hakkinda ek bilgileri
gorintuleyebilirsiniz. Kondisyon yasiniz, cinsiyeti sizinle ayni
fakat yasi farkli olan birine kiyasla, kondisyonunuzun ne
seviyede oldugunu gosterir. Egzersiz yaptikga kondisyon yasiniz
disebilir.

VO2 maksimum verileri Firstbeat Analytics tarafindan
saglanmaktadir. VO2 maksimum analizi, The Cooper Institute®
izni alinarak kullaniimisgtir. Daha fazla bilgi almak icin eki
inceleyin: (VO2 Maksimum Standart Degerlendirmeleri,

sayfa 13) ve www.Cooperlnstitute.org adresine gidin.

VO2 Maksimum Tahmininizi Goriintiileme

Cihaz, VO2 maksimum tahmininizi gértnttlemek icin bilekten
kalp hizi 6lgme verilerini ve sureli 15 dakikalik tempolu bir
yurlylsin veya kosunun verilerini gerektirir.

1 Menly( gorintilemek icin (=) 6gesine basin.

2 R >\l 6gesini segin.
15 dakikalik tempolu ylruyus veya kosu verilerini zaten
kaydettiyseniz VO2 maksimum tahmininiz gériintilenebilir.

Cihaz, tamamladiginiz her yuriyus ve kosunun ardindan,
VO2 maksimum tahmininizi ginceller.

3 VO2 maksimum tahmininizi gérintilemek igin ekrandaki
talimatlari izleyin.

Test tamamlandiginda bir mesaj gorintulenir.

4 Manuel olarak VO2 maksimum testi baslatip glincel tahmini
o6grenmek icin gecerli degerinize dokunun ve talimatlari
uygulayin.

Cihazda, yeni VO2 maksimum testi tahmininiz giincellenir.

Garmin Connect

Garmin Connect hesabinizdan arkadaslarinizla baglanti
kurabilirsiniz. Garmin Connect hesabiniz; izlemeniz, analiz
etmeniz, paylagsmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz icin gerekli
araglari saglar. Kosu, yuruydus, surls, yizme, doga ylrtyusu ve
daha fazlasi dahil olmak lzere aktif yasam tarzinizdaki
etkinlikleri kaydedin.

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

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

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

Verilerinizi analiz edin: Siire, mesafe, kalp hizi, yakilan kalori
gibi etkinliginizle ilgili daha ayrintili bilgileri gortintuleyebilir ve
raporlari 6zellestirebilirsiniz.

£ Walking
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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 dizenleriyle eslestigi zaman
Move 1Q 06zelligi, etkinligi otomatik olarak algilar ve zaman
cizelgenizde gorintiler. Move 1Q etkinlikleri, etkinlik tirinu ve
suresini goruntller ancak bunlar etkinlik listenizde veya haber
akisinizda gorintilenmez.

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

Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme

Uygulamay! her actiginizda cihaziniz, verileri Garmin Connect
uygulamasiyla otomatik olarak senkronize eder. Cihaziniz,
verileri Garmin Connect uygulamasiyla duzenli 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.
Menlyi gorintilemek igin (=) digmesine basin.

& > & simgesini segin.

Verileriniz senkronize edilirken bekleyin.

Mevcut verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda
goruntlleyin.

(=228 I~ )

Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme
Verilerinizi, bilgisayarinizdaki Garmin Connect uygulamasiyla
senkronize etmeden énce, Garmin Express™ uygulamasini
ylklemeniz gerekir (Garmin Express Uygulamasini Ayarlama,
sayfa 8).
1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
2 Garmin Express uygulamasini agin.

Cihaz y1din depolama moduna girer.
3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

4 Verilerinizi Garmin Connect hesabinizda gérintileyin.

Birden Fazla Mobil Cihaz Eslestirme

vivosmart 4 cihazinizi birden fazla mobil cihazla

eslestirebilirsiniz. Ornegin vivosmart 4 cihazinizi bir akilli telefon

ve bir tabletle eslestirebilirsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasini mobil cihaziniza yikleyin ve
uygulamay!i acin (Garmin Connect, sayfa 7).

Garmin Connect
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2 Menlyi gorintilemek igin vivosmart 4 cihazinizda (=)
diigmesine basin ve eglestirme moduna girmek lizere & > &
6gdesini segmek icin kaydirin.

3 vivosmart 4 cihazinizi eslestirmek ve kurulum islemini
tamamlamak igin mobil cihazinizdaki talimatlari uygulayin.

4 Gerekirse eklenecek her mobil cihaz igin 1-3 arasindaki
adimlari tekrarlayin.

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

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Cihazinizi Ozellestirme

Cihaz Ayarlan

Bazi ayarlari vivosmart 4 cihazinizdan 6zellestirebilirsiniz. Ek
ayarlar Garmin Connect hesabinizdan 6zellestirilebilir.

Meny( goriintilemek igin (=) diigmesine basin ve & 6gesini

segin.

&: Rahatsiz etmeyin modunu agip kapatir (Rahatsiz Etmeyin
Modunu Kullanma, sayfa 8).

¥%: Parlaklik seviyesini ayarlar (Ekran Parlakligini Ayarlama,
sayfa 8).

NOT: Yiksek ekran parlakhigi, pil dmrin( azaltir.

#ii: Titresim seviyesini ayarlar (Titresim Seviyesini Ayarlama,
sayfa 8).

NOT: Yiksek titresim diizeyi, pil dmrini azaltir.

(8: Kalp hizi modunu ayarlar ve anormal kalp hizi uyarilarini
acip kapatir (Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitorii Ayarlari,
sayfa 8) .

@: Cihaz bilgilerini goriintiler ve cihazi sifilamanizi saglar
(Sistem Ayarlari, sayfa 8).

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

Rahatsiz etmeyin modunu, titresimleri devre disi birakmak ve
uyarilar ile bildirimler sirasinda ekran parlakhgini kapatmak igin
kullanabilirsiniz. Bu modu, érnegin uyurken veya film izlerken
kullanabilirsiniz.

* Rahatsiz etmeyin modunu manuel olarak agmak veya
kapatmak igin (=) simgesine basin, & > ¢ 6gesini segin.

* Uyku saatlerinizde rahatsiz etmeyin modunu otomatik olarak
acmak igin Garmin Connect uygulamasindaki cihaz
ayarlarina gidin ve Sesler ve Uyarilar > Uyku Sirasinda
Rahatsiz Etme 6Jesini segin.

Ekran Parlakhgini Ayarlama
1 Menly( gorintilemek igin (=) 6gesine basin.

2 & > 3t 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

» Parlakhdi manuel olarak ayarlamak icin 1 ile 7 arasinda bir
sayl segin.

» Cihazin ortam 15131 sensorinun parlakligr ortaminiza gore
otomatik olarak ayarlamasi i¢in Oto 6gesini secin.

NOT: Ekran parlakligi pil dmrunu etkiler.
Titresim Seviyesini Ayarlama
1 Menly( gorintilemek igin (=) 6gesine basin.
2 > dgesini segin.
3 Titresim seviyesini se¢mek igin ekrana dokunun.
NOT: Yiksek titresim diizeyi, pil dmrini azaltir.

Bilekten Kalp Hizi Olgme Monitorii Ayarlan

(=) 6gesini segerek meniyl goriintileyin, ardindan ¢ > (3

6gesini segin.

Kalp Hizi Modu: Bilekten kalp hizi lgme monitérini agmanizi
veya kapatmanizi saglar. Bilekten kalp hizi 6lgcmeyi yalnizca
sureli etkinliklerde kullanmak i¢in Sdc Etkn segenegini
belirleyebilirsiniz.

Anormal Kalp Hizi Uyarilan: Cihazi, hareketsiz gecirdiginiz bir
surenin ardindan kalp hizinizin belirli bir esigin tGzerine
clkmasi veya altina dusmesi durumunda sizi uyaracak
bicimde ayarlamanizi saglar (Ses ve Uyari Ayarlari,
sayfa 9).

Sistem Ayarlari

Menlyl gorintilemek igin (=) digmesine basin ve & > @
ogesini segin.

Yazilim: Yazilim strimUna gorintiler.

Diizenleyici: Diizenleyici bilgileri gortintiler.

Sifirla: Kullanici verilerini silmenizi ve ayarlari sifirlamanizi

saglar (Tim Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina
Déndlirme, sayfa 12).

Cihaz Kim. ve Lisans: Birim kimligini ve lisans s6zlesmesi
bilgilerini gortntuler.

Bluetooth Ayarlari

(=J digmesine basarak meniyl goriintileyin, ardindan &

ogesini segin.

Q: Bluetooth teknolojisi kullanilarak eslestirilen ve menzil iginde
olan kayip bir akilli telefonu bulmanizi saglar.

&J: Cihazinizi, uyumlu bir Bluetooth 6zellikli akilli telefonla
eslestirmenizi veya senkronize etmenizi saglar.

3$: Bluetooth teknolojisini agar ve kapatir. Bu ayar, Garmin
Connect uygulamasini kullanarak bildirimler ve etkinlik
yuklemeleri dahil olmak lizere Bluetooth baglantili 6zellikleri
kullanmanizi saglar.

Garmin Connect Ayarlari

Cihaz ayarlarinizi, etkinlik segeneklerinizi ve kullanici
ayarlarinizi Garmin Connect hesabiniz (izerinden
Ozellestirebilirsiniz. Bazi ayarlar vivosmart 4 cihaziniz Gzerinden
de Ozellestirilebilir.

« Garmin Connect uygulamasindan, = simgesini veya *«*

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

» Garmin Connect uygulamasindaki cihazlar pencere
6gesinden cihazinizi segin.

Ayarlar 6zellestirdikten sonra, degisiklikleri cihaziniza

uygulamak icin verilerinizi senkronize etmeniz gerekir

(Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme,

sayfa 7) (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 7).

Goriinim Ayarlar

Garmin Connect cihaz menulnizden Gorunls 6gesini segin.
NOT: Bazi ayarlar, ayarlar menlsundeki alt kategoride
g6runtllenir. Uygulama veya web sitesi glincellemeleri, bu
ayarlar mendulerini degistirebilir.

Pencere 6geleri: Cihazinizda gortinen pencere 6gelerini
ozellestirmenizi ve pencere 6gelerini dongude yeniden
siralamanizi saglar.

Ana Sayfa Pencere Ogesi: Hareketsiz gecen siireden sonra
gbrunen pencere 6Jesini ayarlamanizi saglar.

Ozel Pencere Ogesi: Pencere 6gesi dongiisiinde gériinen 6zel
bir mesaj girmenizi saglar.

Saat Goriinimiu: Saat gérinimind secmenizi saglar.

Ekran Segenekleri: Ekraninizi 6zellestirmenizi saglar.

Cihazinizi Ozellestirme
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Mola: Ekran parlakligi kapanana kadar gegen sirenin
uzunlugunu ayarlar.
NOT: Zaman agiminin uzunlugu, pil dmrtnd azaltir.

Hareket: Ekran parlakhgini, bileginizi cihazi gérintilemek Gzere
vicudunuza dogru dondurdiginizde agacak sekilde ayarlar.

Ses ve Uyari Ayarlar

Garmin Connect cihaz menlnizden Sesler ve Uyarilar 6gesini

secin.

Alarmlar: Cihaziniz i¢in alarm saati zamanlarini ve sikliklarini
ayarlamanizi saglar.

Akill Bildirimler: Uyumlu akilli telefonunuzdan telefon
bildirimlerini etkinlestirmenizi ve yapilandirmanizi saglar.
Bildirimleri Etkinlik Sirasinda veya Etkinlik Disinda 6lgutliine
gore filtreleyebilirsiniz.

Anormal Kalp Hizi Uyarilari: Cihazi, hareketsiz gecirdiginiz bir
surenin ardindan kalp hizinizin belirli bir esigin tzerine
clkmasi veya altina dismesi durumunda sizi uyaracak
bicimde ayarlamanizi saglar. Uyari Esigi 6gesini
ayarlayabilirsiniz.

Rahatlama Hatirlaticilari: Cihazi, stres seviyeniz olagan disi
yukseldiginde sizi uyaracak bicimde ayarlamanizi saglar.
Uyari sizi rahatlamaya tesvik eder ve cihaz, rehberli nefes
alma egzersizine baslamanizi ister.

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

Uyku Sirasinda Rahatsiz Etme: Cihazi, uyku saatleriniz
sirasinda otomatik olarak rahatsiz etmeyin modunu agacak
sekilde ayarlar (Kullanici Ayarlari, sayfa 9).

Etkinlik Seceneklerini Ozellestirme

Cihazinizda hangi etkinliklerin gdsterilecegini secebilirsiniz.

1 Garmin Connect cihaz menilinizden Etkinlik Segenekleri
Ogesini segin.

2 Diizenle'yi secin.

3 Cihazinizda gosterilecek etkinlikleri segin.
NOT: Yurime ve kosma etkinlikleri kaldirlamaz.

4 Gerekirse uyarilar ve veri alanlari gibi, ayarlarini
Ozellestirmek istediginiz etkinligi secin.

Turlari Isaretleme

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

NOT: Auto Lap 6zelligi tim etkinliklerde kullanilamaz.

1 Garmin Connect uygulamasindaki ayarlar menisiinden
Garmin Cihazlari 6gesini segin.

Cihazinizi segin.

Etkinlik Segenekleri 6desini segin.
Bir etkinlik segin.

Auto Lap 6gesini segin.
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Veri Alanlarini Ozellestirme
Etkinlik stredlgeri calisirken gosterilen ekranlar i¢in veri alani
kombinasyonlarini degistirebilirsiniz.

NOT: Havuzda Yluzme 6gesini 6zellestiremezsiniz.

1 Garmin Connect uygulamasindaki ayarlar menisiinden
Garmin Cihazlari 6gesini secin.

Cihazinizi segin.

Etkinlik Secenekleri 6gesini segin.
Bir etkinlik segin.

Veri Alanlari 6gesini segin.
Degistirilecek veri alanini segin.
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Etkinlik izleme Ayarlan

Garmin Connect cihaz meniiniizden Etkinlik izleme égesini
segin.

NOT: Bazi ayarlar, ayarlar menlsundeki alt kategoride
goruntllenir. Uygulama veya web sitesi glincellemeleri, bu
ayarlar mendulerini degistirebilir.

Etkinlik izleme: Etkinlik izleme &zelliklerini acar ve kapatir.

Otomatik Etkinlik Baglatma: Move 1Q 6zelligi, minimum sure
esiginde yuridigunuzi veya kostugunuzu tespit ederse
cihazinin zamanl etkinlikleri otomatik olarak olusturmasini ve
kaydetmesini saglar. YUruyus ve kosu i¢in minimum sire
esigini ayarlayabilirsiniz.

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

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

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

Hareket Uyarisi: Cok uzun sire hareketsiz kaldiginiz zaman
cihazin gliniin saati ekraninda bir mesaj ve hareket gubugu
goruntulemesini saglar. Cihaz ayni zamanda, sesli uyarilar
aclk oldugunda bip sesi verir veya titrer.

NOT: Bu ayar pil dmrund azaltir.

Move 1Q: Move 1Q etkinliklerini agmanizi ve kapatmanizi saglar.
Move 1Q 6zelligi, yiriime ve kosma gibi etkinlik dizenlerini
otomatik olarak algilar.

Nabiz Oksimetresi: Cihazinizin uyku sirasinda en fazla dort
saatlik nabiz oksimetresi 6lgimini 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
yogdunluklu etkinlikler igin dakika cinsinden haftalik hedefinizi
girmenizi saglar. Cihaz ayrica orta yogunluktaki dakikalar igin
bir kalp hizi bélgesi ve ylksek yogunluklu dakikalar igin daha
yuksek bir kalp hizi bolgesi ayarlamanizi saglar. Ayrica
varsayilan algoritmayi da kullanabilirsiniz.

Kullanici Ayarlari

Garmin Connect cihaz menlnuzden Kullanici Ayarlari 6gesini

segin.

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

Uyku: Normal uyku saatlerinizi girmenizi saglar.

Kalp Hizi1 Bolgeleri: Maksimum kalp hizinizi hesaplamanizi ve
Ozel kalp hizi bolgeleri belirlemenizi saglar.

Genel Ayarlar
Garmin Connect cihaz menlinizden Genel 6gesini segin.

Cihaz Adi: Cihaz icin bir ad belirlemenizi saglar.

Takilan Bilek: Cihazin hangi bilege takilacagini 6zellestirmenizi
saglar.

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

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

Tarih Formati: Cihazi, tarihi ay/giin veya giin/ay formatinda
goruntlleyecek sekilde ayarlar.

Dil: Cihazin dilini ayarlar.

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

Cihazinizi Ozellestirme



Cihaz Bilgileri

Cihaz Bakimi

Teknik Ozellikler o ——— 2

Urdnun kullanim émrinu azaltacagindan agiri darbelerden ve
Pil thrG Sarj edilebilir, dahili lityum polimer pil Ozensiz kullanimdan kaginin.
Pil omri 7 gline kadar Cihazi temizlemek igin keskin bir nesne kullanmayin.

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

Calisma sicakligi arahigi
Sarj etme sicakligi arahgi

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

0 dBm nominalde 2,4 GHz
* ANT+ kablosuz iletisim protokoll
» Bluetooth kablosuz teknolojisi

Kablosuz frekanslari/protokolleri

Suya karsi dayaniklilik derecesi |Yiizme'

Cihaz Bilgilerini Goruntuleme

Birim kimligini, yazilim sGrimdnu ve dizenleyici bilgileri
goruntileyebilirsiniz.

1 Menly( gorintilemek igin (=) 6gesine basin.

2 & > @ ogesini segin.

3 Bilgileri goruntllemek igin kaydirin.

Cihaz Sarj Etme
- AuvwaR

Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. _Uri]n uyarilari ve diger dnemli
bilgiler icin Grin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Urtin Bilgileri
kilavuzuna bakin.

DUYURU

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

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

2 Kilipsi baglantilarla @ hizalayip klipsin kollarini serbest
birakin.

3 USB kablosunu gii¢ kaynagina takin.
4 Cihazi tamamen sarj edin.

Cihazinizin Sarj Edilmesiyle ilgili ipuglar

» USB kablosunu kullanarak cihazi sarj etmek igin sarj aletini
cihaza guvenli bir sekilde takin (Cihazi Sarj Etme, sayfa 10).
USB kablosunu Garmin onayl bir AC adaptéruyle standart bir
elektrik prizine takarak veya bilgisayarinizdaki USB girisine
yerlestirerek cihazi sarj edebilirsiniz.

» Kalan pil diizeyini cihaz bilgi ekranindan gériintileyin (Pil
Glictinii Gériintileme, sayfa 1).

1

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

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.

Kurutucu gibi ylksek sicaklikli ortamlarda birakmayin.

Kalici hasara yol acabileceginden cihazi asiri sicakliga maruz
kalabilecegi yerlerde depolamayin.

Cihazi temizleme

DUYURU

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

1 Cihazi, hafif deterjanli soliisyonla nemlendirilmis bir bezle
silin.
2 Silerek kurulayin.

Temizleme isleminden sonra cihazin tamamen kurumasini
saglayin.

iPUCU: Daha fazla bilgi igin www.garmin.com/fitandcare
adresine gidin.

Sorun Giderme

Akilh telefonum cihazimla uyumiu mu?

vivosmart 4 cihazi, Bluetooth teknolojisini kullanan akilli
telefonlarla uyumludur.

Uyumluluk bilgileri igcin 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 acin.

» Cihazlariniz eslestiriimediyse akilli telefonunuzda Bluetooth
teknolojisini etkinlestirin.

» Eslestirme moduna girmek i¢in akilli telefonunuzda Garmin
Connect uygulamasini agin, = simgesini veya *+« simgesini
secin ve Garmin Cihazlan > Cihaz Ekle secenegini
belirleyin.

+ Cihazinizda (=] digmesine basarak meniyU gorintlleyin ve
& > & simgesini segerek eslestirme moduna girin.

Cihazim telefonun GPS'ine baglanmiyor
» Cihazi akilli telefonunuzun yakinina getirin.
» Akill telefonunuzda GPS'i etkinlestirin.

* Telefonunuzun konum hizmetlerinin Garmin Connect
uygulamasi icin etkin oldugunu dogrulamak tzere
telefonunuzun ayarlarini kontrol edin.

» GOkyuzunl net bir sekilde gérdugliniz, yuksek bina ve
agaclardan uzak, acik bir alana cikin.

» Birkag dakika boyunca sabit kalin.

10
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Etkinlik izleme

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

Adim sayim dogru olmayabilir

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

Cihazimdaki ve Garmin Connect hesabimdaki adim
sayim eglegsmiyor

Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, cihazinizi
senkronize ettiginizde giincellenir.

1 Bir secenek belirleyin:

* Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasi ile senkronize
edin (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme,
sayfa 7).

* Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasi ile senkronize
edin (Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 7).

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

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

Stres seviyem goriintiilenmiyor
Cihazin stres seviyenizi tespit edebilmesi icin bilekten kalp hizi
izleme Ozelligi acik olmalidir.

Cihaz, stres seviyenizi hesaplamak igin glin 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 séniyor

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
dlzeyinde egzersiz yapin.

Cikilan kat sayisi dogru olmayabilir

Cihaziniz, siz kat ¢iktikga yiikseklik degisikliklerini hesaplamak

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

esdegerdir.

» Kuglik barometre deliklerini cihazin arkasina, sarj temas
noktalarinin yanina konumlandirin ve sarj temas noktalarinin
etrafindaki alani temizleyin.

Barometre deliklerinin ttkanmasi barometre performansini
etkileyebilir. Alani temizlemek igin cihazi suyla
durulayabilirsiniz.
Temizleme isleminden sonra cihazin tamamen kurumasini
saglayin.

» Merdiven gikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklari
atlamaktan kaginin.

» Aniruzgarlar, yanlis veri okunmasina sebep olabilecegi icin

rizgarh havalarda giysinizin koluyla ya da ceketinizle cihazi
ortun.

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglari
Kalp hizi verileri hataliysa veya géruntilenmiyorsa asagidaki
ipuglarini deneyebilirsiniz.

» Cihazi takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.

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

» Cihazin arkasindaki kalp hizi sensoriint gizmeyin.

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

» Etkinliginize baglamadan dnce 5 - 10 dakika i1sinin ve kalp
hizinizi élgin.

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

Hatali Nabiz Oksimetresi Verilerine Dair
Ipuclan

Nabiz oksimetresi verileri hataliysa veya goriintiilenmiyorsa
asagidaki ipuglarini deneyebilirsiniz.

» Cihaz kaninizdaki oksijen satlirasyonunu o6lcerken hareket
etmeyin.

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

» Cihaz kaninizdaki oksijen satlirasyonunu oélgerken cihazin
takili oldugu kolunuzu kalp hizasinda tutun.

» Cihazi takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.

e Cihazi kullanirken glines kremi, losyon surmeyin ve bécek
ilact kullanmayin.

» Cihazin arkasindaki optik sensoéri gizmeyin.
* Her antrenmandan sonra cihazi temiz suyla durulayin.

Gelistirilmis Body Battery Verileri igin

Ipuclari

* Body Battery seviyeniz, cihazinizi Garmin Connect
hesabinizla senkronize ettiginizde glincellenir.

* Daha dogru sonuglar almak i¢in cihazi uyurken de takin.

» Dinlenme ve glzel bir uyku, Body Battery seviyenizi
yukseltebilir.

» Zorlu etkinlikler, ylksek stres ve kalitesiz uyku, Body Battery
seviyenizin digsmesine neden olabilir.

» Aldiginiz besinler ve kafein gibi uyaricilarin Body Battery
seviyeniz lizerinde etkisi olmaz.

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.

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 7).

» Cihazinizi bir mobil cihazla senkronize edin (Verilerinizi
Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize Etme,
sayfa 7).

Saat ve tarih otomatik olarak gtincellenir.

Cihazim yanhs dile ayarlanmis
Cihaziniz igin yanlis bir dil sectiyseniz cihaz dili segiminizi
degistirebilirsiniz.

Sorun Giderme
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1 Akill telefonunuzda Garmin Connect uygulamasini agin, =
veya *+* simgesini secin ve Garmin Cihazlari segcenegini
belirleyin.

Cihazinizi segin.

Genel > Dil 6gesini segin.
Tercih ettiginiz dili segin.
Cihazinizi senkronize edin.

a b oD

Pil Omriinii Artirma

Ekran parlakligini azaltin ve kapanma suresini kisaltin (Ekran
Parlakligini Ayarlama, sayfa 8).

» Bilek hareketlerini devre digi birakin (Gériiniim Ayarlari,
sayfa 8).
» Akl telefonunuzun bildirim merkezi ayarlarindan,

vivosmart 4 cihazinizda gosterilen bildirim sayisini
sinirlandirin (Bildirimleri Yénetme, sayfa 4).

» Akill bildirimleri devre disi birakin (Ses ve Uyari Ayarlari,
sayfa 9).

» Baglantili 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz
teknolojisini kapatin (Bluetooth Ayarlari, sayfa 8).

 Nabiz oksimetresi uyku izlemeyi devre digi birakin (Etkinlik
Izleme Ayarlari, sayfa 9).

» Kalp hizini eglestiriimis Garmin cihazlarina yayinlamayi
durdurun (Kalp Hizi Verilerini Garmin Cihazlarina Yayinlama,
sayfa 6).

* Bilekten kalp hizi izleme 6zelligini devre digi birakin (Bilekten
Kalp Hizi Olgme Monitérii Ayarlari, sayfa 8).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi yuksek yogunluklu
dakikalari, VO2 maksimum degerini, stres seviyesini ve
yakilan kalorileri hesaplamak igin kullanilir.

Tum Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina
Dondiirme

Tum cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine
sifirlayabilirsiniz.

1 Menly( gorintilemek igin (=) 6gesine basin.
2 & > @ > Sifirla 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:

* Tum cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine
sififamak ve kullanici tarafindan girilen tim bilgiler ile
etkinlik gecmisini kaydetmek icin Varsayilan Ayarlari
Sifirla 6desini segin.

« Tum cihaz ayarlarini fabrika varsayilan degerlerine
sifirlamak ve kullanici tarafindan girilen tim bilgiler ile
etkinlik gecmisini silmek icin Verileri Sil ve Ayarlari
Sifirla 6gesini segin.

Bir bilgilendirme mesaji ekranda kaydirilarak gosterilir.
4 (=) 6gesine basin.
5 / 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 giincellemeleri

* Garmin Connect hesabina veri yliklemeleri

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 (Cihazin
Kurulumu, sayfa 1).

Cihazinizi Garmin Connect uygulamasiyla senkronize edin
(Verilerinizi Garmin Connect Uygulamasiyla Senkronize
Etme, sayfa 7).

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

Garmin Express Kullanarak Yazilimi
Gincelleme

Cihaz yaziliminizi gtincellemeden énce Garmin Express
uygulamasini indirip ylklemeniz ve cihazinizi eklemeniz gerekir
(Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 7).

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

2 Garmin Express uygulamasi giincelleme génderimini
tamamladiktan sonra cihazin bilgisayar baglantisini kesin.
Cihaziniz giincellemeyi yukler.

Daha Fazla Bilgi Alma

» Ek kilavuzlar, makaleler ve yazilim gincellemeleri igin
support.garmin.com adresine gidin.

« Istege bagl aksesuarlar ve yedek pargalara iliskin daha fazla
bilgi almak i¢in buy.garmin.com adresine gidin veya Garmin
bayinizle iletisime gecin.

* www.garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

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

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
olcattur.

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

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fithess hedefleriniz
acisindan en iyi kalp hizi bolgesini belirlemek igin tabloyu (Kalp
Hizi1 Bélgesi Hesaplamalari, sayfa 13) kullanabilirsiniz.

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

Kalp Hizi Bolgeleri Hakkinda

Birgok sporcu, kardiyovaskiler gtiglerini 6l¢lp artirmak ve
fitness duzeylerini gelistirmek igin kalp hizi bélgelerini kullanir.

» Urlin kaydi Kalp hizi bélgesi, belirli bir kalp atisi/dakika araligidir. Genel
olarak kabul edilen bes kalp hizi bolgesi, yogunluk artigina gére
1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle
maksimum kalp hizinizin ylzdesine gére hesaplanir.
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Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

Boélge | Maksimum Algilanan Gii¢ Faydalar
Kalp Hizi %'si |Harcama Miktari
1 %50-60 Rahat, yavas ritim, Baslangic diizey
ritmik solunum aerobik antrenmani
stresi azaltir
2 %60-70 Rahat ritim, biraz Temel kardiyovaskdler
derin nefes, konusa- |antrenman, dinlenme
bilir hizi iyi
3 %70-80 Orta derece ritim, Daha iyi aerobik
konusmay: strdur- kapasite, optimum
mekte zorluk gekiyor | kardiyovaskdiler
antrenman

VO2 Maksimum Standart Degerlendirmeleri

Bolge Maksimum

Kalp Hizi %'si

Algilanan Giig
Harcama Miktari

Hizli ve yogun ritim ve
nefes almakta guclik
cekiyor

Faydalar

Daha iyi anaerobik
kapasite ve esik, daha
yuksek hiz

5 %90-100

Cok hizli ritim, uzun
sure surdirilemez,
nefes darligi

Anaerobik dayaniklilik
ve kas dayaniklhgi,
glc artisi

Bu tablolarda yas ve cinsiyete gére VO2 maksimum tahminleri, standart olarak siniflandiriimistir.

Erkekler Yizdelik

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 45,4 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 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Kadinlar Yizdelik

Ustiin 95 49,6 47,4 453 411 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 icin www.Cooperlinstitute.org adresine

gidin.

Ek
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dosyalari aktarma 7
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uyku modu 3, 8,9
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