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Giris
/\ UYARI
Qrﬂn uyarilari ve diger onemli bilgiler igin drtn kutusundaki
Onemli Giivenlik ve Uriin Bilgileri kilavuzuna bakin.
Egzersiz programina baslamadan veya programi degistirmeden
once her zaman doktorunuza danigin.

Baslarken

Cihazinizi ilk kez kullanirken cihazinizin kurulumunu yapmak ve

temel dzellikleri grenmek igin bu gorevleri tamamlamaniz

gerekir.

1 Cihazi sarj edin (Cihazi Sarj Etme, sayfa 8).

2 Kurulum islemini Garmin Connect™ hesabinizla tamamlamak
igin bir segenek belirleyin:

» Cihazi uyumlu akilli telefonunuza kurun (Akilli
Telefonunuzu Eglestirme, sayfa 1).

» Cihaz bilgisayariniza kurun (Cihazi Bilgisayariniza
Kurma, sayfa 2).

NOT: Kurulum iglemini tamamlayana kadar cihazin iglevleri

kisithdir.

3 Verilerinizi Garmin Connect hesabinizla senkronize edin
(Verilerinizi Garmin Connect Mobile Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 1) (Verilerinizi Bilgisayarinizla
Senkronize Etme, sayfa 2).

Cihaz Genel Bilgileri

@ Ozellikler, veri ekranlari ve meniiler arasinda
Dokunmatik gezinmek icin kaydirin.
ekran Secmek igin dokunun.
® Ekrani kilitlemek ve cihazi agip kapatmak icin basili
Cihaz tusu tutun". . »
Menuyi agmak ve kapatmak icin basin.
Zamanlayiciyi baslatmak ve durdurmak icin basin.
Ekran Yoni

Garmin Connect hesabinizdaki cihaz ayarlarindan ekran yoninu
Ozellestirebilirsiniz (Garmin Connect Hesabinizda Cihaz
Ayarlari, sayfa 7). Cihaz, verileri dikey veya yatay yonde
goruntlleyebilir.

Dokunmatik Ekran ipuglan
Dokunmatik ekrani cihazin bircok ézelligiyle etkilesime gecmek
igin kullanabilirsiniz.

* Dikey yonde sola veya saga kaydirin.
» Yatay ydnde yukari veya asagi kaydirin.

« GUnun saati ekranindan, etkinlik izleme verileri ve 6zellikler
arasinda gezinmek igin kaydirin.

» Cihaz tusuna basin ve menu secenekleri arasinda gezinmek
igin kaydirin.

» Sreli bir etkinlik sirasinda veri ekranlarini gériintilemek igin
kaydirin.

» Bir secim yapmak icin dokunmatik ekrana dokunun.

+  Onceki ekrana geri dénmek igin “© simgesini secin.

* Her dokunmatik ekran secimini ayri bir etkinlik haline getirin.
Arka Isigi Kullanma

» Herhangi bir anda, arka 1191 agmak icin dokunmatik ekrana
dokunun veya ekrani kaydirin.

NOT: Uyarilar ve mesajlar arka 151§1 otomatik olarak
etkinlestirir.

» Ekran parlakligini ayarlayin (Cihaz Ayarlari, sayfa 7).

» Otomatik ekran parlakhgi ayarini 6zellestirin (Garmin
Connect Hesabinizda Cihaz Ayarlari, sayfa 7).

Cihazi Takma ve Kalp Hizi

» vivosmart HR/HR+ cihazini bilek kemiginizin tzerine takin.

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

NOT: Kalp hizi sensor, cihazin arkasinda bulunmaktadir.

* Bilekten kalp hizi 6lgme 6zelligi hakkinda daha fazla bilgi
edinmek i¢in bkz. Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair Ipuglari,
sayfa 9.

» Bilekten kalp hizinin dogrulugu hakkinda daha fazla bilgi
almak igin garmin.com/ataccuracy adresine gidin.

Eslestirme ve Kurulum

Akilh Telefonunuzu Eslestirme

vivosmart HR/HR+ cihazinizin baglantili 6zelliklerini kullanmak

icin cihazinizin akill telefonunuzdaki Bluetooth® ayarlarindan

degil dogrudan Garmin Connect Mobile uygulamasi tizerinden

eslestirilmesi gerekir.

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

2 Cihazi agmak igin cihaz tugunu basili tutun.

Cihaz ilk agtiginizda cihaz dilini segmeniz gerekir. Sonraki

ekranda akilli telefonunuzla eslestirmeniz istenir.

IPUCU: Meniiyii gériintiilemek igin cihaz tusuna basabilir ve

manuel olarak eslestirme moduna girmek icin $ > Akilli

Telefonu Eslestir 6gesini secebilirsiniz.

3 Cihazinizi Garmin Connect hesabiniza eklemek igin bir
segenek belirleyin:

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

* Garmin Connect Mobile uygulamasiyla ayarlar
menUstinden daha 6nce baska bir cihaz eslestirdiyseniz
Garmin Cihazlarn > Cihaz Ekle 6desini secin ve
ekrandaki talimatlari izleyin.

Eslestirme islemini basarili bir sekilde gergeklestirdikten sonra
bir mesaj goruntllenir ve cihaziniz otomatik olarak akill
telefonunuzla senkronize edilir.

Verilerinizi Garmin Connect Mobile Uygulamasiyla
Senkronize Etme

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

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

2 Menlyi gorlintiilemek igin cihaz tusuna basin.

3 C dgesini segin.

4 Mevcut verilerinizi Garmin Connect Mobile uygulamasinda
goruntileyin.

Giris
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Cihaz Bilgisayariniza Kurma

vivosmart HR/HR+ cihazinizi akilli telefonunuzla
eslestirmediyseniz bilgisayarinizi kullanarak Garmin Connect
hesabinizdan kurulum iglemini tamamlayabilirsiniz.

NOT: Bazi cihaz 6zellikleri, eslestiriimis bir akilli telefon

gerektirir.

1 Sarj klipsini cihaza giivenli bir sekilde baglayin (Cihazi Sarj
Etme, sayfa 8).

2 USB kablosunu bilgisayarinizdaki bir USB baglanti noktasina
takin.

3 www.garminconnect.com/vivosmartHR veya
www.garminconnect.com/vivosmartHRPlus adresine gidin.

4 Garmin Express™ uygulamasini indirin ve kurun:

. yVindows® isletim sistemi kullaniyorsaniz Windows igin
Indir secenegini belirleyin.
+  Mac’ isletim sistemi kullaniyorsaniz Mac igin indir
segenegini belirleyin.
5 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme
llerlemenizi Garmin Connect uygulamasindan takip etmek igin
verilerinizi dizenli araliklarla senkronize etmeniz gerekir.

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
Garmin Express uygulamasi verilerinizi senkronize eder.

2 Mevcut verilerinizi Garmin Connect uygulamasinda
goruntileyin.

Etkinlik izleme ve Ozellikler

Bazi dzellikler, eslestiriimis bir akilli telefon gerektirir.

Saat ve tarih: Gegerli saat ve tarihi goruntiler. Cihaz uydu
sinyallerini aldiginda (yalnizca vivosmart HR+ cihazi) ve
cihazinizi bir akilli telefonla senkronize ettiginizde saat ve
tarih otomatik olarak ayarlanir.

Etkinlik izleme: Ginlik adim sayinizi, ¢iktiginiz kat sayisini,
kat ettiginiz mesafeyi, kaloriyi ve yogun oldugunuz dakikalari
izler. Hareket cubugu aktif olmadiginiz sureyi goruntuler.

Hedefler: Etkinlik hedeflerinize yénelik ilerlemenizi gorintuler.
Cihaz, sizin i¢in her glin yeni bir adim hedefi hesaplar ve
sunar. Hedefleri, Garmin Connect hesabinizi kullanarak
gunluk adimlar, ¢ikilan kat sayisi ve haftalik yogun oldugunuz
dakikalara gore 6zellestirebilirsiniz.

Kalp hizi: Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hizinizi
ve yedi gunlik ortalama dinlenme kalp hizinizi géruntdler.
Kalp hizi grafiginizi gérintilemek igin ekrana dokunabilirsiniz.

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

Miizik kontrolleri: Akilli telefonunuzdaki muzik c¢alar icin
kontroller saglar.

VIRB® uzaktan kumanda: Eslestiriimis bir VIRB aksiyon
kamerasi (ayri satilir) icin uzaktan kumanda imkani saglar.

Hava Durumu: Gegerli sicakligi goruntuler. Dort guinlik hava
tahminlerini goéruntilemek icin ekrana dokunabilirsiniz.

Simgeler

Simgeler, farkli cihaz 6zelliklerini temsil eder. Kaydirarak cihazin
farkh 6zellikleri arasinda gezinebilirsiniz. Bazi 6zellikler,
eslestiriimis bir akilli telefon gerektirir.

NOT: Cihazinizda gérunen ekranlari Garmin Connect hesabinizi
kullanarak ¢zellestirebilirsiniz (Garmin Connect Hesabinizda
Cihaz Ayarlari, sayfa 7).

‘e
‘e

Gunlik toplam adim sayisi, gunliik adim hedefiniz ve hedefi-
nize ulasmaniz konusunda ilerlemeniz.

[ Dakikadaki atis (bpm) cinsinden mevcut kalp hiziniz ve yedi
glnluk ortalama dinlenme kalp hiziniz.
Yanip sOnen simge, cihazin sinyal aradigi anlamina gelir.

(L) Aktif ve dinlenme sirasinda yakilan kaloriler dahil olmak tizere
gecerli giin icinde yakilan kalori sayisi.

3 Gegerli glin iginde kat edilen mesafe, kilometre veya mil
cinsinden.

ar Gunlik gikilan toplam kat sayisi, giinlik kat gcikma hedefiniz

ve hedefinize ulasmaniz konusunda ilerlemeniz.

= Orta ve hareketli yogunluk dizeyindeki etkinliklere katilarak
harcadiginiz sire, dakika cinsinden haftalik yogun g¢alisma
hedefiniz ve hedefinize ulasmaniz konusunda ilerlemeniz.

|41 p|| Eslestiriimis bir akilli telefon igin miizik galar kontrolleri.

VIRB Eslestirilmis bir VIRB aksiyon kamerasi i¢in uzaktan
kontroller.

® Eslestirilen bir akilli telefondan alinan bildirimler.

[oY Eslestirilmis bir akilli telefondan alinan gecerli sicaklik ve

hava durumu tahminleri.

Otomatik Hedef

Cihaziniz, énceki etkinlik diizeylerinize goére otomatik olarak
glinlik adim hedefi olusturur. Siz glin icinde hareket ettikge
cihaz, glinlik hedefinize ulasma dogrultusundaki ilerlemenizi

gosterir .

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

Hareket Cubugu

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

Kisa bir mesafe yurlyerek hareket gubugunu sifirlayabilirsiniz.

Yogun Oldugunuz Dakikalar

Saglik durumunuzu iyilestirmek igin ABD Centers for Disease
Control and Prevention, American Heart Association® ve Diinya
Saglik Orgiitii gibi kuruluslar haftalik en az 150 dakika tempolu
yurlyUs 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 6lgmek 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.

Etkinlik izleme ve Ozellikler
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Yogun Oldugunuz Dakikalari Hesaplama

vivosmart HR/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 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.

Kalp Hizi Grafigini Goriuntileme

Kalp hizi grafigi; son 4 saatteki kalp hizinizi, dakikadaki atis
(bpm) cinsinden en dusuk kalp hizinizi ve son 4 saatlik stredeki
en ylksek kalp hizinizi gosterir.

1 Kalp hizi ekranini gérintilemek icin kaydirin.
2 Kalp hizi grafigini gérunttlemek icin ekrana dokunun.

Bir Fitness Etkinligini Kaydetme

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

NOT: Konum ayarlari yalnizca vivosmart HR+ cihazinda
kullanilabilir.

1 Menlyl gorintilemek igin cihaz tusuna basin.
2 X 6gesini secin.

3 Kosu veya Kardiyo gibi bir etkinlik segin.

4

Dis Mekan (GPS) veya i¢ Mekan (GPS'siz) seceneklerinden
birini belirleyin.

5 Konumunuz dis mekana ayarlanmissa disari ¢ikin ve cihazin
GPS uydularini bulmasini bekleyin.

Uydu sinyallerinin bulunmasi birka¢ dakika sirebilir. Uydular
bulundugunda .ull gérintilenir ve ekranda kalr.

6 Zamanlayiclyi baslatmak igin cihaz tusuna basin.
Etkinliginizi baglatin.
8 Ek veri ekranlarini gérintilemek igin kaydirin.

NOT: Gorlinen ekranlari Garmin Connect hesabinizi
kullanarak 6zellestirebilirsiniz (Garmin Connect Hesabinizda
Kosu Segenekleri, sayfa 7).

9 Etkinliginizi tamamladiktan sonra zamanlayiciyi durdurmak
icin cihaz tusuna basin.

10Bir secenek belirleyin:
« Zamanlayiclyi strdirmek i¢in cihaz tusuna basin.

« Etkinligi kaydetmek ve zamanlayiclyi sifirlamak igin /
odesini segin. Bir 6zet gorintilenir.
« Etkinligi silmek igin X 6gesini segin.

~

Kalp Hizi Verilerini Garmin® Cihazlarina

Yayinlama
Kalp hizi verilerinizi vivosmart HR/HR+ cihazinizdan
yayinlayabilir ve eslestiriimis Garmin cihazlarinda
gorintileyebilirsiniz. Ornegin, bisiklet slirerken kalp hizi
verilerinizi Edge°® cihaziniza veya bir etkinlik sirasinda VIRB
aksiyon kamerasina yayinlayabilirsiniz.
NOT: Kalp hizi verilerinin yayinlanmasi pil dmrinu kisaltir.
1 Menlyl gorintilemek icin cihaz tusuna basin.
2 £x> Kalp Hizi > Yayin Modu > +/ segin.
vivosmart HR/HR+ cihazi kalp hizi verilerinizi yayinlamaya
baslar ve (‘80 simgesi gorinttlenir.
NOT: Kalp hizi verilerini yayinlarken yalnizca kalp hizi izleme
ekranini goéruntileyebilirsiniz.

3 vivosmart HR/HR+ cihazinizi Garmin ANT+° uyumlu
cihazinizla eslestirin.

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

IPUCU: Kalp hizi verilerinizi yayinlamayi durdurmak icin kalp
hizi izleme ekranina dokunun ve &/ 6gesini segin.

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 6nce VIRB
kameranizda uzaktan kumanda ayarini etkinlestirmeniz gerekir.
Daha fazla bilgi i¢in bkz. VIRB Serisi Kullanim Kilavuzu. Ayrica,
vivosmart HR/HR+ cihazinizda VIRB ekranini da
etkinlestirmeniz gerekir (Garmin Connect Hesabinizda Cihaz
Ayarlari, sayfa 7).

1 VIRB kameranizi agin.

2 vivosmart HR/HR+ cihazinizda VIRB ekranini goriintlilemek
icin kaydirin.

3 Cihazin VIRB kameraniza baglanmasini bekleyin.
4 Bir segenek belirleyin:
+ Video kaydetmek igin @ 6desini segin.
vivosmart HR/HR+ cihazinda video sayaci goriintilenir.
 Video kaydini durdurmak icin @ 6gesini segin.
» Fotograf cekmek igin @ 6gesini segin.

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 goriintlleyebilirsiniz.

NOT: Kisa uykular, uyku istatistiklerinize eklenmez. Rahatsiz
etmeyin modunu kullanarak arka 15131 ve titresimli uyarilari
kapatabilirsiniz (Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma,

sayfa 7).

vivosmart HR Antrenman Ozellikleri

Bu kilavuz, vivosmart HR ve vivosmart HR+ modelleri igindir. Bu
bélimde agiklanan gelismis antrenman 6zellikleri yalnizca
vivosmart HR modeli i¢in gecerlidir.

vivosmart HR: Bu cihazda GPS izleme 6zellikleri veya konum
ayarlari bulunmaz.

vivosmart HR+: Bu cihazda GPS izleme 6zellikleri ve konum
ayarlari mevcuttur.

Etkinlik Modunu Ayarlama
1 Menlyl goérintilemek icin cihaz tusuna basin.
2 X 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
4 : > Etkinlik Modu 6gesini segin.
5 Bir secgenek belirleyin:
» Uyarisiz bir etkinligi kaydetmek icin Temel 6desini secin
(Bir Fitness Etkinligini Kaydetme, sayfa 3).
NOT: Bu varsayilan etkinlik modudur.
» Sire uyarilarini kullanarak belirli bir hedefe gére

antrenman yapmak i¢in Zaman, Mesafe veya Kalori
o6gesini segin.

vivosmart HR Antrenman Ozellikleri
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iPUCU: Etkinlik modu uyarilarini ézellestirmek igin Garmin
Connect hesabinizi kullanabilirsiniz (Garmin Connect
Hesabinizda Kosu Secgenekleri, sayfa 7).

6 <o 6gesini segin.
7 Etkinliginizi baglatin.

Uyari deg@erine her ulastiginizda bir mesaj gérintilenir ve
cihaz titrer.

Kalp Hizi Uyarilarinizi Ayarlama

Cihazi, kalp hiziniz hedef bdlgenin ya da 6zel bir araligin
Uzerinde veya altinda oldugunda uyari vermek tizere
ayarlayabilirsiniz. Ornegin cihazi, kalp hizinizin dakikadaki atis
(bpm) sayisi 180'in Uzerindeyken uyari vermek Uzere
ayarlayabilirsiniz.

1 Menlyl gorintilemek icin cihaz tusuna basin.
X 6gesini segin.

Bir etkinlik segin.

¢ > Kalp Hizi Uyarisi 6desini secin.

Bir secenek belirleyin:

» Cesitli mevcut kalp hizi bélgelerini kullanmak icin bir kalp
hizi bélgesi segin.

. (::)zel minimum veya maksimum degerleri kullanmak icin
Ozel 6gesini segin.

iPUCU: Ozel alanlari tanimlamak igin Garmin Connect

hesabinizi kullanabilirsiniz (Garmin Connect Hesabinizda

Kosu Segenekleri, sayfa 7).

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

a b wDdN

Turlan isaretleme

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

NOT: Auto Lap 6zelligi tum etkinliklerde kullanilamaz.
1 Menuyu goériintilemek icin cihaz tusuna basin.

2 X 6gesini segin.

3 Bir etkinlik segin.

4 : > Auto Lap > Agik secenegini belirleyin.

5 Etkinliginizi baslatin.

vivosmart HR+ GPS Antrenman
Ozellikleri

Bu kilavuz, vivosmart HR ve vivosmart HR+ modelleri i¢indir. Bu
bélimde aciklanan 6zellikler yalnizca vivosmart HR+ modeli icin
gecerlidir.

vivosmart HR: Bu cihazda GPS izleme 6zellikleri veya konum
ayarlari bulunmaz.

vivosmart HR+: Bu cihazda GPS izleme 6zellikleri ve konum
ayarlari mevcuttur.

Etkinlik Modunu Ayarlama

1 Menlyl goriintilemek icin cihaz tusuna basin.
2 X 6gesini secin.

3 Bir etkinlik segin.

4 : > Etkinlik Modu 6gesini secin.

5 Bir segenek belirleyin:

» Uyarisiz bir etkinligi kaydetmek icin Temel 6gesini segin
(Bir Fitness Etkinligini Kaydetme, sayfa 3).

NOT: Bu varsayilan etkinlik modudur.

» Sireli kosu ve yuriyus araliklarini kullanarak antrenman
yapmak igin Kogu/Yuriiyls 6desini segin.
NOT: Bu mod yalnizca Kosu etkinligi icin kullanilabilir.

» Yuruyus hizi hedefine gore antrenman yapmak igin
Virtual Pacer 6gesini secin.

NOT: Bu mod yalnizca Kosu etkinligi icin kullanilabilir.

» Sire uyarilarini kullanarak belirli bir hedefe gére
antrenman yapmak i¢cin Zaman, Mesafe veya Kalori
6gdesini segin.

IPUCU: Etkinlik modu uyarilarini 6zellestirmek igin Garmin

Connect hesabinizi kullanabilirsiniz (Garmin Connect

Hesabinizda Kosu Secenekleri, sayfa 7).

6 o 6gesini segin.

7 Etkinliginizi baslatin.
Uyari degerine her ulastiginizda bir mesaj géruntilenir ve
cihaz titrer.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer, sizi ayarladiginiz hizda kosmak konusunda
cesaretlendirerek performansinizi artirmak igin tasarlanan bir
antrenman aracidir.

Kalp Hizi Uyarilarinizi Ayarlama

Cihazi, kalp hiziniz hedef bélgenin ya da 6zel bir arahgin
Uzerinde veya altinda oldugunda uyari vermek Uzere
ayarlayabilirsiniz. Ornegin cihazi, kalp hizinizin dakikadaki atig
(bpm) sayisi 180'in lizerindeyken uyari vermek lzere
ayarlayabilirsiniz.

1 MenUyu goérintulemek icin cihaz tusuna basin.
2 X 6gesini segin.

3 Bir etkinlik segin.

4 : > Kalp Hizi Uyarisi 6gesini segin.

5 Bir secenek belirleyin:

»  Cesitli mevcut kalp hizi bdlgelerini kullanmak icin bir kalp
hizi bolgesi secin.

. (_'?zel minimum veya maksimum degerleri kullanmak icin
Ozel 6gesini secin.

iPUCU: Ozel alanlari tanimlamak icin Garmin Connect

hesabinizi kullanabilirsiniz (Garmin Connect Hesabinizda
Kosu Secenekleri, sayfa 7).

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

Turlari isaretleme

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

1 Menlyl goérintilemek icin cihaz tusuna basin.
2 X 6gesini segin.

3 Bir etkinlik segin.

4 : > Auto Lap > Acik segenegini belirleyin.

5 Etkinliginizi baglatin.

Etkinliginizi Otomatik Olarak Duraklatma

Hareket etmeyi biraktiginizda zamanlayicinin otomatik olarak
duraklatilmasi igin Auto Pause® 6zelligini kullanabilirsiniz. Bu
ozellik, etkinliginizi kirmizi igiklarin bulundugu veya durmaniz
gereken bagska yerlerde yapiyorsaniz kullanighdir.

NOT: Duraklatilan zaman, ge¢cmis verilerinizle kaydedilmez.
NOT: Auto Pause 6zelligi tim etkinliklerde kullanilamaz.
1 Menlyl goriintiilemek igin cihaz tusuna basin.

vivosmart HR+ GPS Antrenman Ozellikleri



2 X 6gesini segin.
3 Bir etkinlik segin.
4 : > Auto Pause > Agik secenegini belirleyin.

Kalori Dogrulugunu Artirma

Cihaz, gegerli glin igcinde yaktiginiz tahmini toplam kalori
sayisini goruntuler. 20 dakika disarida tempolu yuriyerek veya
kosarak bu hesaplamanin dogrulugunu artirabilirsiniz.

1 Kalori ekranini goriintilemek icin kaydirin.

2 © 6gesini segin.
NOT: Kalorilerin kalibre edilmesi gerektiginde ® gorintilenir.
Bu kalibrasyon igleminin bir kere yapilmasi yeterlidir. Daha

once slreli ylriyUs ya da kosu verisi kaydettiyseniz @
gorintilenmeyebilir.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Yogun Oldugunuz Dakikalarin Dogrulugunu
Artirma

Cihaz, orta ya da hareketli yogunluktaki etkinliklerde
harcadiginiz siireyi hesaplar. 20 dakika disarida tempolu
yurlyerek veya kosarak bu hesaplamanin dogrulugunu
artirabilirsiniz.

1 Yogdun oldugunuz dakikalar ekranini goriintiilemek igin
kaydirin.

2 O 6gesini segin.
NOT: Yogun oldugunuz dakikalarin kalibre edilmesi
gerektiginde ® gorintdlenir. Bu kalibrasyon isleminin bir kere
yapilmasi yeterlidir. Daha 6nce sireli ylrtyus ya da kosu
verisi kaydettiyseniz ® gorintilenmeyebilir.

3 Ekrandaki talimatlari izleyin.

Uydu Sinyallerini Alma
Cihazin uydu sinyallerini alabilmesi i¢in gokyUzini agik bir
sekilde gérmesi gerekir.

1 Dis mekanda agik bir alana gidin.
Cihazin tusu gokylziine dogru yonlendirilmelidir.
2 Cihazin uydulari bulmasini bekleyin.
Uydu sinyallerinin bulunmasi 30 - 60 saniye sturebilir.

GPS Uydu Sinyali Alimini Artirma
» Cihazi sik sik Garmin Connect hesabinizla senkronize edin:

o Cihazinizi, USB kablosunu ve Garmin Express
uygulamasini kullanarak bir bilgisayara baglayin.

o Cihazinizi, Bluetooth ozellikli akilli telefonunuzu kullanarak
Garmin Connect Mobile uygulamasiyla senkronize edin.

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

» Cihazinizi, ylksek binalardan ve agaclardan uzak, agik bir
alana goturin.

» Birkac dakika boyunca sabit kalin.

Kigisel Rekorlar

Bir etkinligi tamamladiginizda cihazda, o etkinlik sirasinda
ulastiginiz tum yeni kisisel rekorlar gérintulenir. Kisisel
rekorlariniz arasinda, gesitli tipik yaris mesafelerindeki en hizli
sureniz ve en uzun kosunuz yer alir.

Kisisel Rekorlarinizi Goriintilleme

1 Menlyu goériintilemek icin cihaz tusuna basin.
2 @ > Kayitlar 6gesini segin.

3 Bir rekor segin.

Kisisel Rekoru Geri Yiikleme
Tum kigisel rekorlarinizi daha énce kaydedilen rekorlara
ayarlayabilirsiniz.
1 Menlyl goriintiilemek igin cihaz tusuna basin.
2 R > Kayitlar 6gesini segin.
3 Geri yliklemek Uizere bir rekor segin.
4 Oncekini Kullan > / dgesini segin.
Bir Kisisel Rekoru Silme
1 MenlyU goriintilemek igin cihaz tusuna basin.
2 R > Kayitlar 6gesini segin.
3 Bir rekor segin.
4 Rekoru Sil > «/ 6desini segin.
NOT: Bu, kayith higbir etkinligi silmez.

Bluetooth Baglantili Ozellikler

vivosmart HR/HR+ cihazi, Garmin Connect Mobile uygulamasini
kullanarak uyumlu akilli telefonunuz igin birgok Bluetooth
baglantili 6zellik sunar.

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

Telefonumu bul: Aralik dahilinde bulunan ve Bluetooth
kablosuz teknolojisi kullanilarak eslestirilmis olan kayip bir
akill telefonu bulmaniza yardimci olur.

Baglanti uyarisi: Eslestiriimis olan akilli telefonunuzun artik
Bluetooth kablosuz teknolojisi araliginda olmadigdini bildiren
bir uyariyi etkinlestirmenizi saglar.

Miizik kontrolleri: Eslestiriimis akilli telefonunuz igin miizik
calar kontrolleri saglar.

Garmin Connect hesabiniza gonderilen etkinlik yiiklemeleri:
Etkinlik verilerini eslestirilmis akilli telefonunuzla senkronize
etmenizi saglar. Verilerinizi Garmin Connect Mobile
uygulamasinda goéruntuleyebilirsiniz.

Bildirimleri Goruntuleme
» Cihazinizda bildirim goéruntilendiginde bir segenek belirleyin:

o Bildirimlerin tamamini goériintiilemek igin dokunmatik
ekrana dokunun ve s 6gesini secin.

o i Ogesini segin ve bildirimi yoksaymak igin bir segcenek
belirleyin.

« Cihazinizda bir gelen arama goruntulendiginde bir secenek

belirleyin:

NOT: Kullanilabilir se¢cenekler akilli telefonunuza gére

degisir.

> Aramay akilli telefonunuzdan kabul etmek igin & 6gesini
segin.

> Aramayi reddetmek veya sessize almak igin ¢ 6gesini
secin.

* TUm bildirimleri gériintiilemek igin kaydirarak bildirimler
ekranini gorlntuleyin, dokunmatik ekrana dokunun ve bir
secenek belirleyin:

o Bildirimler arasinda gezinmek icin kaydirin.

o Bir bildirim segin ve bildirimin tamamini gérintilemek igin
Oku 6gesini belirleyin.

o Bir bildirim segin ve bildirimi yoksaymak i¢in bir secenek
belirleyin.

Bildirimleri Yonetme

vivosmart HR/HR+ cihazinizda gériinen bildirimleri, uyumlu akilli
telefonunuzu kullanarak ydnetebilirsiniz.

Bluetooth Baglantili Ozellikler



Bir secenek belirleyin:

 Bir Apple® cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek
ogeleri se¢cmek icin akill telefonunuzdaki bildirim merkezi
ayarlarini kullanin.

« Bir Android™ cihazi kullaniyorsaniz cihazda gosterilecek
Ogeleri se¢mek icin Garmin Connect Mobile
uygulamasindaki uygulama ayarlarini kullanin.

Kayip Bir Akilli Telefonu Bulma

Bu 6zelligi, Bluetooth kablosuz teknolojisi kullanilarak eslestirilen

ve aralik disinda olmayan kayip bir akilli telefonu bulmak igin

kullanabilirsiniz.

1 Menlyl gorintilemek igin cihaz tusuna basin.

2 % 6gesini segcin.
vivosmart HR/HR+ cihazi, eslestiriimis olan akilli telefonu
aramaya baslar. Akilli telefonunuzdan sesli bir uyari duyulur
ve vivosmart HR/HR+ cihazi ekraninda Bluetooth sinyal glicu
gOrundr. Bluetooth sinyal giict akilli telefonunuza yaklastikca
artar.

Bluetooth Ayarlar

MenUyu goruntilemek icin cihaz tusuna basin ve $ 6gesini
segin.

Bluetooth: Bluetooth kablosuz teknolojisini etkinlestirir.

NOT: Diger Bluetooth ayarlar yalnizca Bluetooth kablosuz
teknolojisi etkinlestirildiginde gérindir.

Akilli Telefonu Eslestir: Cihazinizi, uyumlu bir Bluetooth
ozellikli akilli telefona baglar. Bu ayar, Garmin Connect
Mobile uygulamasini kullanarak bildirimler ve Garmin
Connect hesabiniza yapilan ylklemeler dahil olmak lGizere
Bluetooth baglantili 6zellikleri kullanmanizi saglar.

Bildirimler: Uyumlu akilli telefonunuzdan telefon bildirimlerini
etkinlestirmenizi saglar. Yalnizca gelen telefon aramalari
bildirimlerini goruntilemek icin Yinzc Aramalri Gstr
segenegini kullanabilirsiniz.

Baglanti Uyrsi: Eslestiriimis olan akilli telefonunuzun artik

Bluetooth kablosuz teknolojisi araliginda olmadigini bildiren
bir uyariy! etkinlestirmenizi saglar.

Ekran: Cihazi, bildirimleri dikey veya yatay formatta
goruntlleyecek sekilde ayarlar.

NOT: Bu ayar, yalnizca cihaz verileri yatay formatta
goruntlleyecek sekilde ayarlandiginda goérintlenir.

Bluetooth Kablosuz Teknolojisini Kapatma
1 Menuyu goériintulemek icin cihaz tusuna basin.

2 vivosmart HR/HR+ cihazinizda Bluetooth kablosuz
teknolojisini kapatmak igin $ > Bluetooth > Kapali
secenegini belirleyin.
iPUCU: Bluetooth kablosuz teknolojisini kapatmak icin akilli
telefonunuzun kullanim kilavuzuna bakin.

Gegmis

Cihaziniz 14 gunlik etkinlik izleme ve kalp hizi izleme ve yedi
adet sireli etkinlik verisi depolar. Son yedi sureli etkinliginizi
cihazinizda géruntuleyebilirsiniz. Sinirsiz sayida etkinligi, etkinlik
izleme verilerinizi ve kalp hizi izleme verilerinizi Garmin Connect
hesabinizda gdrtntulemek icin verilerinizi senkronize
edebilirsiniz (Verilerinizi Garmin Connect Mobile Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 1) (Verilerinizi Bilgisayarinizla
Senkronize Etme, sayfa 2).

Cihaz bellegi doldugunda en eski verilerinizin tzerine yazilir.

Gegmisi Gorlintlileme
1 Menlyu goériintilemek icin cihaz tusuna basin.

2 @ 6gesini segin.
3 Bir segenek belirleyin:
* vivosmart HR cihazinda bir etkinlik segin.

» vivosmart HR+ cihazinda Geg¢mis Etknlk. 8desini secip
bir etkinlik belirleyin.

Garmin Connect

Garmin Connect hesabinizdan arkadaslarinizla baglanti
kurabilirsiniz. Garmin Connect, izlemeniz, analiz etmeniz,
paylasmaniz ve birbirinizi tesvik etmeniz i¢in gerekli araglari
saglar. Kosu, yuriyus, suris, yizme, doga yiruyusu, triatlon ve
daha fazlasi dahil olmak Uzere aktif yasam tarzinizdaki
etkinlikleri kaydedin. Ucretsiz bir hesap agmak icin
www.garminconnect.com/start adresine gidin.

ilerlemenizi takip edin: Ginliik attiginiz adimlar izleyebilir,
baglanti kurdugunuz arkadaslarinizla dost¢a yarislara girebilir
ve hedeflerinize ulagabilirsiniz.

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

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

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

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

Garmin Move IQ™ Olaylan

Move 1Q 6zelligi; en az 10 dakika boyunca yapilan ytrime,
kosma, bisiklet siirme, yiizme ve kondisyon bisikleti egzersizi
gibi etkinlik dizenlerini otomatik olarak algilar. Etkinlik tarina ve
suresini Garmin Connect zaman cgizelgenizde
géruntileyebilirsiniz; ancak bunlar etkinlik listenizde, anlk
goruntulerinizde veya haber akiginizda goruntilenmez. Daha
fazla ayrinti ve dogruluk igin cihazinizda sureli bir etkinlik
kaydedebilirsiniz.

Cihazinizi Ozellestirme

Garmin Connect Ayarlari

Cihaz ayarlarinizi, etkinlik profili ayarlarinizi ve kullanici

ayarlarinizi Garmin Connect hesabiniz (izerinden

Ozellestirebilirsiniz. Bazi ayarlar vivosmart HR/HR+ cihaziniz

Uzerinden de Ozellestirilebilir.

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

» Garmin Connect uygulamasindaki cihazlar pencere
0gesinden Cihaz Ayarlari 6gesini secin.

Gegmis


http://www.garminconnect.com/start

Ayarlar 6zellestirdikten sonra, degisiklikleri cihaziniza
uygulamak igin verilerinizi senkronize edin (Verilerinizi Garmin
Connect Mobile Uygulamasiyla Senkronize Etme, sayfa 1)
(Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 2).

Garmin Connect Hesabinizda Cihaz Ayarlari
Garmin Connect hesabinizdan Cihaz Ayarlari 6gesini secin.

Alarm: Cihaziniz i¢in bir alarm saati ve sikhgi belirler.

Gorunen Ekranlar: Cihazinizda goériinen ekranlari
Ozellestirmenizi saglar.

Varsayilan Ekran: Herhangi bir islem gerceklestirmeden gecen
sureden sonra ve cihazinizi agtiginizda gértntilenen ekrani
ayarlar.

Otomatik Ekran Parlakhg: Bileginizi viicudunuza dogru
dondurduginuzde cihazinizin otomatik olarak arka 1s181
acmasini saglar. Cihazinizi bu 6zelligi daima veya yalnizca
suresi belirlenen etkinlikler sirasinda kullanacak sekilde
Ozellestirebilirsiniz.

NOT: Bu ayar pil 6mrinu azaltir.

Etkinlik izleme: Hareket uyarisi, bilekten kalp hizi izleme ve
Move IQ olaylari gibi etkinlik izleme 6zelliklerini acar ve
kapatir.

Takilan Bilek: Bandin hangi bileginize takildigini
Ozellestirmenizi saglar. Bu ayari, ekran yond icin ve otomatik
arka 1s1k 6zelligini kullanirken 6zellestirmeniz gerekir.

Ekran Yonii: Cihazin verileri dikey veya yatay formatta
goruntileyecegini belirler.

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

Dil: Cihazin dilini ayarlar.

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

Yiriiyus Hizi/Hiz: Cihazi, sireli bir etkinlik sirasinda yuriyus
hizinizi veya hizinizi goérintileyecek sekilde ayarlar
(vivosmart HR+ device only).

Garmin Connect Hesabinizda Kosu Secenekleri
Garmin Connect hesabinizdan Kosu Segenekleri 6gesini
belirleyin.

Kosu Modu Uyarilari: Sure uyarisi hedefleriniz gibi etkinlik
modu uyarilarini 6zellestirmenizi saglar.

Kalp Hizi Uyanisi: Cihazi, kalp hiziniz hedef bdlgenin ya da 6zel
bir araliin Uzerinde veya altinda oldugunda uyari vermek
Uzere ayarlar. Mevcut bir kalp hizi bélgesini segebilir veya
Ozel bir bolge tanimlayabilirsiniz.

Auto Lap: Cihazinizin turlari otomatik olarak her kilometrede
(mil) isaretlemesini saglar (Turlari Isaretleme, sayfa 4).

Auto Pause: Hareket etmeyi biraktiginizda cihazinizin
zamanlayiclyi otomatik olarak duraklatmasini saglar
(yalnizca vivosmart HR+ cihazinda).

Veri Alanlari: Sureli etkinlik sirasinda gériinen veri ekranlarini
Ozellestirmenizi saglar.

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

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

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

Giinlik Cikilan Kat Sayisi: Cikilacak kat sayisi i¢in gunlik
hedef girmenizi saglar.

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

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

Cihaz Ayarlari

Bazi ayarlari vivosmart HR/HR+ cihazinizdan
ozellestirebilirsiniz. Ek ayarlar Garmin Connect hesabinizdan
ozellestirilebilir.

Meniyl gorintilemek igin cihaz tusuna basin ve £} 6gesini
segin.

Dil: Cihazin dilini ayarlar.

Zaman: Cihazi, saati 12 saat veya 24 saat formatinda
goriuntlleyecek sekilde ayarlar ve saati manuel olarak
ayarlamaniza olanak tanir (Saati Manuel Olarak Ayarlama,
sayfa 7).

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

Etkinlik izleme: Etkinlik izlemeyi ve hareket uyarisini agar ve
kapatir.

Kalp Hizi: Bilekten kalp hizi izleme ile kalp hizi yayinlama
ozelligini acar ve kapatir.

Ekran Tercihleri: Ekran parlakligini ayarlamanizi saglar (Ekran
Parlakligini Ayarlama, sayfa 7) ve herhangi bir igslem
gerceklestirmeden gecen sureden sonra cihazi otomatik
olarak kilitler.

Fabrika Ayarlari: Kullanici verilerini ve ayarlarini sifirlamanizi
sagdlar (Tim Varsayilan Ayarlari Fabrika Ayarlarina
Déndiirme, sayfa 9).

Saati Manuel Olarak Ayarlama
Varsayilan olarak, cihazinizi bir akilli telefonla senkronize
ettiginizde vivosmart HR cihazindaki saat otomatik olarak
ayarlanir. Cihaz uydu sinyallerini aldiginda ve cihazinizi bir akilli
telefonla senkronize ettiginizde vivosmart HR+ cihazinizdaki
saat otomatik olarak ayarlanir. Saati manuel olarak da
ayarlayabilirsiniz.
1 Menlyl goriintiilemek icin cihaz tusuna basin.
2 Bir segenek belirleyin:

« vivosmart HR cihazinda £¥ > Zaman > Saati Ayarla

6gesini segin.
« vivosmart HR+ cihazinda £} > Zaman > Saati Ayarla >
Manuel 6gesini segin.

3 Saati ve tarihi ayarlamak igin A 6desini segin.
4 «/ 6gesini segin.
Ekran Parlakhgini Ayarlama
1 Menlyl goriintiilemek icin cihaz tusuna basin.
2 £} > Ekran Tercihleri > Ekran Parlakhigi 6gesini segin.
3 Parlakhgr ayarlamak igin == veya 4= 6gesini segin.

NOT: Ekran parlaklidi pil dmrini etkiler.

Rahatsiz Etmeyin Modunu Kullanma

Rahatsiz etmeyin modunu kullanarak arka 1s1g1 ve titresimli
uyarilari kapatabilirsiniz. Bu modu, érnegin uyurken veya film
izlerken kullanabilirsiniz.

NOT: Normal uyku saatlerinizi Garmin Connect hesabinizda
kullanici ayarlarindan belirleyebilirsiniz. Cihaz, normal uyku
saatlerinizde otomatik olarak rahatsiz etmeyin moduna girer.

1 Menlyl goriintiilemek igin cihaz tusuna basin.
2 € > Acik 6gesini segin.
€, gliniin saati ekraninda gorandar.

Cihazinizi Ozellestirme



iPUCU: Rahatsiz etmeyin modundan ¢ikmak icin cihaz
tusuna basin ve € > Kapali 6gesini segin.

Alarm Saatini Goriintliileme

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

2 vivosmart HR/HR+ cihazinda, meniyi goriintilemek igin
cihaz tusuna basin.

3 @ 6gesini segin.
Cihaz Bilgileri
vivosmart HR/HR+ Teknik Ozellikleri

Dahili sarj edilebilir, lityum iyon pil

Pil tart

vivosmart HR pil émri
vivosmart HR+ pil dmri

En fazla 5 gin

5 gune kadar
GPS modunda 8 saate kadar

-10° - 60°C (14° - 140°F)

0° - 40°C (32° - 104°F)

2,4 GHz ANT+ kablosuz iletisim
protokolt

Bluetooth kablosuz teknolojisi

Yiizme, 5 ATM!

Calisma sicakligr arahgi
Sarj etme sicakligi arahgi

Radyo frekansi/protokolu

Suya karsi dayaniklilik
derecesi

Cihaz Bilgilerini Goruntuleme

Birim numarasi, yazilim strim, duzenleyici bilgiler ve kalan pil
glclnd gorintileyebilirsiniz.

1 Menlyl gorintilemek igin cihaz tusuna basin.

2 @ dgesini secin.

Cihazi Sarj Etme

/A UYARI
Bu cihaz lityum-iyon pil igerir. Uriin uyarilari ve diger énemli
bilgiler igin Griin kutusundaki Onemli Giivenlik ve Uriin 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.

Clhazmlzm Sarj Edilmesiyle ilgili ipuglari
USB kablosunu kullanarak cihazi sarj etmek icin sarj aletini
cihaza glvenli bir sekilde takin (Cihazi Sarj Etme, sayfa 8).

USB kablosunu Garmin onayh bir AC adaptéruyle standart bir
elektrik prizine takarak veya bilgisayarinizdaki USB girisine
yerlestirerek cihazi sarj edebilirsiniz. Tamamen bitmis bir pili
sarj etmek yaklasik 60 ila 90 dakika surer.

» Pil sarj seviyesi simgesi il dolu oldugunda ve yanip sonmeyi
kestiginde sarj cihazini cihazdan ¢ekin.

» Kalan pil guctund mm cihaz bilgi ekranindan géruntileyin
(Cihaz Bilgilerini Gértintiileme, sayfa 8).

Cihazi $arj Modunda Kullanma

Cihazi bilgisayarinizla sarj ederken etkilesimde bulunabilirsiniz.
Ornegin, Bluetooth baglantili ézellikleri kullanabilir veya cihaz
ayarlarini 6zellestirebilirsiniz.

1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin.
2 USB yi1gin depolama modundan ¢ikmak icin 4 ¢gesini segin.

Cihaz Bakimi

Uriinln kullanim émriini azaltacagindan asiri darbelerden ve
Ozensiz kullanimdan kaginin.

Su altinda tuglara basmaktan kaginin.
Cihazi temizlemek icin keskin bir nesne kullanmayin.

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

Plastik bilesenlere ve aksamlara zarar verebilecek kimyasal
temizlik malzemeleri, ¢ozelti ve bdcek ilaglar kullanmaktan
kaginin.

Klor, tuzlu su, gtines kremi, kozmetik trtnleri, alkol veya diger
sert kimyasallara maruz kaldiktan sonra cihazi temiz suyla iyice
durulayin. Bu maddelere uzun sureli maruz kalmak kilifa zarar
verebilir.

Kalici hasara yol agabileceginden cihazi agiri sicaklida maruz
kalabilecegi yerlerde depolamayin.

Bantlari cikarmayin.

Cihazi temizleme

DUYURU

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

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

2 USB kablosunu bilgisayarinizdaki bir USB baglanti noktasina
takin.

3 Cihazi tamamen sarj edin.

1 Cihaz 50 m derinlige kadar basinca dayaniklidir. 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.

Sorun Giderme

Akill telefonum cihazimla uyumiu mu?

vivosmart HR/HR+ cihazi, Bluetooth Smart kablosuz
teknolojisini kullanan akilli telefonlarla uyumludur.

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

Telefonum cihaza baglanmiyor
« Akill telefonunuzda Bluetooth kablosuz teknolojisini
etkinlestirin.
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Cihaz Bilgileri


http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/ble

» Akill telefonunuzda, Garmin Connect Mobile uygulamasini
acin, = 6gesini ya da <+« 6gesini segin, eslestirme moduna
girmek icin Garmin Cihazlari > Cihaz Ekle 6gesini segin.

*  Menuyu géruntilemek icin cihaz tusuna basin ve manuel
olarak eslestirme moduna girmek icin $ > Akilli Telefonu
Eslestir 6gesini secin.

Etkinlik izleme

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

Adim sayim dogru olmayabilir

Adim sayisinin dogru olmadigini dislinuyorsaniz asagidaki
ipuclarini deneyebilirsiniz.

» Cihazi, daha az kullandiginiz el bileginize takin.

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

* Yalnizca ellerinizi ya da kollarinizi kullanirken cihazi cebinize
koyun.

NOT: Cihaz; camasir yikama, camasir katlama ya da el
cirpma gibi tekrarlayan hareketleri adim olarak algilayabilir.

Cihazimdaki ve Garmin Connect hesabimdaki adim
sayim eglesmiyor

Garmin Connect hesabinizdaki adim sayisi, cihazinizi
senkronize ettiginizde guncellenir.

1 Bir segenek belirleyin:

* Adim sayinizi Garmin Connect uygulamasi ile senkronize
edin (Verilerinizi Bilgisayarinizla Senkronize Etme,
sayfa 2).

* Adim sayinizi Garmin Connect Mobile uygulamasi ile
senkronize edin (Verilerinizi Garmin Connect Mobile
Uygulamasiyla Senkronize Etme, sayfa 1).

2 Cihazin verilerinizi senkronize etmesini bekleyin.
Senkronizasyon birkag dakika surebilir.
NOT: Garmin Connect Mobile uygulamasini ya da Garmin

Connect uygulamasini yenilemek, verilerinizi senkronize
etmez ya da adim sayinizi glincellemez.

Yogun oldugum dakikalar yanip soniiyor

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

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

Cikilan kat sayisi dogru olmayabilir

Cihaziniz, siz kat ¢iktikga yukseklik degisikliklerini hesaplamak

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

esdegerdir.

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

Barometre deliklerinin tikanmasi barometre performansini
etkileyebilir. Alani temizlemek igin cihazi suyla
durulayabilirsiniz.

Temizleme igleminden sonra cihazin tamamen kurumasini
saglayin.

* Merdiven ¢ikarken tirabzanlari tutmaktan veya basamaklari
atlamaktan kaginin.

* Ani ruzgarlar, yanhs veri okunmasina sebep olabilecegi icin
ruzgarh havalarda giysinizin koluyla ya da ceketinizle cihazi
ortun.

Hatali Kalp Hizi Verilerine Dair ipuglari
Kalp hizi verileri hataliysa veya goruntilenmiyorsa asagidaki
ipuclarini deneyebilirsiniz.

» Cihazi takmadan 6nce kolunuzu silin ve kurulayin.

» Cihazi kullanirken glines kremi, losyon stirmeyin ve bocek
ilaci kullanmayin.

» Cihazin arkasindaki kalp hizi sensérinu ¢izmeyin.

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

 Etkinliginize baglamadan 6nce ¥ simgesi sabitlenene kadar
bekleyin.

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

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

Pil Omriinii Artirma

» Otomatik Ekran Parlakhigi ayarini kapatin (Garmin Connect
Hesabinizda Cihaz Ayarlari, sayfa 7).

» Ekran parlakligini azaltin (Cihaz Ayarlari, sayfa 7).

» Akill telefonunuzun bildirim merkezi ayarlarindan, vivosmart
HR/HR+ cihazinizda gérintilenen bildirimleri sinirlandirin
(Bildirimleri Yénetme, sayfa 5).

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

» Baglantil 6zellikleri kullanmadiginizda Bluetooth kablosuz
teknolojisini kapatin (Bluetooth Kablosuz Teknolojisini
Kapatma, sayfa 6).

» Kalp hizini eslestiriimis Garmin cihazlarina yayinlamayi
durdurun (Kalp Hizi Verilerini Garmin® Cihazlarina
Yayinlama, sayfa 3).

» Bilekten kalp hizi izleme 6zelligini kapatin (Cihaz Ayarlari,
sayfa 7).

NOT: Bilekten kalp hizi izleme 6zelligi hareketli yogunluklu
dakikalari ve yakilan kalorileri hesaplamak icin kullanilir.

Cihazi Sifirlama

Cihazi yanit vermiyorsa cihazi sifirlamaniz gerekebilir. Bu,
Garmin Connect hesabinizla senkronize edilmemis verilerin
kaybina yol acabilir. Saati yeniden ayarlamaniz gerekir (Saati
Manuel Olarak Ayarlama, sayfa 7).

1 Cihaz tusunu 10 saniye boyunca basili tutun.
Cihaz kapanir.
2 Cihazi agmak igin cihaz tusunu bir saniye basili tutun.

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 Menlyl goruntilemek igin cihaz tusuna basin.

2 {3 > Fabrika Ayarlari > +/ 6gesini segin.

Cihazim yanhs dile ayarlanmis

Cihaziniz igin yanlis bir dil sectiyseniz cihaz dili segiminizi
degistirebilirsiniz.

1 Meniyl goriintllemek igin cihaz tusuna basin.

2 X 6gesini segin.

3 Tercih ettiginiz dili secin.

Cihazim saati dogru gostermiyor

Cihaz, bir mobil cihaz ya da bilgisayarla senkronize edildiginde
saati ve tarihi glinceller. Saat dilimlerini degistirdiginizde dogru
saati almasi ve yaz/kis saati uygulamasina gegmesi igin
cihazinizi senkronize etmeniz gerekir.

Sorun Giderme


http://garmin.com/ataccuracy

1 Bilgisayarinizin ya da mobil cihazinizin yerel saati dogru
gOsterdiginden emin olun.

2 Bir segenek belirleyin:

Kalp hiziniz egzersiz yogunlugunuz agisindan énemli bir
olcattur.

Belli kalp hizi bdlgelerinde antrenman yapmak

kardiyovaskuler kapasitenizi ve gliclinuzu artirmaniza
yardimci olur.

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

Maksimum kalp hizinizi biliyorsaniz fithess 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 élgen bir test
uygulayabilir. Varsayilan maksimum kalp hizi, 220'den yasinizin
cikarilmasiyla elde edilir.

» Cihazinizi bir bilgisayar ile senkronize edin (Verilerinizi
Bilgisayarinizla Senkronize Etme, sayfa 2).

» Cihazinizi bir mobil cihaz ile senkronize edin (Verilerinizi
Garmin Connect Mobile Uygulamasiyla Senkronize Etme,
sayfa 1).

Saat ve tarih otomatik olarak gtincellenir.

Garmin Connect Mobile Kullanarak Yazilimi

Guncelleme

Garmin Connect Mobile uygulamasini kullanarak cihaz

yazilimini glincellemek igin bir Garmin Connect hesabinizin

olmasi ve cihazi uyumlu bir akilli telefonla eslestirmeniz gerekir

(Akilli Telefonunuzu Eslestirme, sayfa 1).

1 Cihazinizi Garmin Connect Mobile uygulamasiyla senkronize
edin (Verilerinizi Garmin Connect Mobile Uygulamasiyla
Senkronize Etme, sayfa 1).

Yeni yazihm mevcut oldugunda Garmin Connect Mobil
uygulamasi, glincellemeyi otomatik olarak cihaziniza
gonderir.

2 Ekrandaki talimatlari izleyin.

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 artigina gére
1 ile 5 arasinda numaralandirilir. Kalp hizi bélgeleri genellikle
maksimum kalp hizinizin ylzdesine gére hesaplanir.

Kalp Hizi Bolgesi Hesaplamalari

Yazilimi Garmin Express Kullanarak Bolge Maksimum  Algilanan Giig Faydalar
. Kalp Hizi %'si Harcama Miktari
ncellem
G-u cetleme - U, . 1 %50—-60 Rahat, yavas ritim Baslangic diizey
Cihaz yazilminizi giincellemek i¢in bir Garmin Connect fitmik solunum. aerobik antrenmant
hesabinizin olmasi ve Garmin Express uygulamasini indirip stresi azaltir
kurmaniz gerekir. Prr— - -
. e . 2 %60-70 Rahat ritim, biraz Temel kardiyovaskuler
1 USB kablosu kullanarak cihazi bilgisayariniza baglayin. derin nefes, konusa- | antrenman, dinlenme
Yeni yazilim mevcut oldugunda Garmin Express, yazilimi bilir hizi iyi
cihaziniza gdénderir. 3 %70-80 Orta derece ritim, Daha iyi aerobik
2 Cihazin bilgisayarinizla olan baglantisini kesin. ':ﬁ:ﬁg";g?’lhsk“ggti;or tgfcz;g?/,aglfitjllrgrum
Cihaziniz yazihmi glincellemeniz igin sizi uyarir. antrenman
3 Bir segenek belirleyin. 4 %80-90 Hizli ve yodun ritim ve | Daha iyi anaerobik
nefes almakta guglik |kapasite ve esik, daha
Uriin Giincellemeleri gekiyor yuksek hiz
P . . 0, — iti i
Bilgisayariniza Garmin Express (www.garmin.com/express) 5 %90-100 Gok h'..Z"d.r.'t'.."I" uzun Anakerog'k daylj'?"f"“k
yiikleyin. Akilli telefonunuza Garmin Connect Mobil e Sgr Ly e | ¥E e ayanidigh
uygulamasini yikleyin. netes darhgi gue amis!

Bu sayede Garmin cihazlarindan asagidaki hizmetlere kolayca
erisebilirsiniz:

* Yazilim giincellemeleri

* Garmin Connect hesabina veri yiklemeleri

+ Uriin kaydi

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

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

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

Derlenmis bicimdeki yeniden dagitimlar, dagitimla birlikte
saglanan belgelerde ve/veya materyallerde yukaridaki telif
hakki uyarisini, isbu kosullar listesini ve asagidaki sorumluluk
reddini bulundurmalidir.

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

BU YAZILIM TELIF HAKKI SAHiPLER[ VE KATKIDA
BULUNANLAR TARAFINDAN "OLDUGU GiBI"
SAGLANMISTIR. IMA EDILEN TICARI ELVERISLILIK
GARANTILERI VE OZEL BIR AMACA UYGUNLUK DAHIL
OLMAK UZERE, FAKAT BUNLARLA SINIRLI OLMAMAK
KAYDIYLA AGIK VEYA IMA EDILEN GARANTILER
REDDEDILIR. TELIF HAKKI SAHIPLERI VEYA KATKIDA
BULUNANLAR, HICBIR SEKILDE SOZLESME, KUSURSUZ

Daha Fazla Bilgi Alma

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

* www.garmin.com/intosports adresine gidin. .
* www.garmin.com/learningcenter adresine gidin.

+ Istege bagh aksesuarlar ve yedek pargalarla ilgili daha fazla
bilgi almak igin http://buy.garmin.com adresine gidin veya
Garmin bayinizle iletisime gecin. .

Ek

Fitness Hedefleri

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

10 Ek


http://www.garmin.com/express
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SORUMLULUK, HAKSIZ FiiL (IHMAL VEYA AKSI DAHIL)
DAHILINDE OLSUN YA DA OLMASIN, HER NASIL
GERGEKLESMISSE VE HANGI SORUMLULUK TEORISI
KAPSAMINDA OLURSA OLSUN, HICBIR DOGRUDAN,
DOLAYLI, ARIZI, OZEL, ORNEK NITELIGINDE, ILISKILI
HASARLARDAN (YERINE GEGEN MAL VEYA HIZMETLERIN
SATIN ALIMI; KULLANIM, VERI VEYA KAR KAYBI VEYA ISIN
DURMASI DAHIL OLMAK UZERE FAKAT BUNLARLA SINIRLI
OLMAMAK KAYDIYLA) SORUMLU OLMAYACAKTIR.

Ek
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Auto Lap 4,7 dqsyalarl aktarma 2
Auto Pause 4 yigin depolama modu 8
ayarlar 6,7,9 “Vaf."ar .4
cihaz 7 tltrg§|m 7.
uydu sinyalleri 5
B uygulamalar 5
bildirimler 2, 5 akill telefon 1
birim numaras| 8 uyku modu 3
Bluetooth teknolojisi 5, 6, 8 V
(] veri 2
cihazi 6zellestirme 1 aktarma 6
cihazi sifirama 9 depolama 6
cihazinizi temizleme 8 veri depolama 6
veri ekranlar 7
D VIRB uzaktan kumanda 3
dokunmatik ekran 1 VIRB uzaktan kumandasi 3
Virtual Pacer 4
E
ekran Y
parlaklik 7 yazilm
yon belirleme 1 glincelleme 10
eslestirme strim 8
akilli telefon 1, 8 yigin depolama modu 8
ANT+ sensorleri 3 yogun oldugunuz dakikalar 3, 5,9
etkinlik izleme 2 ydrayuds hizi 4
etkinlikler 3
etkinlikleri kaydetme 3 r4
G zamanlayici 3

Garmin Connect 1, 6,7, 10
Garmin Express 2
yazilimi gtincelleme 10
gecmis 1,6
bilgisayara génderme 2, 6
gérinim 6
GPS 3,4
sinyal 5
glincellemeler, yazilim 10
glinuin saati 9

H
hedefler 2,7

K

Kalibre etme 5

kalori 5

kalp hizi 1-3
bolgeler 10
izleme 9
sensorleri eslestirme 3
uyarilar 4

kisisel rekorlar 5
geri yukleme 5
silme 5

M
menu 1

P
parlakhk 7
pil 8
artirma 7,9
en Ust dlizeye ¢ikarma 6
sarj etme 8

S

saat 7,8

silme, kisisel rekorlar 5
simgeler 2
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