KULLANIM KILAVUZU CSP-100/2875 CASIO

Girig

| Guvenlik Uyarilari

Oncelikle CASIO Nabiz Monitériinii sectiginiz igin sizi tebrik ederiz.
Uriintinlizden en iyi sekilde faydalanmaniz igin bu kullanim kilavuzunu

dikkatlice okuyup, ileride tekrar bakabilmek igin el altinda bulundurunuz.

* Bu kullanim kilavuzundaki tiim “Nabiz Monitorii” terimleri CASIO
Kulaklikl Nabiz Monitér'iint ifade eder (CSP-100/Modl 2875).

Ozellikler

Nabiz Hizi Monitorii

Gegen Egzersiz Siiresinin Olgiimii
Ortalama Nabiz Sayimi

Maximum Nabiz Sayimi

Hedeflenen Menzil Olgiimiinde Siire
Enerji Tuketimi Degeri

Yakilan Viicut Kilosu Degeri
Egzersiz Yogunlugu Ayarlari

Sesli Egzersiz Bildirgeleri

FM Radyo

* Bu Nabiz Monitérii sadece egzersizlerde kullaniimak lzere
Uretilmistir. Tibbi bir 6lciim araci olarak kullanilamaz.

e CASIO COMPUTER CO., LTD, bu Nabiz Monitériintin Gglincl
sahislar tarafindan kullanimindan dogacak higbir kayip
yada sikayetten sorumlu degildir.

* Egzersiz programiniza baglamadan 6nce doktorunuza kontrole
gidiniz.

Uzun bir slireden beri egzersiz yapmiyorsaniz yada halihazirda doktor
gozetimi altindaysaniz, etkili bir egzersiz programina baglamadan 6nce
doktorunuzla gériiserek, doktorunuzun bu programla ilgili gorislerini
aliniz. Egzersiz yaparken kendinizi kuvvetsiz yada anormal hissederseniz,
hizinizi dislirmeniz yada hemen durmaniz gerekir.

+ Kulaklarinizi acitirsa kulakhgi gikartiniz.

Nabzinizin atigini sayan Nabiz Monitérii, kulak memenize tutturacaginiz
bir kulak klipsi ile caligir. Kulak memeleriniz ok inceyse yada kulaklik cok
uzun zamandan beri kulaklarinizda duruyorsa, kulak memenizde sisme
olabilir. Kulakhgr kullanirken, kulaklarinizda herhangi bir rahatsizlik yada
acl hissederseniz, hemen kulakligi gikartiniz.

* Motorlu arag kullanirken asla Nabiz Monitériinii takmayiniz.
Araba, motosiklet yada baska bir motorlu ara¢ kullaniyorken Nabiz
Monitériini takmaniz kazaya sebep olabilir.

+ Simsekli bir firtinada Nabiz Monitoriinii takmayiniz.

Simsek ¢akan bir agik hava alanlarinda Nabiz Monitoriini takmaniz
elektrik sokuna sebep olabilir. Simsek caktigini fark ettiginizde hemen
Nabiz Monitériind ¢ikartiniz.

* Ses Ayarlarini, digaridaki sesleri duyamayacak kadar

agmayiniz.
Yirlyls esnasinda gok ylksek volumde ses dinlerseniz, cevrenizdeki
normal sesleri duymakta zorlanabilirsiniz. Cevrenizde ne olup bittigini
bilmeniz gereken, ingaat alanlari, kalabalik caddeler gibi yerlerde Nabiz
Monitériint gikartiniz.

Pil sivisina dikkat ediniz.

Pilden sizan pil sivisina dokunursaniz, gérme bozuklugu, yaralanma ve
deri hastaliklar! gibi rahatsizliklar yasayabilirsiniz.

Eger pil sivisi bir sekilde gbzlerinize temas ederse hemen duru su ile
gozlerinizi yikayip doktora bas vurunuz.

Pil sivisi derinize yada giysinize degerse, o bolgeyi hemen duru su ile
yikayiniz.

« Pil kapaginin vidalarini iyice sikigtiriniz.

Pil degisimi yaptiktan sonra, pil kapagini tutan 2 viday: iyice sikistiriniz.
Pil kapaginin gevsek olmasi, Nabiz monitoriiniin i¢ine su kagmasina yada
pilin akmasi durumunda pil sivisinin disari kagmasina neden olabilir.

* Duyma kaybina karsi tetikte olunuz.
Kulakliktan gelen sesi, ¢ok yiiksek volumde dinlemeyiniz, aksi halde
duyma kayiplari yasayabilirsiniz.

* Kulakhk parcalarini manyetizma maruz kalabilecekleri yerlerde
uzak tutunuz.

Kulaklik pargalarini, kredi kartlari, ATM kartlari ve diger manyetik

ozellige sahip nesnelerden uzak tutunuz. Kulakligin icindeki miknatis,

manyetik bant Gizerinde kayitl olan datalara zarar verebilir.

* Nabiz Monitoriinii asla s6kmeye ¢aligmayiniz.

Nabiz monitériint pargalara ayirtmaniz durumunda makinesinin bozulma
ihtimali sizin de yaralanma ihtimaliniz vardir.

« Pilile ilgili uyarilar:

« Pilin yanhs kullaniimasi, pilin akmasina sebep olabilir. Bu da pil

sivisinin pil gevresindeki alana yayilip, sivinin yangin ¢ikarmasina yada

yara almaniza sebep olabilir. Pili asagida yazil olan sartlarda

kullaniimasina dikkat ediniz:

« Pilin pozitif (+) ve negatif (-) ydnlerinin Nabiz Monitoriine dogru
yonlere bakacak sekilde yerlestiginden emin olun.

+ Uzun bir stire Nabiz Monitériinii kullanmayacaksaniz, pillerini
cikartin.

« Sadece Nabiz Monitdri igin belirlenmis olan pil gesidini kullanin.

Butiin pilleri, kiiglik gocuklarin ulagsamayacag yerlerde saklayin.

Yanlighkla pil yutulursa hemen doktora bas vurun.

Pil degistirirken, pil haznesine yabanci bir cisim kagmamasina dikkat

edin. Yabanci maddeler, yangin ve elektrik soku ihtimali yaratir.

Pillerin takilmasi yada gikartilmasi esnasinda uzun tirnaklar zarar

gorebilir. Bu ylizden pilleri takarken ve cikartirken dikkatli olunuz.
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* Bu Nabiz Monitorii Tibbi bir alet degildir!
Nabiz monitérli sadece egzersiz amagli Uretilmistir. Tibbi amach
kullanilamaz.

* Egzersiz Cesitleri

Nabiz monitéri ylrtyus sirasinda kullanilmak tizere uretilmistir. Kosu
sirasindaki hareket ve titreyis, algilayicinin nabzinizi dogru saymasini
engelleyebilir.

* Soguk havalarda kullanim

Nabiz monitoril, kulak memenizdeki kan hareketlerini saptayarak
nabzinizi sayar. Gok soguk havalarda kulak memenizdeki kan akisi cok
az olabilir. Hava soguksa, kulaklariniza masaj yaparak, kulaklik klipsi
takmadan 6nce kan akiginin hizlanmasini saglayabilirsiniz.

* Kulak klipsinin konumu

Kulakligin takiimasindaki en iyi ve en rahat pozisyon kisiden kisiye
degisir. Eger saglikli nabiz sayimi almakta problem yasiyorsaniz, en iyi
sekli bulana dek kulakliginizi kulaginiza farkli sekilde takmaya galisiniz.

+ Kulak klipsinin ¢ikartiimasi

Kulak klipsini kulak memenizden gikartirken, klipsin agilmasi icin klipsi
sikistiriniz. Kulak klipsini ¢ikarmak igin asla teli takmayiniz. Aksi halde
tel zarar gorebilir.

* Kulak delikler ve kiipeler

Kulak klipsini takmadan énce kipelerinizi ¢ikartiniz. Eger kulaginizda
delik varsa, kulak klipsini kulak deliginizin yakinina takmayiniz. Ayrica,
kulak memeniz ile kulak klipsi arasina saginizin sikismamasina da dikkat
ediniz. Aksi halde nabiz dlgiimiinde hata olusabilir.

* Yagmurlu havada kullanim
Nabiz monitériinii yagmurlu havada kullanmayiniz. Monitér suya maruz
kalirsa bozulabilir.

* Nabiz monitériiniin saklanmasi
Nabiz monitériind, kollar baski gérecek yada sikisacak sekilde
saklamayiniz. Aksi halde, kollar zarar gorebilir, deforme olabilir.

« Zayif pil gostergesi
Zay!f pil gostergesi ekrana geldiginde hemen pilleri degistiriniz.

th 5 (gbsterge)

+ Nabiz monitoriiniin bakimi
Nabiz monitorii kirlendiginde, yumusak ve kuru bir bezle yada
deterjanli ama ¢ok iyi sikilmis nemli bir bezle temizleyebilirsiniz.
Temizleme igin asla tiner, benzin yada bunun gibi alkol igeren bagka
bir sivi kullanmayiniz.
» Kollann kullanimiyla ilgili uyarilar
Kivrilmamis
ollar P .
Nabiz monit6riiniin kollari hareket edebilen
kollardir. Kollari agarken yada kapatirken
gereginden fazla kuvvet kullanmayiniz.
Ozellikle kollari, kivrilabileceginden fazla
kivirmamaya dikkat ediniz. Kollari ice yada
3 disa kivirirken cok fazla kuvvet harcamaniz

kollarin zarar gérmesine neden olur.
Kivrilmig

7\

[ Genel Rehber

Genel Goriiniis
Sol kol Sag kol
3 PULSE (nabiz) tusu

1-TUNE tusu

2- Kulak Klipsi
tutaci

Kulaklik (sag)
Kulaklik (sol)

Kontrol kutusu

:ﬁ-— 4-Halka Kiipsi
F—E— 5- Kulak Kiipsi

Kontrol Kutusunun Onden Gériiniisii

6-MODE/SELECT (mod/segim) tusu 7- STOP/RESET/ADJUST

(durdur, sifira, ayarla) tusu

"8-RADIO tusu

10-()tusu  11-(+)tusu

Kontrol Kutusunun Arkadan Goriinligii

} Pil kapagi
1 TUNE tusu

Bu tusu kullanarak radyo frekanslarini ayarlayabilirsiniz.
2 Kulak klipsi tutaci

Kullanmadiginiz zamanlarda kulak klipsini
buradan kapatiniz.
3 PULSE (nabiz) tusu

» Bu tusa basarak nabiz dlgiimiini baslatabilirsiniz.

» Nabiz 6lglimi esnasinda bu tusa basarsaniz, halihazirdaki nabiz
sayiminiz anons edilir. Bu anons sayesinde segtiginiz egzersiz
modunda ne durumda oldugunuzu ve ayarladidiniz kisisel
bilgilerinizi 6grenebilirsiniz.

4 Halka klipsi

Halka klipsini klipse yada elbisenizin herhangi bir yerine
tutturdugunuzda hem teli korumus hem de ylriyisiiniiz esnasinda
telin sallanmasini 6nlemis olursunuz.
5 Kulak klipsi

Kulak klipsini kulaginiza takarak Nabiz monitériiniin nabzinizi
saymasini saglayabilirsiniz.
6 MODE/SELECT (mod/segim) tusu

Bu tulu kullanarak, datalarinizi gérmek igin ekranlar arasinda

dolasabilir ve ayarlarinizi sekillendirebilirsiniz.
7 STOP/RESET/ADJUST (durdur/sifirla/ayarla) tusu
Bu tusa basarak gegen egzersiz siresi 6lgiminii
durdurabilir ve gegen zaman ekranini sifirlayabilirsiniz.
8 RADIO tusu

+ Bu tusa basarak radyoyu agip kapatabilirsiniz.

® Bu tusu 2 saniye boyunca basili tutarak radyo frekanslarini
. kaydederek, radyo kanallariniza daha kolay ulasabilirsiniz.
9 POWER (agma/kapama) tusu

Iki saniye boyunca bu tusu basili tutarak makineyi genel olarak

acabilirsiniz. Makineyi kapatmak igin de bu tusu 2 saniye boyunca

basili tutmaniz gerekir.
10 (-) tusu

Kulakliktan gelen sesi kismak igin bu tusu kullanin.
11 (+) tusu

Kulakliktan gelen sesi agmak igin bu tusu kullanin.

9- POWER (agma kapama) tusu



KULLANIM KILAVUZU CSP-100/2875 CASIO

14 Tavsiye gostergesi

| Ekran Icerigi

| Giic Gereksinimi

I

2 Kilokalori gostergesi 3 Ortalama nabiz
gostergesi

1 Ana ekran alani 4 Maximum nabiz

gostergesi

|
E‘::EE:EE HE:- ;? 5 Dinlenme nabiz

i orani gostergesi

B wumasg spmomc waupsl msba

16 Hedef gostergesi

15 Toplam gostergesi

6 Dakikadaki nabiz
atig| gostergesi

13 Pil gbstergesi 7 Kilojul gostergesi

12 Kilo yakma modu gdstergesi 8 Gram gdstergesi

X N . 9 Radyo agik gostergesi
11 Aerobik modu gostergesi
10 Manuel mod gostergesi

*1 Ana Ekran Alani
Olgiilen degerleri ve ayarlama degerlerini gosterir.
2 Kilokalori Gostergesi
Enerji tiketim degeri ana ekran alanindayken gosterilir.
(eneriji birimi olarak kilokalori segildiginde)
3 Ortalama Nabiz Gostergesi
Ortalama nabiz degeri ana ekran alanindayken gosterilir.
4 Maximum Nabiz Gostergesi
Maximum nabiz gostergesi degeri ana ekran alanindayken gosterilir.
5 Dinlenme Nabiz Orani Gostergesi
Dinlenmedeki nabiz orani géstergesi ana ekran alanindayken
gosterilir.
6 Dakikadaki Nabiz Atig1 Gostergesi
Bir nabiz orani de@eri ana ekran alaninda varsa gosterilir.
7 Kilojul Gostergesi
Ana ekran alaninda bir enerji tiiketimi degeri varsa
ekrana gelir. (eneriji birimi olarak kilojul segildiyse)
8 Gram Gostergesi
Ana ekran alaninda bir viicut kilosu yakma miktari varsa
*ve kilo birimi olarak kilogram (kg) secildiyse ekrana gelir.
9 Radyo Acik Gostergesi
Radyo acildiginda kronometre ekraninda goruniir. Bu gosterge,
ayni zamanda frekans hafizasina radyo frekansi kaydedilirken de
ekrana gelir.
10 Manuel Mod Gostergesi
Egzersiz modu olarak "MANUAL" segiliyken ekrana gelir.
11 Aerobik Modu Gostergesi
Egzersiz modu olarak "AEROBIC" segiliyken ekrana gelir .
12 Kilo Yakma Modu Gostergesi
Egzersiz modu olarak "BURNING" segiliyken ekrana gelir .
13 Zayif Pil Gostergesi
Pil gict zayifladiginda bu gosterge ekrana gelir. Bu
gostergeyi gordiiguniizde hemen pilinizi degistiriniz.
14 Tavsiye Gostergesi
Sesli Egzersiz Ozelligi agildiginda bu gosterge ekrana gelir.
15 Toplam Gostergesi
Ana ekran alaninda, yapilan egzersizlerin toplam siresi varsa
ekrana gelir.
16 Hedef Gostergesi
Hedef nabiz oranindayken gecen siire ana ekran alanindaysa bu
gosterge ekrana gelir.

Glg, tek bir AAA-boyutu alkalin pilden (LRO3) elde edilir. CASIO
tarafindan 6nerilen yada bunun muadili olan bir pil kullaniniz.

« Pil glict zayif gostergesi ekrana geldiginde hemen pili degistiriniz.
(%))

Pili takarken (+) ve (-) yonlerinin makineye dogru yénde

takildigindan emin olun.

Uzun bir stire Nabiz monitériini kullanmayacaksaniz pilini gikartiniz.
Zayiflamis yada eskimis pili degistirmezseniz makineniz arizalanabilir.
Nabiz monitori ile birlikte gelen pil tekrar sarj edilebilir bir pil degildir.
Bu pili sarj etmeye galismayiniz.

Nabiz monitériintn orijinal pili, makine igine takilmis olarak size gelir.
Nakil ve satis slresi boyunca pil zayiflamis olacagindan pil dmri
belirtilen siire kadar uzun olmayabilir.

Pil akmigsa, pil sivisini, teninize bulastirmadan, pil haznesi iyice
temizlenene kadar siliniz.

Butiin pilleri kiiglik cocuklarin ulasamayacaklari yerlerde

saklayiniz. Yanhslikla pil yutulursa hemen bir doktora bag

vurunuz.

Kullanilmig pillerin imha edilmesi, bulundugunuz tilkenin kanunlarina
ve kurallarina gére yapiimahdir.

Pili Takmak Igin
1. Pil kapadini tutan vidalari gevsetmek icin Phillips basl tornavida
kullaniniz.

Vidalar

Pil kapagi

2. Pil kapaginin Ustliindeki ¢entigi kullanarak pil kapagini aginiz ve
kapadi aliniz.

3. Pilin (+) ve (-) uglarinin, pil haznesinde gosterilen dogru yénlere
denk geldiginden emin olarak yeni pili takiniz.

4. Pil kapaginin altindaki tabin bosluga girmesini ve koselerin pil
haznesine denk gelmesini saglayarak pil kapagini yerine itiniz.

5. Pil kapagini, 2 vidasini sikistirarak saglamlastiriniz.

« Pil kapaginin pil haznesi ile kesistigi yerin temiz olmasina ve bu
bolgede yabanci madde olmamasina dikkat ediniz. Nabiz
monitériniin  igine kagan kir, toz yada yabanci maddeler,
rutubetlenmeye neden olur.

Otomatik Gli¢ Kapama
Yaklasik 1 saat boyunca herhangi bir 6lgim islemi yada tus kullanimi
yapilmazsa Nabiz monitérli otomatik olarak kapatilir. Bu durum sadece
radyo dinliyorsaniz da gegerlidir.
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|Ayarlar|n Sekillendirilmesi

Bu bolimdeki ayarlari yapmaya baslamadan 6nce birkag dakika diistiniip
bu bélimde anlatilan kisisel bilgi ayarlarinizi ve tercihsel ayarlari nasil
sekillendireceginizi bir kagida yaziniz. Hangi ayarlari yapmak istediginizi
belirledikten sonra “Tercihsel ayarlarin ve kisisel bilgi ayarlarinin
sekillendiriimesi” adli bolime bakarak, gerekli prosedurleri uygulayiniz.

Tercihsel Ayarlar

Asagidaki tercihsel ayarlari, belirli ihtiyaclariniza bagl olarak
sekillendirebilirsiniz.

Sesli Egzersiz Tavsiyesi (Fabrika ayari: ACIK)

Bu 6zellik agildiginda, Sesli egzersiz tavsiyesi, belirli olaylar meydana
geldiginde insan sesine benzer bir sesle sizi bilgilendirir. Her mesaj iki kez
tekrar edilir. Daha fazla bilgi igin “Sesli Mesajlar” bolimune bakin.

« Btiin sesli egzersiz tavsiyesi mesajlari ingilizce'dir.

Egzersiz Modu (Fabrika Ayari: Yakilan enerji)

Egzersiz modu ayarlamak igin ve kurmak istediginiz hedef araligini
belirlemek igin bu ayari kullaniniz.

Bu gesit bir egzersiz yapiyorsaniz:

Bu modu seginiz:

egzersiz (hedeflene nabiz orani)

Hafif aerobik(Daha 6nce ayarlanmis hedef nabiz orani) YAKMA
Agir aerobik(Daha énce ayarlanmis hedef nabiz orani) AEROBIK
Sizin tarafinizdan belirlenen yogunluk diizeyinde MANUEL

+ Eger "YAKMA" yada "AEROBIK"i segerseniz, hedeflenen nabiz orani,
kisisel bilgi ayarlariniza gére otomatik olarak ayarlanir.

« Eger "MANUAL"i segerseniz , kullanmak istediginiz hedef nabiz oraninin
en dislik ve en yliksek limitini sizin ayarlamaniz gerekir.

Enerji Birimi (Fabrika Ayari: kcal)
Bu ayari kullanarak, enerji birimini kilokalori (kcal) yada kilojul (kJ) olarak
belirleyebilirsiniz.

Kisisel Bilgi Ayarlar

Egzersiz modu olarak “YAKMA” yada “Aerobik”i sectiginizde, Nabiz
monitériiniin daha 6nceden ayarlanan sizin igin en iyi hedef nabiz oranini
hesaplamasi igin kisisel bilgi ayarlarinizi kullanmasi gerekir. ilk kez Nabiz
monitériini kullanarak egzersiz yapmadan énce kisisel bilgilerinizi
yiiklemis olmaniz gerekir. Ote yandan, bilgilerinizin dogrulugunu siirekli
guincellemeniz agisindan bu bilgileri hatirinizda da tutmaniz gerekir.

Dinlenme Nabiz Orani (Fabrika Ayari: 60bpm)

Dinlenme nabiz orani, dinlenme siirelerinizde, nabzinizin dakikadaki atis
sayisini gosterir. Dinlenme nabiz oraninizi 6grenmenin en iyi zamani,
sabah yeni uyandiginiz zamandir. Gevsemis, uzanmis yada oturmus
haldeyken, bileginizden nabzinizi bularak 15 saniye boyunca kalbinizin
kag kez attigini sayiniz. Daha sonra ise bu sayiyi 4 ile garparak
dakikadaki dinlenme nabzi oraninizi bulunuz. Dinlenme nabiz orani,
yasinizdan, genel saglk durumunuzdan, zindeliginizden ve diger
faktorlerden etkilenmektedir.

Kilo Birimi (Fabrika Ayari: kg)
Bu ayari kullanarak, kilonuzu belirlerken, kullanmak istediginiz kilo birimini
de, asagida gosterildigi gibi belirleyiniz.

Bu birimi kullanmak isterseniz:

Bu ayari seginiz:

Kilogram

kg

Pound

Ib

Kilo (Fabrika ayari: 60kg)

Bu ayari kullanarak, standart bir tarti ile 6lgmis oldugunuz viicut kilonuzu

ayarlayiniz.
Yas (Fabrika Ayari: 30)

Bu boélimi kullanarak yasinizi ayarlayiniz.

Cinsiyet (Fabrika Ayari: Erkek)

Bu bolimi kullanarak cinsiyetinizi kadin yada erkek olarak ayarlayiniz.

Tercihsel Ayarlarin ve Kisisel bilgi Ayarlarinin
Sekillendirilmesi

Asagidaki prosediirde kullanabileceginiz tim tercihsel ayarlarin ve kisisel bilgi
maddelerinin nasil sekillendirilecegi anlatiimaktadir.

Not
« Ekranda pil glicl zayif gostergesi varken ayarlari sekillendirmeniz

fle ¥ mimkiin olmaz. Piliniz zaviflamissa asadidaki prosediire
baslamadan énce pilinizi degistiriniz.

Tercihsel Ayarlari ve Kigisel Bilgi Ayarlarinizi
Sekillendirmek Igin

T . =y 1 Iki saniye boyunca POWER tusuna
-:-:,m IBE'HE E e basarak monitéri aginiz.
ey ™)

« Ekranda sifirlar yada son yapilan
gegen zaman Olgimu degeri
goriinecektir.

Eger kronometrenin gegen zaman
Olgtimii islemi galismaktaysa
asagidaki islemler yapilamaz.

. MODE/SELECT (mod/segim) tusunu 2

E‘-

F 1
|
1)

g
z

saniye boyunca, "kcal" (kilokalori)
yada "kJ" (kilojul) gostergesi ekrana
gelene dek basili tutun.

[ ) S' K 3. SET ekrani gériinene dek
i ' MODE/SELECT tusuna 6 kez basiniz.
Toplam egzersiz
Enerji tiiketimi Yakilan viicut siiresi (toplam)
(kcallkJ) M1 kilosu (g/oz) [
L
Hedef oranda gegen siire
L
SET (ayarlama) Maximum nabiz Ortalama nabiz
=] (MAX BPM) =| (AvGBPM)

>

STOP/RESET/ADJUST (durdur/sifirla/ayarla) tusunu iki saniye

boyunca, Sesli Egzersiz Tavsiyesi ayarlari (ON yada OFF) ayarlari

ekranda yanip sénmeye baslayana dek basih tutunuz.

« Bu Sesli Egzersiz Tavsiyesi ayarlari ekranidir. Her
STOP/RESET/ADJUST tusuna bastiginizda asagidaki sirada dizili
olan ekranlar goérintiye gelir.

SET |¢>'| Sesli Eazersiz Tavsivesi |_‘,'| Eazersiz Modu |
H . &

STOP/RESET/ADJUST tusunu 2 | Dinlenme Nabzi Orani

Enerii Birimi

saniye basili tutunuz.

s o]

« Ayarlar ekrani gériintiideyken, 2-3 dakika boyunca higbir islem
yapmazsaniz saat ayarlar modundan ¢ikip SET ayarlari ekranina
doner.

| Cinsivet

Sesli Egzersiz Tavsiyesi

1
T _‘\’!EI ;f’: 1 5. Sesli egzersiz modunu agip (ON)
'C‘“ _',HI"E-:‘ kapatmak (OFF) igin (+) ve (-)
B t tuslarini kullaniniz.

[EE—— T ¥
—  GDFEZ
e - -
\. L aaggant J
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* Egzersiz Modu

|' T
L_ IMANING, mu -
TreT - -

¥

Hafif Aerobik
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6. STOP/RESET/ADJUST
tusuna basin.

+ Boylece ayarli olan egzersiz modu
("YANMA”, "AEROBIK", yada
"MANUEL") ekranda yanip sonmeye
baslar.

7. MODE/SELECT tusuna basarak sola
dogru siralanmis halde gdsterilen
ayarlar arasinda dolasin. .

+ Egzersiz modu olarak “YANMA” yada
"AEROBIK" segerseniz st ve alt nabiz
orani limitler hesaplanir ve kisisel
bilgilerinize gore otomatik ayarlanir.

+ Egzersiz modu olarak "MANUEL"i
segerseniz, nabiz oraninin Ust ve alt
limitini degistirmek icin (+) ve (-)
tuslarini kullanabilirsiniz.

Ayar: Kullanilabilecek Aralik:

Ust Limit: 199 ile iist limit -1 arasi

Alt Limit: Ust limit-1 ile 30 arasi

+ Tuslardan herhangi birini basili
tutarak islem yapmak yapilan islemi
cok hizlandirir.

8. STOP/RESET/ADJUST
tusuna basin.
+ Boylece halihazirdaki Dinlenme nabzi
orani ekranda yanip sbnmeye baslar.
9. Dinlenme anindaki dakikada nabzinizin
atis miktarini (+) ve (-) tuslarini
kullanarak 30 ile 145 kalp atigI arasinda
ayarlayabilirsiniz.
+ Tusglardan herhangi birini basili
tutarak islem yapmak yapilan iglemi
cok hizlandirir.

10. STOP/RESET/ADJUST
tusuna basin.
+ Boylece halihazirdaki kilo birimi ayari
ekranda yanip sénmeye baslar.
11. Kilo birimini kilogram (kg) yada pound
(pb) olarak ayarlamak igin (+) ve (-)
tuslarii kullaniniz.

12. STOP/RESET/ADJUST
tusuna basin.

+ Boylece halihazirdaki kilo ayari
ekranda yanip sénmeye baslar.

13, (+) ve (-) tuslarini kullanarak kilonuzu 40
ile 150 kilogram arasinda yada 90 ile
330 pound arasinda ayarlayiniz. (2
pound’luk artiglarla)

+ Tuslardan herhangi birini basil
tutarak islem yapmak yapilan islemi
cok hizlandirir.

14, STOP/RESET/ADJUST
tusuna basin.
+ Boylece halihazirdaki yas ayari
ekranda yanip sénmeye baslar.
15. (+) ve (-) tuslarini kullanarak yasinizi 15
ile 70 yas arasinda ayarlayiniz.
+ Tuslardan herhangi birini basili
tutarak islem yapmak yapilan islemi
cok hizlandirir.

* Cinsiyet 16. STOP/RESET/ADJUST
e tusuna basin.
— \‘" L" + Boylece halihazirdaki cinsiyet ayari

=, F'IH E

Ry ekranda yanip sénmeye baslar.
- f’m”.u\ _J 1. (

ve (-) tuslarini kullanarak erkek
(MALE) yada kadin (FEMALE) arasinda
segim yapiniz.

* Enerji Birimi
18 STOP/RESET/ADJUST
tusuna basin.
+ Boylece halihazirdaki enerji birimi
‘ ("kcal" yada "kJ") ekranda yanip
sonmeye baslar.
19, (+) ve (-) tuslarini kullanarak enerji
birimini kilokalori ("kcal") yada
kilojul ("kJ")olarak belirleyiniz.

« Bitirig

.| 20. Enerji birimi ayarlari ekrandayken
| STOP/RESET/ADJUST tusuna basin.

S—

1
m,
-

+ Boylece SE T ekrani gorintiye gelir.

+ Eger STOP/RESET/ADJUST tusunu
iki saniye boyunca basili tutarsaniz
yada herhangi bir ayarlar ekrani
goriintideyken 2 yada 3 saniye higbir
islem yapmazsaniz SET ekrani
gorintiiye gelir.

21. Kronometre ekranina ger ddnmek igin
MODE/SELECT tusunu iki saniye
boyunca basli tutunuz.
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Egzersize Hazirlanma |

Bu bolimde kulak klipslerini nasil baglayacaginizi ve Nabiz Monitdriini
egzersiz boyunca nasil takacaginizi anlatmaktadir.

Kulak Klipsi Halkasi

Eger kulak klipsi halkasinin Nabiz Monitorii ile olan baglantisini koparmak
isterseniz  iki baglayiclyr gekerek birbirinden ayiriniz. Asla kabloyu

cekistirmeyiniz. Bu kabloya zarar verebilir ve kopmasina neden olabilir.

Baglayicilar

oy

— Kontrol kutusu

Kulak Klipsi

Tercihi olarak degistirilebilecek kulak klipsi: CSP-ES1-1

Egzersiz igin Nabiz Monitériiniin Takiimasi

Egzersize baglamadan hemen énce asagidaki prosediirii kullanarak
Nabiz Monitériini takiniz. Egzersiz boyunca Nabiz Monitériini nasil
kullanacaginiz ile ilgili bilgi igin “Gegen Zaman Olgiimii ve Nabiz
Olgiimleri” adl bélime bakiniz.

Egzersiz igin Nabiz Monitériinii Takmak Igin

1. ki saniye boyunca POWER tusuna basarak cihazinizi aginiz.

2. Kontrol kutusunu ensenizin arka tarafinda duracak sekilde
yerlestirdikten sonra, resimde gosterildidi gibi iki kolu, kulaklik
pargalari kulaklariniza rahatga oturacak sekilde kulaginiza takiniz.

Sol kol
(Kulaginizin Gstiine yerlestiriniz.)

Ensenizin arkasina
yerlestiriniz.

Kula;(hk pargasli
(Kulaginiza
yerlestiriniz.)

3. Asagidaki resimde gosterildidi gibi kulak klipsini kulaginiza klipsleyiniz.

« Nabiz monitoriinii gercekten kullanmaya baglamadan 6nce birkag test
olglimi yapmaniz iyi olur.

« Yurirken, kulak klipsinin kivrilmayacagindan yada gekilmeyeceginden
emin olun.

Kulak Klipsini Sag Kulaginiza Takmak Igin
Kulak klipsinin telini ensenizin arkasindan
dolastirip halka klipsini tisorttinlize takiniz.

Kulak Klipsini Sol Kulaginiza Takmak Igin

Kulak klipsine resimde gosterildigi gibi bir
ilmek atarak halka klipsini tisortiiniize
takiniz.
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Gegen Sirenin Olglimii ve Nabiz
Olguimleri

Bu bélimde, egzersiz boyunca, egzersiz yaptiginiz slirenin ve
nabzinizin nasil élgtilecedi anlatiimaktadir.

Onemli !
Nabiz monitériinii nabiz él¢limi igin kullanmadan énce kisisel bilgi
ayarlarinizin (kilo, yas vb) yapilmis olmasi gerekir. “Ayarlarin
Sekillendirilmesi” adli bolime bakiniz.
Nabiz monitériiniin 6lglim islemine baslamasi, siz 6lgimi baslattiktan
bir slire sonra gergeklesir. Bu sire zarfinda PULSE (nabiz) tusuna
basarsaniz, kulakliklardan "Check ear clip." (kulak klipsini kontrol edin)
diye bir hata mesaji duyulur. Kulaginizda takili olan kulak klipslerini
¢ikartarak nabiz élglimiiniin duraganlagsmasini bekleyiniz. Kisa bir
sure sonra halihazirdaki nabiz seviyenizi sdyleyen Sesli egzersiz
tavsiyesinin ses mesaji duyulacaktir.
Eger zayif pil gostergesi ekrandaysa 6lgim yapmaniz imkansizdir.
{1} E@er pil glicinlz zayifsa, asagidaki proseduri
uygulamaya baslamadan 6nce pilinizi degistiriniz. Zayf pil gostergesi
ekrana geldikten 10 dakika sonra halihazirda yapilmakta olan élgim
islemi otomatik duracaktir.

Nabiz Monitériinii Kullanarak Gegen Siire ve Nabiz Olgiimii

Islemlerini Yapmak Igin

1. Cihazinizi agmak igin iki saniye boyunca POWER tusunu basili
tutunuz.

« Ekrana sifir rakamlari yada daha 6nce yapmis oldugunuz gegen
zaman 6lglimiiniin sonuglari gelecektir.

2. Eger kronometreyi sifirlamak ve 6lgiim hafizasinda kayith olan tiim
sonuglari silmek isterseniz, iki saniye boyunca STOP/
RESET/ADJUST tusunu basih tutunuz.

3.Nabiz monitériini alip, kulak klipslerini kulaginiza takiniz.

« “Egzersiz igin Nabiz Monitériiniin Takilmasi” adli bdlimde daha detayli

bilgi bulabilirsiniz.

X 4. Sag kulaklik pargasindaki PULSE tusuna
basiniz.
« Boylece kronometre gegen zaman
( élglimiine ve nabiz yoklamasina
baslar.
® Gegen zaman dlgimi 1 saniyelik
artiglarla 99 saat, 59 dakika, 59
m saniyeye kadar devam eder. Gegen
zaman limitine ulasildiginda, gegen
Saat Saniye zaman ve nabiz 8lglimi durur.

Dakika » Eger Sesli Egzersiz Tavsiyesi ¢zelligi
aclksa, insan sesine benzer bir ses,
halihazirdaki nabiz oraninizin,
hedeflenen orana girdigini yada bu
oranin digina ¢iktiginizi size haber
verir. Sesli egzersiz tavsiyesi ayrica,
her 10 dakikada bir stire gegisi ile ilgili
bilgi de verecektir.

Sesli egzersiz tavsiyesi 6zelligi

kapali olsa bile, algilanan ilk

nabiz okumasi anons edilir.

Olgiim esnasinda herhangi bir
zamanda PULSE tusuna basarsaniz,
halihazirdaki nabiz oraniniz ve uygun
Sesli egzersiz tavsiyesi mesaji anons
edilir.

5. Olgiimii durdurmak igin STOP/RESET/ADJUST tusuna basin.

« Bdylece kronometre gecen zaman 6lglimii ve nabiz yoklamasi
olglimlerini durdurur ve sonuclari 6lglim hafizasina kaydeder. Daha
fazla bilgi igin “Olgiim Hafizas Igeriginin Gériintiilenmesi” adli boliime
bakiniz.

6. Nabiz monitériint kapatmak istediginizde POWER tusunu iki
saniye boyunca basili tutarak cihazinizi kapatiniz.

Otomatik Durdurma

Nabiz monitorii yaklasik bes dakika gectigi halde bir nabiz atisi
belirleyemediginde otomatik olarak 6lgtim islemini durdurur.

| Sesli Mesajlar

Nabzi monitoriini taktiginizda, insan sesine benzer bir ses size ise
yarar bazi bilgileri anons eder. Iki gesit sesli mesaj vardir: Sesli
Egzersiz Tavsiyesi ve Sesli Hata Mesajlari

« Bitlin mesajlarda dil olarak ingilizce kullanilir.

Sesli Egzersiz Tavsiyesi

Sesli egzersiz tavsiyesi, bazi olaylar meydana geldiginde insan sesine

benzer bir ses kullanarak sizi bilgilendirir. Her mesaj iki kez tekrar edilir.

« Sesli egzersiz tavsiyesi 6zelligini agip kapatabilirsiniz. Detayl bilgi
icin “Tercihsel Avarlar” bolimiine bakin.

Bu mesaji duydugunuzda: [Anlami budur:

"Above target pulse rate." Halihazirdaki nabiz oraniniz Egzersiz modu

(hedef nabiz oraninin
Ustlindesiniz)

ayarlarinda ayarladiginiz Gst limitin
tizerindedir. Bu mesaj dakikada bir sefer
tekrarlanir.

"Target pulse rate
achieved. Good job."
(Hedef nabiz oranina
ulastiginiz, bravo)

Halihazirdaki nabiz oraniniz, Egzersiz modu
ayarlarinda ayarlamis oldugunuz araliga girdi.

"Below target pulse rate."
(Hedef nabiz oraninin
altindasiniz).

Halihazirdaki nabiz oraniniz, Egzersiz modu
ayarlarinda ayarladiginiz en dustik limitin de
altinda. Bu mesaj dakikada bir sefer tekrarlanir.

 Yukaridaki bilgilerden baska, Sesli Egzersiz tavsiyesi 6zelligi,

Her 10 dakikada bir sire ile ilgili bilgilendirme yapar. 10. dakikanin sonunda

"Ten minutes elapsed.” (10 dakika gecti) anonsunu yapar.

« Sesli Egzersiz tavsiyesi 6zelligini kapatmis da olsaniz, sag kulaklik
pargasindaki PULSE tusuna bastiginizda halihazirdaki nabiz oraniniz ve
uygun sesli egzersiz mesaji anons edilir.

Sesli Hata Mesajlari

Sesli hata mesaijlari, Nabiz monitérii yada nabiz monitériiniin galismasiyla

ilgili bir problem varsa bunu size haber verir. Sesli hata mesaji 6zelligi sadece

ihtiyag duyuldugunda devreye girer ve kapatilamaz.

Bu mesaji duymaniz:

Bu anlama gelir:

"Check ear clip."
(Kulak Klipsini kontrol edin)

Nabziniz herhangi bir nedenden 6tir(
algilanamadi. Bu mesaj dakikada bir
tekrarlanir.

"Error" (Hata)

Nabiz oraniniz gegerli olan élgiim araliginin
diginda.

"Time is up. Reset
Stopwatch." (Stre
asildi, Kronometreyi
sifirlayiniz)

Kronometrenin gegen zaman 6lglimii 99 saat,
59 dakika, 59 saniyeyi gecti.

“Low battery." (Zayif pil)

Pil glicli zayifliyor. Pilinizi degistiriniz. Bu mesaj
dakikada bir tekrarlanir.
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Olglim Hafizasi igeriginin Gériintiilenmesi

Bu ekran

Bu bilgiyi gosterir:

Egzersiz boyunca ulasilan en yiiksek

Bir 6l¢tim islemini durdurdugunuzda, Nabiz monitérii otomatik olarak
yapilan élgiimiin gesitli sonuglarini hafizasina kaydeder. Olgiim
hafizasinin igerigindeki bilgilere ulasmak igin asagidaki prosediri takip

ediniz.
Onemli!

+ Nabiz monitériinii kapatmaniz hafizayi etkilemez, sadece hafizayi
sildiginizde hafiza kayitlari yok olur. Pil bittiginde de hafiza igerikleri

silinecektir.

Olgiim Hafizasi igerigini Gériintiilemek Igin
« Eger kronometrenin gegen zaman 6lgiimu ¢alismaktaysa, asagidaki
basamaklar gergeklestirilemez.

1.

(2609

Kronometre ekrani goriintiideyse,
yaklasik 2 saniye boyunca

MODE/SELECT tusunu "kcal" (kilokalori)

yada "kJ" (kilojul) gostergeleri ekrana
gelene dek basil tutunuz.

« Ekrandaki deger, kilokalori (kcal) yada kilojul (kJ) birimi olarak
tiketilen enerji miktarini géstermektedir. Ekrana gelen birim
halihazirdaki enerji birimi ayarlariniza baghdir.

2. MODE/SELECT tusunu kullanarak asagidaki sirada dizli olan

ekranlari dolaginiz.

Enerji Tuketimi Yakilan kilo [g/oz] Toplam Egzersiz
[keal/kJ] . siiresi [TOTAL]
Hedeflene :Rrallkla
gecen slire TARGET]
SET Maximum Nabiz Onalam; nabiz
[MAX BPM] [AVG BPM]

« Eger 2-3 dakika boyunca herhangi bir tus kullanimi yapmazsaniz
ekran otomatik olarak kronometre ekranina déner.

Bu ekran:

Bu bilgiyi gosterir:

[ e60&]

Enerji Tiiketimi

« Egzersiz siiresince tiiketilen enerji
miktari
« Aralik: 0 ile 9,999kcal yada 0 ile 41 ,835kJ

I
HURHING)

« Egzersiz boyunca yaktiginiz kilo
« Aralik: 0 ile 999 gram yada 0 ile 35.27
ounc

Yakilan kilo
—
oy3 |

“— Saat Dakika

Toplam Eazersiz siiresi

« Egzersiz boyunca harcadiginiz toplam sure

’ M3
|__|.3 I l
- Saat Dakika

Hedef Araliktaki Siire

o

« Hedeflene nabiz orani araliginda
gegirdiginiz toplam siire

255

Dakikadaki atis

Ortalama Nabiz

« Egzersiz boyunca nabiz ortalamaniz.
« Aralik: Dakikada 30 ile 199 atis

—

L

1352
Dakikadaki atis
Maximum Nabiz

nabiz sayimi

(ST

« Bu, tercihsel ve kisisel ayarlarinizi
yapmanizi saglayan fabrika ayarli
ekrandir.

« Daha fazla bilgi i¢in “Tercihsel ve Kisisel
Ayarlarinizi Sekillendirmek igin” adli
bélime bakiniz.

]

« Vicut kilosu yakimindaki birim, kisisel bilgi ayarlarinizda belirlemis
oldugunuz kilo birimine gére ekrana gelir. Kilo birimi olarak kilogrami
segerseniz, ekranin altindaki g ibaresiyle gram gosterilir.Eger Ib
(pound)u secerseniz Ounc, ekrandaki degerin saginda OZ gostergesi

ekrana gelir.

3. Olgiim igerigindeki her seye baktiktan sonra, kronometre
ekranina donmek icin MODE/SELECT tusunu yaklasik 2 saniye

boyunca basil tutunuz.

« Enerji tilkketim degeri, egzersiz boyunca yaklasik ne kadar eneriji
harcadiginizi gosterir. Metabolizmaniza bagl olarak yaktiginiz eneriji

miktarini géstermez.

Olgiim Hafizasindaki igeriklerin Silinmesi

Asagidaki proseduri kullanarak 6lglim hafizasindaki kayitlar silebilir
ve kronometreyi sifirlayabilirsiniz.

Olgiim hafizasi iceriginin silinmesi igin
Kronometre ekrani gériintiideyken ekranda tamamen sifir rakamlari
goriinene dek yaklasik 2 saniye boyunca STOP/ RESET/ADJUST

tusunu basil tutunuz.
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| Radyonun Kullaniimasi |
L J
Cihazinizda yiikli olan FM radyo (87.5MHz ile 108.0MHz)
yuriylslnizi daha eglenceli sekilde devam ettirmenizi saglar. Bu
bolimde egzersiz yaparken dinlemek istediginiz radyo frekansini
ayarlamak igin neler yapmaniz gerektigi anlatiimaktadir.
« Goruntide hangi ekran olursa olsun, siz radyoyu agip frekans
degisimi yapabilirsiniz. Fakat "RADIO" gostergesi ve halihazirdaki
frekansiniz sadece kronometre ekraninda gosterilir.

Radyonun Agilmasi

Kulak klipsinin teli ayni zamanda radyo anteni olarak islev gorr.

Radyoyu kullanacaginiz zaman kulak klipsinin Nabiz monitoriine bagl

olmasina dikkat ediniz.

Uyan !

« Nabiz monitoriini takarken radyoyu agmayiniz. Kulakliklardan gelen
ani ve yliksek ses isitme duyunuza zarar verebilir. Radyoyu
agcmadan énce Nabiz monitoriinu kendinizden uzaklastirip, Nabiz
monitdriine baglamadan 6nce uygun ses seviyesini ayarlayiniz.

Kronometre Ekrani Gériintiideyken Radyoyu A¢mak Igin

1. Eger Nabiz Monitérii agiimamissa, iki
saniye boyunca POWER tusuna basarak
e cihazinizi aginiz.
« Boylece kronometre ekrani
gorintdlenir.

b RAC «+ Bdylece iki saniyeligine daha énce
T
t ayarlanmis olan frekans ekrana
gelecektir.
F0aTaala] + Daha sonra ekran bir radyo frekansini
L L bir kronometre ekranini
AL gérintiileyecektir.

3. Istediginiz ses seviyesini elde etmek igin + ve — tuslarini kullanin.
+ Bu tuslari basili tutmaniz yapilan islemi gok hizlandirir.

4. Dinlemek istediginiz frekansi seciniz.
« Daha fazla bilgi igin “Frekans Secimi” bolimiine bakin.

5. Simdi Nabiz Monitoriini takabilir ve PULSE tusuna basarak lgim
islemini baslatabilirsiniz.

Radyoyu Kapatmak Igin
RADIO tusuna basin.

Frekans Segimi
Dinlemek istediginiz frekansi segmenin 2 yolu vardir: Otomatik tarama
ve hafizadaki frekanslar. Otomatik taramada, radyo frekanslari tarar ve
buldugu ilk radyo frekansinda durur. Hafiza frekanslarinda ise 5 frekans
hafizaya kaydedilir. Bdylece kolayca ve hizlica favori kanallariniza
ulasabilirsiniz.
Radyo Frekansinin ayarlama Modunu Seg¢mek Igin
Bu tuslari basili tutmak yapilan islemi ¢cok
i hizlandirir Radyo agikken, sol kulakliktaki
TUNE tusunu 2 saniye boyunca basili

o tutunuz.
« Boylece Otomatik Tarama ve Hafiza

Dinlenen son frekans

—H15

. s
o Hauin nD‘Ilﬁ'
rrr

Son kullandiginiz frekans numarasi

Hafiza frekanslari
| 1
o lwe B RO

iu. MEMGRY -
Frekans  Hafiza numarasi

TUNE tusunu basili tutun..

Otomatik tarama

« Frekans modunu degistirdiginizde, degistirdiginiz moda gére “Memory”
(hafiza) yada “Automatic” (otomatik) anonsu duyulur.

2. Radyoyu agmak igin RADIO tusuna basin.

Otomatik Taramanin Kullaniimasi

Otomatik tarama ile radyo frekanslari otomatik taranir ve bulunan ilk

radyo frekansinda durulur.
» Otomatik taramada algilanabilecek radyo frekanslari ile ilgili problem
yaslyorsaniz bulundugunuz mekanda algilama zayif demektir.
Bulundugunuz mekani degistirip, tekrar otomatik tarama yapmayi
deneyiniz.

Otomatik Taramayr Kullanmak lgin
1. Radyonuz agikken TUNE tusunu basili tutarak Auto Scan’i seginiz.

2. TUNE tusuna basiniz.

« Boylece radyo frekanslari
. taramaya baslar ve buldugu ilk
frekansta durur.
Eger radyo herhangi bir frekans
bulamazsa durmaksizin aramaya
devam eder. TUNE tusuna tekrar
basarak taramayi durdurabilirsiniz.

4]
Kulaklik (sol)

3. Halihazirdaki frekanstan tarama yapmaya deva etmek icin TUNE
tusuna tekrar basin.

Hafiza Frekanslarinin Kullaniimasi

Hafiza frekanslari, 5 frekansi kaydederek bu frekanslara hizli ve kolay
ulasmanizi saglar. Asagidaki prosediirii, frekans modu olarak,
Otomatik tarama da segcili olsa yada Hafiza frekanslari da segili olsa
uygulayabilirsiniz.

Bir Frekans Kaydetmek Igin
1. Radyonuz agikken 2 saniye boyunca
B (L AR LR RN RADIO tusunu basil tutunuz.
[_*\ E-' G 721 . Boylece ekrana secili olan frekans
- Is P& ! Cl
FRLE TV NN - S hafizasi ve hafiza numarasi yanip
Frekans = Hafiza séner halde ekrana gelir. Bu frekans
numarast kayit ekranidir.

2. MODE/SELECT tusunu kullanarak numaralanmis halde siral olan frekans
hafizasi ekranlari arasinda dolasin (1-5 arasi).
3. Frekansini degistirmek istediginiz ekran goriintiiye gelince (+) ve (-)
tuslarini kullanarak frekansi ayarlayiniz.
- Her + ve — tusuna bastiginizda frekans 0.1 MHz olarak degisir.
- Bu tuslari basili tutmak yapilan islemi gok hizlandirir.

4. Diger frekanslari ayarlamak igin 2. ve 3. basamaklari tekrar ediniz.
5. Bltun frekanslar ayarladiktan sonra RADIO tusuna basarak
frekans kayit ekranindan ¢ikiniz.

Not

« Eger kayit ekranini higbir islem yapmaksizin 2-3 dakika kendi haline
birakirsaniz Nabiz Monitérii frekans kaydi ekranindan otomatik
olarak gikar.

Hafiza Frekanslarindan Birine Girmek Igin

1. Radyonuz agikken, hafiza frekansini
(memory tuning) segmek igin TUNE
tusunu basih tutun.

Kulakiik (sol) 2. TUNE tusuna basin.

+ Bdylece segili hafiza numarasinda
kayith olan frekans ekrana gelir ve

aktive olur.
ot mE mu FH 3. Bir sonraki frekans hafizasini segip, onu
= — dinlemek icin TUNE tusuna tekrar basin.

‘ * Her TUNE tusuna bastiginizda bir sonraki

- frekans devreye girecektir.
e 1] {

- Her + ve — tusuna bastiginizda frekans 0.1 MHz olarak
degisir.
- Bu tuslari basili tutmak yapilan islemi ¢ok hizlandirir.




KULLANIM KILAVUZU

CSP-100/2875 CASIO

| Sorun Giderme

Cihazinizin galigmasi ile ilgili problem yasadiginizda bu bélimi
kullanarak problemi halletmeye calisabilirsiniz.

Bu durumda: Bunu kontrol ediniz:

Sesli mesaj stirekli "Check |- Kulak klipsi kulak memenize takili mi?

ear clip.” (kulak klipslerini Kulak klipsini kulaginiza iyice yerlestiriniz.
kontrol et) diyorsa - Kulak klipsi dogru yone bakiyor mu? Kulak
memenizde takili olan kulak klipsinin yonint
degistiriniz.

Hava ¢ok soguk mu? Kan akisini
hizlandirmak igin kulaklariniza masaj
yapiniz.

- Kulak klipsi cihaza baglanmis mi? Kulak
klipsinin iyice dogru sekilde baglandigindan
emin olun.

- Tel yada kulak klipsinde hasar var
mi?Kulak klipsinizi yenisiyle degistirin.

Sesli mesaj stirekli "Error." |- Olgiilen nabiz 8lgiilebilir aralik iginde mi?
(hata) diyorsa Nabzinizin atisi dakikada 30 ila 199 arasinda
olmalidir.

- Kulak klipsi kulaginiza iyi yerlesmis mi?
Kivrilarak yada yanlis sikistirilmis kulak klipsi,
1s1§1n iceri girmesine sebep oldugu igin nabiz
Olgiimiini engelleyebilir. Kulak klipsinin dogru
sekilde ve iyice yerlestiginden emin olun.
—Elektriksel seslerin oldugu bir mekanda
misiniz? Glglii elektriksel sesler nabiz
olglimiinde hatalara neden olabilir. Her zaman
elektriksel seslerin oldugu yerlerden kagininiz.

Nabiz degeri - Egzersizinizden dolayi cihaz sirekli titregim
anormalse halinde mi? Nabiz monitorii ylriylste
kullaniimak tizere dizayn edilmistir. Kosunun
ayarttigi sallanma ve titresim nabzinizin dogru
sekilde sayllmasina engel olabilir.

Enerji tiiketim degeri ve - Asiri yogunlukta bir egzersiz programi mi
yakilan kilo degeri uyguluyorsunuz? Dakikadaki nabiz atiginiz
degismiyorsa dakikada 90 atisi bulmadigi slirece Nabiz

monitériindeki enerji tiiketim ve yakilan kilo
degeri degismeyecektir. Nabiz oraninizi
arttirmak icin daha hizl yiriyiniz.

Eneriji tiiketim degeri ve - Kisisel bilgi ayarlariniz dogru mu? Kisisel
yakilan kilo degeri bilgi ayarlariniz yanhgsa uygun olgiim
anormalse sonuglari almaniz imkansiz olur. Ayarlarinizi

kontrol ederek gerekli degisiklikleri yapiniz.

Hedeflenen aralikta - Egzersiziniz, nabiz atiginizi hedeflenen nabiz
gegirilen siire degeri atigi orani dahilinde tutabiliyor mu? Egzersiz
degismiyorsa yogunlugunuzu hedeflediginiz nabiz atisi orani

dahilinde kalacaginiz sekilde ayarlayin.

Olgiim hafizas icerigi - Gegen zaman ol¢limi mu yapiliyor?
gorintllenemiyorsa Kronometre gegen zaman 6lglimii yaparken
Olgiim hafizasi igerigi goriintilenemez. Hafiza
icerigindeki bilgilere bakmadan 6nce
kronometrenin galismasini durdurunuz.
Onemli!

« Kronometreyi tamamen sifirladiginizda
olgtim hafizast igerigi de silinecektir.

Ceviri: Enise AKGUL
TERCUMEHANE
www.geocities.com/tercumehane
2005
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