KULLANIM KILAVUZU: MODUL NO QW-951
1 GENEL REHBER

* Bir moddan baska bir moda gegmek igin (E)yi kullaniniz. Herhangi bir
modda bir islem yaptiktan sonra (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna
donebilirsiniz.

Egzersiz Modu

Zaman isleyisi Modu

Fotograf algilayicisi '

Temel Bilgi Egzersiz Bilgilerini
Giris Modu Geri Gagirma Modu
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Yorumlama Bilgilerini
Geri Cacuirma Modu
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+ Saatiniz nabzinizi dlger ve zindeliginizi yorumlar. Bu iki 6lgim modu
arasinda gegis yapmak igin (C) ve (D)yi kullaniniz. Bir 6lgim moduna
diger bir 6lgim modundan giremezsiniz. Fakat bu modlardan istediginiz
birine diger modlardan (8lcim modu olmayan) gegcis yapabilirsiniz.

Zaman Isleyisi Modu
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Nabiz Olgiim Zindelik Seviyesi
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2 NABIZ OLGUM FONKSIYONU

Parmaginizi fotograf algilayicisinin tizerine koyduktan sonra saatiniz
nabzinizi lger ve dakikadaki nabiz atiginizi gosterir.

2-1 Nabzimizin Olgiilmesi

1. Nabiz Olgiim Moduna girmek
icin (C)ye basiniz.

2. Parmaginizi nazikge fotograf

algilayicisinin Gizerine koyunuz.

Onemli!
Olgiim boyunca parmaginizi
kipirdatmayiniz!

« Olgiim yapilirken ekranin Gst kisminda

; fL'S_E _.|-‘w. Y Dalga sagdan sola dogru bir dalga gegisi
e | costeraesi gériindr.

T u\‘ « Bu dalga goriintiisiinden 6 saniye
[ I, Ny kadar sonra dakikadaki nabiz

[ 6lgimUnuz ekranin alt kisminda
E ﬂ gorundr.

» Nabiz oraniniz gériindiikten sonra hala parmaginizi fotograf algilayicisi
Uizerinde tutmaya devam ederseniz saat nabzinizi 6igmeye devam eder
ve her birkag saniyede bir bilgilerinizi guinceller.

3. Olgiim Islemini sonlandirmak istediginizde (C)ye basarak Nabiz Olgimii
Modundan 6nce bulundugunuz moda dénlniz.

Not

—_— » Parmaginizi fotograf algilayicisinin

—_ 511 Uzerine resimdeki gibi koyunuz.
™« Eger nabiz élgiimiiniiziin yapiimasiyla
== ilgili bir sorun varsa (C)ye basarak élcimu
durdurunuz ve “2-2 Nabiz Olgimu
Yaptirmanin Ipuclari” na bakiniz ve
oradaki prosediri izleyiniz.

* E@er birkag dakika higbir iglem yapmazsaniz saat otomatik olarak Nabiz
Olgiimi Modundan 6nce bulundugunuz moda déner.

2-2 Nabiz Olg¢iimii Yaptirmanin Ipuglari

He rzaman nabiz 6lglimiiniizin dogru yapilmasi igin asagidaki kurallara

uvunuz.

« Foto.Algilayicisindaki parmaginizin basincini degistirmeyiniz.

+ Parmaginizi foto.algilayicisi lizerinde hareket ettirmeyiniz.

* Olglim islemine basladiktan sonra miimkiin oldugunca hizli bir sekilde
parmaginizi foto.algilayicisinin izerine koyunuz.

. QIgUm boyunca sakin olunuz, konugsmayiniz.

* Olglm yapmadan once parmaginizi isitiniz.

* Olgum yapilirken ¢ok fazla isiklandiriimis bir yerde durmayiniz.

» Normal kan akisini engelleyebilecek ylizik gibi nesneleri ¢ikartiniz.

Dogru » Parmaginizi fotograf algilayicisinin
lizerine koydugunuzda parmaginizin alt
kismi algilayiclyl tamamen kapatmalidir.
Tirnaginiz beyaz renge donerse,
parmaginizi gok bastiriyorsunuz
demektir. Onecelikle hafifge parmaginizi
algilayici Gizerine koyunuz ve nabiz
Olgiimi alinip alinmadigini kontrol ediniz,
cok fazla bastirmaniza gerek yoktur.

Yanhs

OOV

Parmak ¢ok yukarda ~ Parmak foto.algilayicisini - Parmak foto algilayisindan
tam kapatmiyor uzakta

* Su faktorler, nabiz dlgimu yapilmasini gok zorlastirir hatta zaman
zaman imkansiz hale getirir:

Dizensiz ritim, diizensiz nabiz atigina neden olur. Bu da nabzinizin dogru
Olgtlmesine engel olur.

Damar sertligi yada diger dolasim bozukluklari parmak ucunuzdaki

kan dolagiminin zayif olmasina neden olabilir.

Parmak ucu derisinin ince olmasi, tene nifuz eden is1§in algilayiciya
gelmesine neden olabilir.("2-3 Fotograf Algilayicisi Hakkinda” bolimiine
bakiniz).



2-3 Fotograf Algilayicisi Hakkinda

Bu saatte bulunan Nabiz 6lgim sistemi parmak ucunuzdaki kilcal
damarlarda bulunan kandan gecen hemoglabinlerdeki 1s1g1 algilayan bir
fotograf algilayicisi kullanir. Fotograf algilayicisinin algiladigi 1sik
yogunlugu nabiz degerine gevrilir.

1- Is181 gegiren diotlar, stzilen 15131
gOsterir.

2- Fotograf algilayicisi stizillen 1s1§in ne
kadarinin yansidigini ve parmaktan ne
oranda gegtigini algilar.

* Yukaridaki islemin yapilabilmesi igin
parmaginizin diinglince fotograf
algilayicisinin Gizerinde olmasi ve belli
olgiim sartlarinin yerine getirilmesi
gerekir.Aksi takdirde dogru 6lgim alinmasi
imkansiz olur. Gerekli 6lgim sartlarini
&grenmek igin "2-2 Nabiz Olgtimi
Yapilisinin Ipuglar” na bakiniz.

Hemoglobin

Fotograf algllayicisi

3 ZINDELIK SEVIYESI DEGERLENDIRME FONKSIYONU

Zindelik Seviyesi Degerlendirme fonksiyonu, mikemmelden cok zayifa
kadar uzanan 5 seviyelik bir zindelik tablosuna goére degerlendirme yapar.
Yapilan 10 degerlendirmeyi hafizaya kaydedebilirsiniz.

Onemli!

Zindelik Seviyesi Yorumlama Fonksiyonunu kullanmadan once “3-1 Temel
Bilgiler Hakkinda” bolimindeki proseduri uygulamis olmaniz ve kimin
zindelik seviyesinin belirlendigini yazmis olmaniz gerekir. Ote yandan step
egzersizini kullandiginiz zamanlarda step yiksekligini kaydetmenizi saglayan
“Step Yuksekligini Belirlemek Icin” adli bélimdeki prosediiri de uygulamaniz
gerekir.("3-4 Zindelik Seviyenizin Belirlenmesi").

3-1 Temel Bilgiler Hakkinda

“Temel bilgi” terimi halihazirdaki kilo, cinsiyet,yas,kosma uzunlugunuz ve
adim uzunluiunuz bilgilerini ifade eder. Saatiniz, fiziksel zindeliginiz
hakkinda ve Egzersiz Fonksiyonunuz hakkinda (“4 Egzersiz
Fonksiyonlari”) yorum yapabilmek icin bu bilgilere ihtiyag duyar.

 Saati kullanan kisi degistiginde temel bilgileri iceren kayitlar da
degistiriimelidir. .

» Temel bilgilerin kaydi icin “Temel Datalari Kaydetmek Igin”e bakiniz.

* Step egzersizi yapmadan énce (“3-4 Zindelik Seviyenizin
Yorumlanmasi’na bakiniz) “Step Yuksekliginizi Belirlemek Igin” adli
béliime bakarak step ylksekliginiz hakkindaki gerekli bilgileri kaydediniz.
En iyi sonucu almak icin step platformu yiksekligi 15cm olmahdir.

* Bu saat fabrika ayarlarinda temel bilgilerinde metreleme sistemini
kullanmak Gzere (cm,kg,km) ayarlanmistir. Bu birimleri Ingiltere sistemine
gore (inch, Ib,mile) degistirmek igin “3-2 “ Birimlerin Gorlintilenmesi’ne
bakiniz.

Kilo
Kilo ayarinizi, 1 kg.lk artiglarla (yada 2Ib) 40kg ile 159kg (90Ib ile 350Ib)
arasinda ayarlayabilirsiniz. 40kg.dan daha zayif olanlar (yada 90lb)
minimum ayarlari, 159 kg.dan (350lb) daha agir olanlar ise maximum
ayarlari kullanmalidiria.
Yas
Yas ayarinizi 1 yillik artiglarla 13 ile 89 yas arasinda yapabilirsiniz. 13
yasindan kii¢uk olanlar minimum ayari, 89 yasindan buytk olanlar ise
maximum yas! kullanmaldirlar.
Cinsiyet
Bu bélimde erkek(MALE)yada kadin (FEMALE) olarak ayar yapabilirsiniz.
Kosma ve Yiiriime Adimi
Kosma ve yurime adim uzunluklarinizi 1cm.lik (1 inch) artiglarla 40cm ile
190cm arasinda (16 inch ile 76 inch) ayarlayabilirsiniz. Bu ayarlar igin nasil
hesaplama yapildigi asadida gosterilmektedir.
Ornek:
+ 300 metrelik bir alani kogsmak igin 239 adim gerekir.

300 (metre) + 239 (adim) = 1.255 (yaklasik 126 cm)
* Bir tenis kortunu ylriimek igin (23.77metre) 32 adim gerekir.

23.77 (metre) + 32 (adim) = 0.743 (yaklasik 74 cm)

Temel Bilgilerinizi Kaydetmek igin

Halihazirda calisan bir Egzersiz Modu varken yada bir egzersiz
fonksiyonunun hesaplari gériuntiideyken Temel Bilgi kaydi yapamazsiniz.
Temel bilgilerinizi kaydetmek icin Egzersiz Modu ekranini sifirlayiniz.

(Bakiniz: "4-2 Eazersiz Fonksivonlarinin Kullanilmasi™.

Cinsiyet 1. (E)ye basarak Temel Bilgi Kaydi

2ET | Moduna giriniz.
Al + Temel Bilgi Kaydi Moduna Zaman Isleyisi
Modundan girmek igin (E)ye 5 kez
N basiniz.
& » Temel Bligi Kaydi Moduna girdiginizde
g once ekrana “SET” yazisi gelir. Kisa bir

sure sonra halihazirdaki kayitli temel
bilgiler ekrana gelir.

2. Ekrandaki deger yanip sénmeye baglayana dek (A)ya basiniz.
Onceden ayarlanmis olan de@er yanip sonmeye baslayacaktir.
3. Asagidaki siradaki diger ayarlara gegmek igin (E)yi kullaniniz.
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4. Herhangi bir bolim segiliyken (yas,kilo, kosma adimi, ylirime adimi)
yani yanip sonerken (F) (+) ve (B) (-) ile ayarlama yapiniz. Kadin/Erkek
bolimu segiliyken (F) yada (B) ile kadin (female) yada erkek (male)
arasinda sec¢im yapiniz.

* Bu tuslari basili tutmaniz yaptiginiz islemi hizlandirir.

5. Temel bilgilerinizi kaydettikten sonra (A)ya basarak Temel Bilgi Kaydi
Modundan ¢ikiniz.
6. (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna donebilirsiniz.

Step Uzunlugunu Belirlemek igin

Asagidaki prosedurl kullanarak step egzersizinde kullanacaginiz step
platformunun uzunlugunu belirleyiniz.

1. (D)ye basarak Zindelik Seviyesi
TEZT~, Yorumlama Moduna giriniz.

HEIGHT ~,

« Zindelik Seviyesi Yorumlama Moduna
girdiginizde ekranin ust kisminda "TEST,"
mesajl gorinlr, bu mesaj daha sonra
"HEIGHT," (uzunluk) olarak degisir ve

fivl halihazirdaki step uzunlugunu gésterir.

2. Kullanacaginiz step uzunlugunu
i ol¢lintiz ve bu degeri kaydediniz. (F) (+)
ve (B) (-) ile 0.5cm.lik araliklarla
ayarlama yapiniz. Bu tuslari basil
tutmaniz yaptiginiz iglemi hizlandirir.

@&

Step uzunlugu

« Ingiltere sisteminin birimlerini kullandiginizda (inch, b, mile), yukaridaki
prosedur 0.2 inch.lik araliklarla yapilir.
» Step uzunlugunu 13 ile 20 cm arasinda (5 ile 8 inch) kaydedebilirsiniz.

3. Step uzunlugunu belirledikten sonra (D)ye basarak Zindelik Seviyesi
Yorumlama Modundan énceki modunuza donebilirsiniz.

» Ekranda halihazirdaki step uzunlugu birimi géziktikten sonra birkag
dakika hicbir islem yapmazsaniz saat otomatik olarak yorumlama
islemine baslar, yorumlama islemi ekranin tst kismindaki “PULSE” yazisi
ile belli olur. Bu durumda (D)ye basarak Zindelik Seviyesi Yorumlama
Modundan ¢ikiniz yada yukaridaki prosedirel. basamaktan tekrar
baslayiniz.

3-2 Goriintiilenen Birimlerin Degistirilmesi

Saatinizdeki gorintulenen birimleri agagidaki tabloda goérindugi
gibi segebilirsiniz.

Bolum Metre Birimi ingiltere Birimi
Yirime Adimi cm (santimetre) inch (inches)
Kosma Adimi cm (santimetre) inch (inches)
Kilo kg (kilogram) Ib (pounds)
Mesafe km (kilometer) mile (miles)
Step Uzunlugu cm (santimetre) inch (inches)

« Boliimlere yapti§iniz ayarda metreleme birimini yada ingiltere birimini
segebilirsiniz. Béllimlerin her biri igin ayri segim yapamazsiniz.

« Fabrika ayarlarinda metreleme birimi ayarlanmistir.

» Gorintllenen birimleri degistirdiginizde yirime adimi, kogma birimi, kilo
ve step yilksekligi otomatik olarak fabrika ayarlarindaki minimum ayara
donerler.Fakat gorintiilenen birim degistirildiginde hafizada kayith olan
bilgiler degismez. Yapacaginiz bir sonraki yorumlamadan itibaren birim
ayari uygulanir.

« "Distance" (mesafe) bolimuyle ilgili olarak "4 Egzersiz Fonksiyonu’na

bakiniz.



Goruntilenen Birimleri Degistirmek Igin

1. (E)ye basarak Temel Bilgi Kaydi Moduna giriniz.

2. (B) ve (F)yi birkag saniye basili tutarak gérintiilenen birimi degistiriniz.

* Her (B) ve (F)ye basisinizda goéruntilenen birim degisir. Ingiltere
Sistemine gegtidinizde (inch, Ib, mile), "BRITISH" mesaji ekranda kisa
bir sure goriinlr daha sonra da halihazirdaki temel birim ayari
gorintuleniz. Metreleme sistemine gegtiginizde (cm, km, kg) ekrana
"METRIC" yazisi gelir.
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[ Metre Birimi ] [ ingiltere Birimi ]

3. (E)ye basarak zaman Isleyisi Moduna déniiniiz.

3-3 Zindelik Seviyenizi Yorumlamadan Once

Bu bdlimde zindelik seviyesi youmlarinin iyi yapiimasi igin gerekli olan
bilgiler bulunmaktadir.

Saatiniz Zindelik Seviyenizi Nasil Yorumlar

Bu saat kaydettiginiz temel bilgilerinizi ve step uzunlugunuzu kullanarak
Olgtligl nabiz oranini da ekleyip zindelik seviyenizi belirler. Zindelik
Seviyesinin yorumlanma prosediri boyunca saat 4 nabiz élgimi yapar
(biri dinlenme zamaninda ve Ugl egzersizden sonra) halihazirdaki zindelik
seviyenizi buna gore belirler. Basamak basamak islem séyle gerceklesir:

1- Dinlenme zamani nabiz élgimu

2- Ik step egzersizi

3- Ayaktaykenki nabiz 6lgimi

4- Ikinci step egzersizi ve ilk step egzersizinden daha hizli nabiz

5- Ayaktaykenki nabiz élgtimi

6- Uglincu step egzersizi ve ikinci step egzersizinden daha hizl

nabiz
7- Ayaktaykenki nabiz élgimu )
« "2-2 Nabiz Olgliminiin Yapilisi Hakkinda Ipuglari” bélimiine bakarak
nabiz 6lcimu hakkinda bilgi alabilirsiniz.

Step Ezgserizi Hakkinda

Step egzersizi her biri 3 dakikadan olusan 3 farkli egzersiz bélimanu
icerir. Asagidaki tabloda farkli yas gruplarinda her bir egzesiz boliminin
ne kadar hizli olmasi gerektigi gosteriimektedir. Dogru hiza
ulastiginizdan emin olmak igin, temel bilgilerinizde kayith olan yas
kaydiniza gore saat nabiz tonunuza uygun sinyal sesi verir.

Yas 1. Bolim 2. Bolum 3. Bolim
13ile29 | 90 step/l dakika | 110 step/l dakika | 130 step/l1 dakika
30ile 39 | 80 step/ldakika | 100 step/l dakika | 120 step/l dakika
40ile 89 | 70 step/ldakika | 90 step/l dakika | 110 step/l dakika

Uyan

« Zindeliginiz hakkinda slpheliyseniz step egzerisiz yapmadan once
doktorunuza basvurunuz. Kendinizi ¢ok fazla yormayiniz.

 Eger yas gurubunuz icin belirlenen hizin ¢ok fazla oldugunu distnuirseniz
hemen egzersizi birakiniz.

» Kulandiginiz step aracinin yere tam oturmus ve sabit olmasina dikkat
ediniz, kayma ihtimali olanlari kullanmayiniz.

« Stepten diiserseniz yaralanma ihtimalinizin olmadigindan emin olunuz.

+ Step egzesizi yaparken basiniz donerse hemen durunuz.

« Step egzersizini alkol aldijinizda yada hasta oldugunuzda yapmayiniz.

* Fiziksel bir rahatsizliktan 6turl nabiz oraniniz arttiginda step egzersizi
yapmayiniz.

Step Egzersizi Nasil Yapilir

15cm  ylksekliginde bir step platformu kullaniniz. Saatle egzersize
baslamadan 6nce asagidaki prosediri birkag kez denemeniz 6nerilir.

1- Stepe dogru durunuz.

2- Sag ayagdinizda platforma ¢ikiniz.

3- Sag ayagdinizdan sonra sol ayaginizi da
platformun lzerine getiriniz.

4- Geri ddnmeden sag ayaginizi yere geri
koyunuz.

5- Sagd ayaginizin yanina sol ayaginizi da
getiriniz.

* Yukaridaki 4 step (2-5) tek bir bolimu olusturur.
» Egzersiz boyunca kollariniz yanda serbest durabilir.

3-4 Zindelik Seviyenizin Yorumlanmasi

Asagidaki prosedirli uygulamadan 6nce temel bilgilerinizi ve step
uzunlugunu kaydetmis olmaniz gerekir.

Zindelik Seviyenizi Yorumlamak igin

1. (D)ye basarak Zindelik Seviyesinin
Yorumlanmasi Moduna giriniz.

« Zindelik Seviyesinin Belirlenmesi
Moduna girdikten 10 saniye sonra

"PULSE" mesaji ekranin Ust kisminda
yanip sénmeye baslar.

2. "PULSE" mesaji ekranin Ust kisminda
belirir belirmez dinlenme nabzinizi
Olgmek Gzere parmaginizi resimde
gosterildigi gibi fotograf algilayicisina
koyunuz.

* Bir 6lciim basariyla yapildiginda
saatten uzun bir bip sesi gelir ve
(atig/dakika) ekrana gelir.
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3. Saatinizden gelen nabiz sesine bagli

olarak step egzersizine baslayiniz.

* Ekranin Ust kisminda hangi step
bolimUnin yapiimakta oldugu gosterilir,
alt ekranda ise bu bolim igin ne kadar
sure kaldigi goérundr.

« Saatin nabiz sinyali vermesi, nabiz oraninizi 6lgmesinden sonra gergeklesir.
Halihazirdaki bélimin bitmesine 5 saniye kala nabiz sinyalinin sesi degisir.
Saatten uzun bir bip sesi gelene dek (bolimun bittigini gosterir) egzersize
devam ediniz.

« Step egzersizinin nasil yapildigiyla ilgili bilgi almak i¢in “Step Egzersizi Nasil
Yapilir” adli bélime bakiniz.

14, Bir bolim tamamlandidinda egzersiz sonrasi nabiz élgiminuzin
alinmasi i¢in hemen parmaginizi fotograf algilayicisinin tizerine koyunuz.

Parmaginizi 20 saniye kadar algilayicinin Gzerinde tutunuz.

Olciim basariyla gergeklestiginde saatten uuzn bir bip sesi gelir ve dlglilen
deger (atig/dakika) ekranda gérindr.
' Eger dlciim yapilirken herhangi bir problem olusursa "ERROR" (hata)
mesajl ekrana gelir. Bilgi almak igin “3-6Hata Mesajlari’na bakiniz.

5. Uglincli ve dordlncl step bolimleri icin de 3 ve 4. basamaklari

tekrar ediniz.
6. Step egzersizinizin hizi her bélimde artar.

7. Uglincii step bélimi de tamamlandiginda
egzersiz sonrasi nabiz 6l¢imu alindiktan
sonra zindelik seviyenizi bildirmek lzere
ekranda bir mesaj gérindr.

* Bu mesajlarin anlamlari igin "Yorumlama
Mesajlari Hakkinda" adli bélime bakiniz.

* Bir yorumlama mesaji yada “ERROR” mesaiji ekrandayken 2-3 dakika
higbir islem yapmazsaniz saat otomatik olarak Zindelik Seviyesinin
Yorumlanmasi Modundan énce girdiginiz moda dénecektir.

» Zindelik Seviyenizin Yorumlanmasi Moduna girmeden énce
bulundugunuz moda manuel olarak dénmek icin (D)ye basiniz. Bu
durumda halihazirdaki bilgi hafizaya kaydedilir. Hafiza bilgileri hakkinda
bilgi almak igin "3-5 Zindelik Seviyesinin Yorumlandigi Bilgiler Nasil
Kaydedilir" adli bélime bakiniz.

Yorumlama Mesajlar Hakkinda

Saatiniz, egzersizin verdigi vat degerine gore (“Vat Degeri Hakkinda”
bélimine baknz.)hangi yorumlama mesajini gosterecegine karar verir.

Yorumlama mesaji Mesaj Anlami
=l | - EXCEL Mikemmel
/150 :
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Vat degeri
Onemli!

Temel bilgiler bélimiinde kayith olan yas 20’den asadiysa yorumlama
mesajl yerinde ,"-------- " gorundr.

Vat Degeri Hakkinda

Bir “vat” yapilan galismanin miktari hakkinda bir 6lgiim birimidir. Bu saat vat
degerini, yapilan step egzersizindeki ¢alisma oranina gore, kilonuz,
hizlandirmaya uyum, kullanilan step platformunun yiiksekligi, egzersiz nabzi
hesaba katilarak gergeklestirilir. Vat degeri yikseldikge fiziksel zindelik
dereceniz yukselir.



Onemli!

Farkli bir metotla elde edilen vat de@eri (egzersiz bisikletinin ergometresi)
bu satin verdigi vat degerinden farkli olabilir ¢link( farkli fiziksel aktiviteler
yapilmaktadir. Yani bu saatin verdigi degerler baska aktivitelerden elde
edilen degerlerle karsilastiimamalidir. Zindelik seviyesinin
yorumlanmasinda cok farkli degiskenler s6z konusudur ve yapilan tek
okumada kesinlik aranmamalidir. Zindelik seviyenizdeki degisimleri gérmek
icin diizenli olarak birgok dlcim yapmaniz énerilir. En iyi sonuglari almak icin
her degerlendirme giiniin ayni saatinde ve ayni mekanda yapilmalidir.

3-5 Zindelik Seviyesi Olarak Yorumlanan Bilgiler
Nasil Kaydedilir

Saatinizin hafizasinda 10 parga zindelik seviyesi yorumlama bilgisi (tarih,
degerlendirme mesaiji, vat degeri) kayitl tutulabilir.Hafizada 10 tane
degerlendirme bilgisi varken yeni bir yorumlama yaparsaniz en yeni bilgi,
en eski bilginin yerine kaydedilir. Bireysel kayitlarinizi yada tim
kayitllarinizi belli bir proseduirii izleyerek siz de silebilirsiniz.

« Hafizaya bilgi kaydetmek icin bir yorumlama islemi yapiniz ve (D)ye
basiniz. Bdylece bilgi kaydedilir ve mod degisir.

Yorumlama Bilgilerinin Geri Gagiriimasi

1. (E)ye basarak Yorumlama Bilgileri Geri
Cagirma Moduna giriniz.
| * Zaman Igleyisi Modundan, Yorumlama
e Bllgilerini Geri Cagirma Moduna gegmek igin
FCE'-G'\. 3 kez (E)ye basiniz.

Mod géstergesi

A - —n @ Yorumlama Bilgilerinin Geri Cagiriimasi
{ |TE5T -| Moduna girdiginizde ekranda once “REC2”
¢ X FREE oy mesaji gorinilr. Kisa bir slre sonra
| B hafizada nekadar yer kaldidi ekrana gelir.
I:' '+ 2. (F)ye basarak hafizada kayitli olan en

eski bilginin tarihini gorintileyebilirsiniz.
(F)ye tekrar basarak o tarihin yorumlama

Kalan hafiza mesajini ve vat degerini de gorebilirsiniz.

* (B) ve (F)yi kullanarak bilgiler arasinda asagidaki gibi dolasiniz.

Yorumlama
Yorumlama tarihi |
. G000,
- — P e,
® (LWED \ ® (&t O\ &
—_— | E [ﬁ_jg ‘gq . 2 [R——
-— — {90 | —
H: Kol sa s J. (B L El.l A Il
1
Hafiza numarasi Vat Degeri
Tarih Ekrani Yorumlama/ Vat Degeri
Ekrani

+ Hafiza numaralari otomatik olarak verilir. En eski bilginin numarasi her
zaman 1 ‘dir.

* Yorumlama/Vat Degeri ekranina gegtiginizde ekranin Ust kisminda ilk
olarak o tarihe ait yorumlama mesaji gériinr. Kisa bir slire sonra ekrana
son 7 yorum sonucunu igeren yorumlama grafigi gelir.

» Goriintilemekte oldugunuz tarihin yorumlamalari yorumlama grafiginde
1sikh olan alandr.

» Temel bilgilerde yas kaydi 20'nin altinda oldugunda yapilan
degerlendirmelerde grafikteki vat “x” ile gosterilir.

* Yorumlama mesajinin ne oldugu ve vat'in ne anlama geldigi ile ilgili bilgi
almak igin “ Yorumlama Mesajlari Hakkinda” adli bolime bakiniz.

3. (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna doniiniiz.

Tek Bir Yoyumlama Bilgi Setini Silmek gin

1. (E)ye basarak Yorumlama Bilgilerini Geri Cagirma Moduna giriniz.

2. (F) ve(B)yi kullanarak silmek istediginiz bilgi setini bulunuz.

3. Bilginin silindigini gdstren uzun bir sinyal sesi duyulana dek (A)yi basil

tutunuz.

* (A)y1 basili tutarken once ekrana "CLEAR" (sil) mesaji gelir. Bilginin
silindigini gosterren uzun sinyal sesi duyulana dek (A)yi basili tutmaya
devam ediniz. )

4. (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna doniiniiz

Tiim Yorumlama Bilgilerini Silmek igin

1. (E)ye basarak Yorumlama Bilgilerini Geri Cagirma Moduna giriniz.

2. Bilgilerin silindigini géstren uzun bir sinyal sesi duyulana dek (A)yi basili

tutunuz.

* (A)yi1 basili tutarken once ekrana "CLEAR" (sil) mesaji gelir. Bilginin
silindigini gosterren uzun sinyal sesi duyulana dek (A)yi basili tutmaya
devam ediniz. )

3. (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna déniin{iz.

3-6 Hata Mesaijlan

— Devaminda bir sayi olan "ERROR" (hata)
O IERROR1 mesaji, Zindelik Seviyesi Yorumlama
A I Modunda yorumlama yaparken bir hata
1 olustugunu gosterir. Goriinen sayi hata
- - J cesidini gosterir.

Hata Cesidi Anlami Tavsiye

ERROR 1 Nabiz algilanamiyor. « Herhangi bir step bélimiinde
bir hata olusursa saat otomatik
olarak bolimu bir kez daha
tekrar eder. Egzersizi siz de
tekrar ediniz ve tekrar nabiz
Olgima aliniz.

« 3. Bolim tekrar edildiktan
sonra baska bir sorun ortaya
cikarsa (6nceki bir hatadan
oturd) Saat 1 ve 2. bolime
dayanarak sonucu gosterir.
Boyle bir sonug gosterilirken vat
degeri iki tre arasinda ekrana
gelir. (“140” yerine "-140-").

« 1 ve 2. bélum tekrar edildikten
sonra baska bir sorun olusursa
(6nceki bir hatadan 6tlirl) saat
Olglimdi iptal eder ve herhangi bir
sonug gostermez.

ERROR 2 Olgiilen nabiz gok hizi. (D)ye basarak modu degistiriniz.

Dinlenip tekrar deneyiniz.

ERROR 3 Halihazirdaki bélimiin nabiz | (D)ye basarak modu degistiriniz.
orani (2 yada 3) bir dnceki Dinlenip tekrar deneyiniz.
bélimden yavas

ERROR 4 Yorumlanan sonug
uygun aralik diginda

(D)ye basarak modu degistiriniz.
Dinlenip tekrar deneyiniz.

4 EGZERSIZ FONKSIYONLARI

Bu saatin Egzersiz Fonksiyonlari adim sayinizi saymaniza, katedilen
mesafeyi bilmenize, gegen zamani gérmenize ve kosarken yada yurirken
yaktiginiz kalorinin hesaplanmasina izin verir. Olgiim bilgilerinin 10 tanesini
hafizada tutabilirsiniz.

Onemli!

Egzersiz Fonksiyonlar sizin tarafinizdan kaydedilen temel bilgilerinizi (yas,
kilo, cinsiyet, yirime adimi, kogsma adimi) ve saat tarafindan verilen sinyal
seslerinin izlenmesiyle yapilan kosu yada yirlyistntzi kullanarak
hesaplama yapar. Bu ylzden Egzersiz Fonksiyonlarini kullanmadan énce
temel bilgilerinizi kaydetmeyi (3-1 Temel Bilgiler Hakkinda) ve nabiz
sinyaini ayarlamayi ("4-1 Nabiz Sinyalinin Ayarlanmasi) unutmayiniz.

4-1 Nabiz Sinyalinin Ayarlanmasi

Mod gbstergesi 1. (E)ye basarak Egzersiz Moduna giriniz.
1 » Egzersiz Moduna, Zaman Igleyisi
- Modundan girmek igin bir kez (E)ye
EXER ¥ basiniz.
A {8  * Egzersiz modundaki sure 0:00 "00" 00

: ALk olmazsa nabiz sinyalini ayarlayamazsiniz.
Wiz oo § - Egzersiz Modundaki strenin 0:00 "00" 00
i AR AT ' yapilmasini 6§renmek igin “4-2 Egzersiz
g Ul g oy Fonksiyonlarinin Kullaniimasi’na bakiniz.
-~ N 2. Ekranin Gst kismanda "WALK" (yirime)
¢ H-FACE yada "JOG" (kosma) griiniiyorsa (B)yi
o —— kullanarak istediginiz nabiz sinyalini
o e seciniz. (B)ye her basisinizda "WALK" ve
- : n-_ "JOG" arasinda gegis yaparsiniz.
—".r-,ri&,‘-\.-‘—r 3. Istediginiz nabiz sinyalini sectikten sonra,

I ekranin usttinde gorinen dakikadaki
nabiz atigi duyulmaya baslayana dek
(A)y1 basil tutunuz.

4. (F) ile nabiz degerini 2ser yiikseltebilir yada (B) ile 2ser
dusurebilirsiniz. Bu tuslari basili tutmaniz yapilan islemi gok
hizlandirir.

» Nabiz sinyali duyulurken,(E)ye basarak yiirime nabzi ile kosma nabzi

arasinda secim yapabilirsiniz.

« Nabiz degerini 100 ile 200 arasinda ayarlayabilirsiniz.

— . 5. Nabiz orani deg@erini ayarladiktan sonra
O ALk (A)ya basarak Egzersiz Modundan ¢ikiniz.
& nn

» Egzersiz Modunda goértinen muzik
gostergesi nabiz sinyalinin agildigini ve
Egzersiz Fonksiyonlarindaki dlgctimler
boyunca sesinin duyulacaginiz gosterir.




. o * Ayarladiginiz nabiz, temel bilgilerinizde
alL'-iFL belirlediginiz yurime adim uzunlugunuzla
S E uyumlu olarak caligir ve 12km/saati

gegmez (ylrime nabzi:200, ylriime
uzunlugu:100cm) Eger gegerse saat
yakilan kalori miktarini hesaplayamaz ve
yandaki resimde de goruldugu gibi “E”
(hata) gostergesi ekrana
gelir.12km/saatin lizerinde bir hiziniz
oldun istiyorsaniz yuriime adimi yerine
kosma adimini kullaniniz.

*000000

« Zaman Isleyisi Moduna dénmek igin (E)yi kullaniniz.

4-2 Egzersiz Fonksiyonlarinin Kullaniimasi
JDG*‘\,

!I.llF’ILH ;

1. (E)ye basarak Egzersiz Fonksiyonlarina
giriniz.
2. (B) ile WALK yada JOG u seginiz.

oo
AR RN | 3. (F)ye basarak 6lgimi baslatiniz.
l.l I.ll.! ﬁ'ﬂ
» Saat nabiz sinyalini vermeye baslayarak
Katedilen Yakilan Gletimin basladigini bildirir. Ydrime
mesafe Kalori yada kosma hizi nabiz sinyaliyle
belirlenir.
Adim sayisi
| « Olgiim islemi boyunca adim sayisi,
.-‘ Tisﬁ katedilen mesafe, yakilan kalori ve
gegen zaman ekranda gorundr.
..15_ 20+

4. (F)ye basarak 6lgimu durdurabilirsiniz.

* (F)ye tekrar basarak ekrandaki,
streden olgimiiniize devam
edebilirsiniz. 3 ve 4. basamaklari
istediginiz kadar tekrar edebilirsiniz.

Dﬂ 3I:.|I
4553

Siire (saat, dakika,
saniye, 1/100 saniye)

+ Dinlenme zamanlarinda yada trafik yliziinden durdugunuzda vs. élglim
islemini durdurmaniz gerekir.

5. (B)ye basarak ekrani sifirlayabilirsiniz. 0:00'00" 00.

« Sifilama yaptiginizda 6lglim bilgileri hafizaya kaydedilir. ( "4-3
Egzersiz Modu Bilgileri Nasil Kaydedilir'e bakiniz).

6. (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna donebilirsiniz.

Not

» Egzersiz Modundayken (bir 6lgim yapilirken de) (A)ya basarak sinyal
sesini agabilirsiniz (ekranda muzik gdstergesi goriiniir) yada
kapatabilirsiniz (mlzik géstergesi gérinmez).

(B)ye basarak halihazirdaki 6lgim isleminin degerlerini ekranda
dondurabilirsiniz. Degerler ekranda donmus olsa da 6lguim islemi igsel
olarak devam eder. Gorlintideki 6lcimu tekrar baslatmak icin tekrar (B)ye
basiniz.

Bir 6lglim islemi yapilirken baska bir moda gegebilirsiniz. ((E) ile Zaman
isleyisi, (C) ile Nabiz Olgiimii Modu, (D) ile Zindelik Seviyesi Yorumlama
Modu) Kullandiginiz tusa tekrara basarak Egzersiz Modunda geri
donebilirsiniz.

Ekranda goriinen yakilan kalori miktari hem egzersiz yaparken hem de
dinlenme zamanlarinda yaktiginiz toplam kaloriyi gosterir.

Asagidaki tabloda yapilan dlgiimlerin araliklari gosterilmektedir.

Olgim Aralik
Adim sayisi 99,999 (1- adimlik artigla)
Mesafe 99.9 km/mil (0.1 km/mil lik artisla)

9 saat 59 dakika 59.99 saniye (1/100 saniyelik
artisla)

Gegen zaman

Yakilan kalori 9,999 kceal (1 keal lik artisla)

4-3 Egzersiz Modu Bilgileri Nasil Kaydedilir

Bu saatin hafizasi 30 egzersiz bilgi seti kaydini alabilecek kapasitededir
(tarih, adim sayisi, yakilan kalori, katedilen mesafe, geen zaman).
Halihazirda hafizada 30 bilgi seti kayitliyken yeni bir egzersiz yaparsaniz
yeni bilgiler en eski bilgilerin yerine kaydedilir. Bitiin bilgi setlerinin yada
tek bir bilgi setinin silinmesi proseduiri birbirinden farklidir.

Egzersiz Bilgilerinin Geri Gagiriimasi

Mod géstergesi  _— ——
1. Egzersiz Bilgilerini Geri Cagirma moduna

girmek icin (E)yi kullaniniz.
« Zaman Isleyisi Modundan Egzersiz

) (B Moduna gegmek igin 2 kez (E)ye basiniz.
« Egzersiz Bilgilerini Geri Cagirma moduna

" girdiginizde ekrana ilk olarak “REC1”

B mesaiji gelir. Kisa bir siire sonra ekrana

B i hafizada ne kadar yer kaldidi bilgisi gelir.

Kalan hafiza

3. (F)ye basarak en eski tarihe ait bilgileri gorebilirsiniz. (F)ye tekrar
basarak bu tarihe ait egzersiz bilgilerini gorebilirsiniz.
* (F) ve (B)yi kullanarak asagidaki bilgiler arasinda gecis yapabilirsiniz.

Katedilen mesafe

Egzersiz tarihi Adim kY:Il(;’rlian
sayisi
B (4 THU O\ ® |-y P
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Hafiza numarasi Kalan zaman

[ Tarih ekrani ] [ Egzersiz bilgileri ekrani ]

» Hafiza numaralari otomatik olarak verilir. En eski bilgi her zaman 1
numarada olandir.

3. (E)ye basarak Zaman isleyisi Moduna dénebilirsiniz.

Tek Bir Egzersiz Bilgi Setinin Silinmesi

1. (E)ye basarak Egzersiz Bilgilerini Geri Cagirma Moduna giriniz.

2. (F) ve (B)yi kullanarak silmek istediginiz bilgi setini bulunuz.

3. Saat, bilginin silindigini bidiren uzun bir sinyal sesi verene dek (A)y! basili

tutunuz.

* (A)ya bastiginizda ilk 6nce "CLEAR" (sil) mesaji ekrana gelir. Saat,
bilginin silindigini gésteren uzun sinyal sesini verene dek (A)yi basili
tutmaya devam ediniz.

4. (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna donebilirsiniz.

Biitiin Egzersiz Bilgi Setlerini Silmek igin

1. (E)ye basarak Egzersiz Bilgilerini Geri Cagirma Moduna giriniz.

2. Saat, bilginin silindigini bidiren uzun bir sinyal sesi verene dek (A)yi basili

tutunuz.

* (A)ya bastiginizda ilk 6nce "CLEAR" (sil) mesaji ekrana gelir. Saat,
bilginin silindigini gésteren uzun sinyal sesini verene dek (A)yi basil
tutmaya devam ediniz.

3. (E)ye basarak Zaman Isleyisi Moduna donebilirsiniz.

5 ALARM FONKSIYONU

Saat, dakika ve haftanin glinu bilgilerini vererek Alarm zamanini
ayarlayabilirsiniz. Br alarm agildiginda, ayarlanan zamana gelen saat 20
saniyelik bir alarm ¢alar. Herhangi bir tusa basarak g¢alan alarmi
susturabilirsiniz. Saat bagi sinyalini agarak saatinizin her saat bagsi sinyal
sesi vermesini de saglayabilirsiniz.

5-1 Alarm Cesitleri

Alarmin gesidi yaptiginiz alarm ayarina gére belirlenir.

* Giinliik Alarm Ayari Yapmak Igin

Alarm zamaninin saat ve dakika ayarini yapiniz. Haftanin giini bélimin
de “---“ ayaril yapiniz. ("5-2 Alarm Zamaninin Ayarlanmasi" na bakiniz). Bu
alarm her glin ayarlanan zamanda galar.

 Haftalik Alarm Ayari Yapmak Igin

Alarm zamaninin saat, dakika ve haftanin giinii ayarlarini yapiniz. Bu
alarm her hafta belirlediginiz giin ve saatte calar.

5-2 Alarm Zamaninin Ayarlanmasi

1 (E)ye basarak alarm Moduna giriniz.
* Zaman isleyisi Modundan Alarm Moduna
girmek (E)ye 4 kez basiniz.
2. Saat haneleri ekranda yanip sénmeye
baslayana dek (A)ya basiniz.
 Boylece Alarm otomatik olarak agiimis
olur.

Saat bag! sinyali on gbstergesi
Mod géstergesi

Haftanin giini

it

1 5
i
E Haftanin guinG
SUN: Pazar, MON: Pazartesi,
TUE: Sali, WED: Carsamba,
THU: Persembe, FRI: Cuma,
SAT: Cumartesi

Alarm on géstergesi

AM géstergesi

3. (E)ye basarak asagidaki sirada dilzi ayarlara geginiz.

r-‘; }—DI Dakika H Haftanin giinii _|




4. Segili haneleri (F) (+) ve (B) (-) ile ayarlayiniz.
Bu tuglan basili tutmak yapilan islemi gok hizlandirir.

« Haftanin giint igcermeyen (gulnlik alarm) bir alarm ayarlamak igin
haftanin giind béiminde “------ “ayari yapiniz. Haftanin giini ekranda
yanip sonerken (F) yada (B) tuslarina “----“ gériintiisii ekrana gelene dek
(SAT ve SUN arasinda) basiniz .

« Alarm zamaninin formati (12 saat-24 saat) normal zaman isleyisinde gegerli
olan formattir.

» 12 saat formatini kullanarak alarm zamani ayarlarken sabah (A) yada
aksam (P) ayarini dogru yapmaya dikkat ediniz.

5. Alarmi ayarladiktan sonra (A)ya basarak Alarm Moduna déniinlz..

5-3 Giinliik Alarmin ve Saat Basi Sinyalinin
Acilip Kapatilmasi

Alarm Modunda (F)ye basarak Giinliik alarm ve Saat Basi Sinyalinin

durumlarini agagidaki gibi degistiriniz.

[ Alarm ON Gostergesi/Saat Basi Sinyali ON Gostergesi ]

—-|m| Iﬂ—'i |—-||m }—4 fal

Ikiside ON Ikiside OFF Sadece Ginlik  Sadece
Alarm Saat Bagl Sinyali

« Alarm ve Saat Bas! sinyali Zindelik Seviyesini Yorumlama Modu hari¢ her
modda calar.

5-4 Alarmin Test Edilmesi
Alarm modunda (B)yi basili tutarak alarmin sesini duyabilirsiniz.

6 ZAMAN ISLEYiSi FONKSIYONU

Ay ve tarih f -
Y Haftann ganii Zaman Isleyisi Modunda saat ve

vil tarihi ayarlayabilirsiniz.

+ Zaman lIsleyisi modunda (F)yi kullanarak
12 saat ve 24 saat formati arasinda
secim yapabilirsiniz.

* Zaman lIsleyisi modunda (B)yi basih
tutarak ekrani aydinlatabilirsiniz.

Saat ve Tarihi Ayarlamak Igin
1. Zaman Igleyisi Modunda saniye haneleri
Yanip sénmeye baglayana dek (A)ya

PM Saat Saniye basiniz.
Gostergesi  Minutes 2. Asagidaki sirada dizili olan diger
ayarlara gecmek i¢in (E)yi kullaniniz.

Saniye *= Saat H Dakika
Tarih  |g Ay }‘_, Yil

3. Saniye haneleri segiliyken (yanip sénerken) (F)ye basarak saniyeleri
sifirlayiniz. Eger saniye hanelesindeki rakam 30 ile 59 arasindayken (F)ye
basarak sifirlama yaparsaniz saniyeler “00” olurken dakika hanelerine “
dakika ekleme yaplilir. Saniye hanelerindeki rakam 00-29 arasindayken
sifirlama yaparsaniz dakika hanelerine ekleme yapilmaz.

2. Diger haneler segiliyken (saniyeler diginda) (F) (+) ve (B) (-) ile ayarlama
yapiniz. Bu tuglari basili tutmak yapilan iglemi gok hizlandirir.

3. Saat ve tarihi ayarladiktan sonra (A)ya basarak Zaman Igleyisi Moduna
geri doninliz.

» Haftanin glinli yapilan tarih ayarlarina gére otomatik gordntilenir.

« Tarih ayari 1 Ocak 1990 ile 31 Aralik 2029 arasinda yapilabilir.

+ Segili bir béltim ekranda yanip sénerken birkag dakika higbir iglem
yapmazsaniz yanip sonme durur ve saatiniz otomatik olarak Zaman Igleyisi
moduna geri doner.



