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Kullanim Kilavuzu 2802 CASIO.

Tebrik Bu Kilavuz Hakkinda

Bu CASIO saati sectiginiz igin éncelikle sizi tebrik ederiz. Uriinden en Ust diizeyde (Isik) ® Tus kullanimlari yandaki sekilde gosterildigi
yararlanmaniz igin bu kilavuzu dikkatlice okuyup, gerekli oldugunda tekrar bakmak igin (A) gibi harfler kullanilarak anlatiimigtir.

el altinda bulundurunuz. = * Bu el kilavuzunun her bélim; kullanim

icin gerekli olan tim bilgileri size sunmaktadir.
Daha detayl teknik bilgileri ise "Referans”
bélimiinde bulabilirsiniz.

Kullanmadan dnce saati parlak 1gikli bir ortama koyarak, pilinin garj olmasini
saglayiniz. Saatinizi, saat sarjdayken de kullanabilirsiniz.

« Saatinizi 11kl bir ortama gikarmadan 6nce, bilmeniz gereken 6nemli
bilgiler igin lutfen bu el kitapgigindaki “Pil” boliimiinii okuyunuz.

Bu saatte bulunan Spor Kalori Metre fonksiyonu profesyonel ya da endustriyel
kesinlik isteyen dlglimler igin yetersizdir. Saatinizin verdigi degerler, iyi bir
tahmin olarak degerlendiriimelidir.

Saatinizin Dijital Ekrani kararmigsa...

Ekranda SLEEP yazisi varsa (yanip séniiyor yada

duruyorsa) saatin Gli¢ Depolama fonksiyonu pil gliciini

korumak igin ekrani kapatmis demektir.

@ Saat karanlik bir ortamda belirli bir siire birakildiginda

Gii¢ Depolama fonksiyonu otomatik olarak devreye girer,

ekrani karartarak saati uyku durumuna alir.

 Fabrika ayarlarinda Gii¢ Depolama fonksiyonu agiimistir.

* E@er saatinizi iyi 1sik alan bir yere gétiriirseniz*, herhangi bir
tusa dokunursaniz ya da ekrani okumak igin saati yliziiniize
dogru tutarsaniz saatin uyku ayarlari devre disi kalir.

* Ekranin agilmasi 2 saniye kadar stirebilir.
* Daha fazla bilgi igin “Giig Depolama Fonksiyonu”na bakiniz.

Genel Rehber

« Bir moddan diger bir moda geg¢mek igin (C)yi kullaniniz.
o Her tlirlii modda (L)e basarak ekrani aydinlatabilirsiniz.

Geri Gagirma Modu Teml Data Girisi Modu

Zaman igleyisi Modu

Zaman lgleyisi

Zaman Isleyisi Modunu kullanarakitarih ve saati gérebilir ve.. | _' lu Alt Ekranlarini Gérmek Igin
PM géstergesi bunlarin ayarlarini yapabilirsiniz.: Zaman Isleyisi Modunt tafth unda asagidaki alt ekranlari gériintiilemek igin (A), (D) ya da
Saat: Dakika (yil,ay,gtin,haftanin gunu) ve kalori geri sayimi alt ekranlarini (E)yi basili tutunuz.

gormek igin de kullanabilirsiniz. Aylik Kalori Geri Sayimi
e Zaman ayari yaparken ekranin aydinlatma siresi, 12/24 saat Ay-Giin

formati, kalori hafizasi zamani ve gii¢ depolama agik/kapali
ayarlarini da yapabilirsiniz.
i <zl - Giinliik Kalori

Saat ve Tarihi Ayarlamak Igin Geri Sayimi
1. Zaman isleyisi Modunda saniyeler yanip sénmeye baglayana

dek (B)ye basiniz. Bdylece ayarlar ekranina gegersiniz.
2. Asagidaki sirada dizili olan diger ayarlara gegis yapmak igin

Haftanin giindi Giin (C)yi kullaniniz.

Saniye »| Saat »| Dakika 12/24-Saat > * Gunlik kalori geri sayimi, o giin igin hedeflenen kalori miktarina ne kadar kaldigini
formati gosterir.
. -  Haftalik kalori geri sayimi ise, halihazirdaki giine gére,(pazartesiden pazara)
Gi Kalori Haf .
D:§0|ama|‘_| Bl onast |<_| Giin H Ay |‘_ hedeflenen kalori miktarina ne kadar kalori kaldigini gosterir.
3. Bir ayar bélumii segiliyken asagida gésterildigi gibi (E) ve (A)y1 kullanarak gerekli * Gnliik kalori geri sayimi 100.00 ile 2,000.00 kcal arasinda ya da 400.0 ile 8,000.0 kJ
ayarlamay! yapiniz. araliginda gésterilir. Haftalik kalori geri sayimi ise 100.00 ile 9,950.00 kcal ya da

— 400.0 ile 40,000.0 kJ arasinda gosterilir.
f Ekran :unyyap _"alf“c"n — Bunu « Daha fazla bilgi igin “Spor Kalori Metresi Fonksiyonunun Kullanimi’na bakiniz.
0:58 50 aniyeleri sifirlamak 00 igin E

Ekranin aydinlatiima siiresi ayarlari segimi: Saniye ayarlari yani . . .
* ye ay: yanip
1.5 saniye (#) yada 2.5 saniye ( #) |sénerken (A)ya bas Spor Kalori Metresi Fonksiyonunun Kullanimi

. Saat ya da dakika ayari igin E (*)ve A (). Spor Kalori Metresi yaptiginiz egzersiz boyunca ne kadar
: 50
12H 12 saat formati (12H) ile 24 saat formati E Hedef grafigi Gegen zaman  kalori yaktiginizi hesaplar. Bu hesap temel data bilgilerinize,
24H) arasinda secim icin yapmakta oldugunuz aktivite gcesidine ve bu aktivitenin
A( )n ada yil a (;r 'Q'n E (f)ve A ( _ sliresine gore hesaplanir. Saatinizin bu kalori degerlerini
Y, gun y: yiayari ici ) v ) hafizasina kaydetmesini de ayarlayabilir, belirlediginiz
hedef kaloriye ulastiginizda alarm vermesini ve
Kalori hafizasi zamanini geceyarisina (12:00) E 4 ) hedlef kat\)ltlyrinie dogru giden geri sayimi goriintiilemesini
a da 2:00 a.m e (2:00) ayarlamak igin [ saglayabilirsiniz.
yG\'J(; depolama |(agm;ky(ON) a dga E y IJd o Kalori Olgiimleri (C) tusuna basarak girebileceginiz
y! ac y ) Spor Kalori Metresi Modunda bulunmaktadir.
kapatmak (OFF) igin

Haftanin giindi

4. (B)ye basarak ayarlar ekranindan gikiniz. ) Kalori Metreyi Kullanmadan Once
 Sat ve tarih digindaki ayarlar igin su bélimlere bakiniz: Aktivite ad * Kalori metreyi ilk kez kullanmadan &nce, “temel
Ekranin aydinlatiima siresi: Arka 1sik data’larinizi kaydediniz ve kalori hafizasi zamanini
Kalori Hafizas1 Zamani: Spor Kalori Metresi Fonksiyonunun Kullanimi Yakilan kalori ayarlayiniz.
Glig¢ Depolama: Glig Depolama Fonksiyonu
o Yil ayarlari 2000 ile 2049 arasinda yapilabilir. Haftanin gtini, yapmis oldugunuz Temel Data: ~ “Temel Data Kaydi_". )
tarih ayarina gére otomatik olarak hesaplanir. Kalori Hafizasi Zamani*: “Saat ve Tarihi Ayarlamak Igin”.
* Kalori hafizasi zamani, Kalori Metre Modunda dlgtilen datalarin hafizaya kaydedilme
zamandir. Bu zamanlamayi geceyarisina ya da 2:00 a.m e ayarlayabilirsiniz.
Gece yarisindan spnra da kalori metreyi kullaniyorsaniz 2:00 am i seginiz.
Fabrika ayari ise (pil degisiminde de geri gelir) gece yarisidir.
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« Temel data kaydinizi yaptiktan ve kalori hafizasinin zamanini ayarladiktan sonra, yaptiginiz
aktivitenin ismini de kaydetmeniz gerekir. Daha sonra yaktiginiz kalori miktari bu bilgilere
gére hesaplanacaktir. Detayli bilgi igin “Aktiviteler” ve “Kalori Olglimleri” ne bakiniz.

o Kalori Metre datalari, Zaman isleyisindeki tarih ve saat ayarlariniza gére hafizaya
kaydedilir. Kalori élgimu yapiliyorken saat ve tarih ayarlarini degistirmeyiniz.

* Spor Kalori Metresi fonksiyonunun etkin bir sekilde kullanimi igin “Optimum Saghk
Igin Egzersiz Yapmak” béliimiine bakiniz.

Aktiviteler
Kalori Metre Modunun gerektigi gibi calismasi igin, kalori 6lgiim islemine baglamadan 6nce
yapacaginiz aktivite gesidini saate kaydetmeniz gerekir. Asagidaki 43 aktiviteden birini
segebilirsiniz.
AEROBICS (aerobik) L AEROBICS (aerobik)m ,AEROBICS (aerobik) H,BASEBALL (beyzbol),
BASKETBALL (basketbol) BIKE (bisiklet) L | BIKE (bisiklet) M, BIKE (bisiklet) H , FOOTBALL (futbol),
GOLF JOG (yavas kosu)L JOG (yavas kosu)m ,JOG (yavas kosu) HRUN (kosu)L RUN (kosu) m, RUN
(kosu) H, SWIM (yiizme) L, SWIM (yiizme) m, SWIM (yizme)H TENNIS WALK (yuruyu;)L WALK (yiiriiytis)m,
WALK (yuriyiis) H WEIGHT (halter), TRAINING (antrenman), #++« 1 ses 2, w3, 4 s 5w B
8, e 9w 10, weee 1" e 12 13,
14 e 15 e 16, weer 17 | e 18 | weee 19

* Bazi aktiviteler yaninda farkli harflerle (L, m ve H) birden fazla ekrana gelir.
Bu harflerin anlamlari sudur: L:diislik hiz, m: Orta hiz, H (yliksek hiz)

* Sag tarafinda yildizlar olan de@erler ***egzersiz yogunlugunu gosterir, deger
arttikga yakilan kalori de artar.

* Her aktivite igin yogunluk seviyesinin belirlenmesiyle ilgili bilgi icin “Aktivite Cesitleri ve
Yogunluklar’na bakiniz.

Bir Aktivite Belirlemek Igin

1. Kalori Metre Modunda higbir kalori 6lgiimi isleminin
yapiimadigindan emin olunuz.
* Eger kalori lglimii yapiliyorsa (E)ye basarak

Olgimi durdurunuz.

2. (D) ile istediginiz aktiviteyi seginiz.

* (D)ye her basisinizda ekrandaki aktivite adi degisir.
Secmek istediginiz aktivite ismini gérintileyiniz.

 Eger aktivite isminin tamami ekranda gériinmiiyorsa
sagdan sola devam eder. llk 4 karakter gériintlilendikten
sonra aktivite ismi ekranda kalir.

* Saat segmis oldugunuz aktiviteyi hafizasinda tutar.
“Favori Aktiviteler Hafizasinin Kullanimi”na bakiniz.

o 7, e

Aktivite ismi

Kalori Olgiimleri
Egzersiz yapmaya basladiginizda ya da egzer:
basladiginizda ya da durdugunuzda kalori l¢{
Kalori 6lglim iglemi yapilirken saat ekraninda
kalori hedef grafigi bulunur. Yakilan kalori mi
miktarina ulastiginda saatiniz 5 saniyelik alaj
« Kalori 6lgim islemini durdurdugunuzda ya
(guinlik data olarak).
« Kalori 6lglim islemi siz Kalori Metre Modi
Bir 6lgtim iglemi duraklatilmisken Kalori
Metre Moduna girdiginizde bu datanin
icerisinde birden fazla kalori 6lgtimii ya

may! biraktigini.

lemini de durdur,
zaman, yakilan

* Dinlenme periyodlari olan bir aktivite yapiyorsaniz ya da birden fazla aktivite
yapacaksaniz ve gegen toplam zamani ve kalori miktarini Kalori Metre Modunda
gormek istiyorsaniz, kalori metreyi durdurdugunuzda ya da dinlenme aldiginizda
ekrandaki degerleri sifilamayiniz. [
Yaptiginiz her egzersiz bélimi igin ayri'data ‘tutmak isterseniz, dlgtim islemini her
durdurdugunuzda ekrandaki degerleri sififlayiniz.

Coklu 6lglim igin toplam datalarini gérmek igin
Start (baglat)—> Stop; Start (durdur,baglat) —>Stop; Start (durdur,baglat)—> Stop (durdur).
Her dlglimiin datasini ayri gérmek igin

Start (baglat) —>Stop (Durdur) —> Clear; Start (sil,baslat) —> Stop (durdur) —> Clear; (si).

Kalori Olgiimii Islemini Gergeklestirmek igin
1. Kalori Metre Modunda (D)yi kullanarak yapacaginiz
aktivitenin ismini seginiz.

» Kalori 6lgiimii bagladiktan sonra aktivite ismi
segemezsiniz. Aktiviteyi deg@istirmek igin 6nce
(E)ye basip 6lgimi durdurmaniz gerekir.

(D) yerine (A)ya basarsaniz, Favori Aktiviteler
Hafizasinin igerigini gorintilersiniz (yikli aktivite
varsa). Daha fazla bilgi igin “Favori Aktiviteler
Hafizasinin Kullanimi”na bakiniz.

2. (E)ye basarak kalori 6lglimiinii baglatiniz, siz de
aktivitenize baglayiniz.

» Halihazirdaki kalori de@eri yerine segili olan aktiviteyi
gormek isterseniz (A)y! basili tutunuz.

L 3. Aktivitenizi bitirdikten sonra (E)ye basarak dlgimi
durdurunuz.

Gegen zaman
(Saat, dakika,

Hedef 3
saniye)

Grafik

Halihazirdaki ~ AERO
kalori ‘

Aktivite ismi

» Olgiim iglemi durdugunda ekranda 2 saniyelik araliklara halihazirdaki kalori miktari ile
aktivite ismi goriintr. Bu durumda akrivite isminin sadece 4 karakteri
ekrandadir, ismin devami gériinmez.

* (E)ye basarak Olgimi durgurdugunuzda élgiim bilgileri hafizaya kaydedilir. Olgiim
durmusken (B)ye basarsaniz ekran sifirlanir.

« Hafizaya kaydedilmis bilgileri gérmek igin Geri Cagirma Modunu kullanabilirsiniz.

Not
* Ekranda gdriinen halihazirdaki kalori degeri 10 saniyede bir giincellenir.
* Olglim boyunca, hedef grafigi, halihazirdaki giiniin hedef kalori seviyesi tizerinde
ne kadar ilerleme katettiginizi gosterir. Giiniin kalori miktarinin
toplami tizeirnden her %10 kalori yakisinizda grafigin bélimleri karartilir.
Halihazirdaki kalori, miktarininz %10un altindaysa higbir boliim karartiimaz.
 Halihazirdaki giiniin hedef grafigi Zaman isleyisi Modunda da gésterilir.
 Kalori hedefinin geri sayimini Zaman Isleyisi Modundan da gérebilirsiniz. Daha fazla
bilgi igin “Zaman Isleyisi Modu Alt Ekranlarini Gérmek lgin” adli bélime bakiniz.
« Saatiniz kalori hafizasinin zamanina ulastiginda, su iki seyden birini yapar:
Kalori élgiimii yapiliyorsa: Halihazirdaki bilgiler hafizaya otomatik olarak
kaydedilir ve 6lgiim sifirdan tekrar baslatilir.
Kalori élgiimii durdurulmugsa: Halihazirdaki dl¢tim bilgileri hafizaya kaydedilir
ve Kalori Metre Modu ekrani sifirlanir.
* Gegen zaman olglimii 23 saati gegtiginde kalori 6lglimii otomatik olarak durdurulur.

CASIO.

 Kalori toplami 9,999.99 kcal (ya da 99,999.9 kJ), 1 gegerse, kalori dlglimu
sifirdan tekrar baslar.

« Kalori 6lgliml yaparken islemsel bir hata yaparsaniz (yanls aktivite segimi, mola
sliresinde él¢iimiin durdurulmamasi vs) 6lgtim islemini durdurarak,ve halihazirdaki
glinuin glinlik kaydini iptal ederek datalar silebilirsiniz. Daha sonra, halihazirdaki
tarihin giinlik kaydina sifiran baglarsainiz. Halihazirdaki tarihin datalarinin
silinmesiyle ilgili bilgi igin “Geri Cagirma Modu”na bakiniz.

Favori Aktiviteler Hafizasinin Kullanimi

Son kalori dlglimiiniizden énce sectidiniz 5 aktivitenizi saat hafizasinda tutar.

Boylece Favori Aktiviteler Hafizasini kullanarak en sik kullandiginiz aktivitelerinize

hzli ve kolay yoldan ulasabilirsiniz.

« Favori Aktiviteler Hafizasinin igerigin, gérmek igin Kalori Metre Modunda bir
Olglim durdurulmusken (A)ya basiniz.

 Zaten varolan bir aktivite tekrar Favori Aktiviteler hafizasina eklenmez.

» Favori Aktiviteler Hafizasi tamamen doluyken, yeni bir aktiviteyle yeni bir élgiim
islemi gergeklestirirseniz, en eski Favori Aktivite silinir yeni kayda yer acilir.

« Asagidaki prosediirli kullanarak Favori Aktiviteler hafizasinin igerigini silebilirsiniz.

Favori Aktiviteler Hafizasinin igerigini Silmek igin

1. Kalori Metre Modunda higbir 6l¢lim isleminin yapiimadigindan emin olun.

2. (A) ve (D) tuslarina birlikte basiniz.

* Bdylece CLR yazisi ekrana gelir ve aktivite ¢esidi olarak distiik hizli aerobik
(AERO L) segilir.

Geri Gagirma Modu

Geri Cagirma Modunu kullanarak Kalori Metre Modundaki

islemleri gérebilir ve bunlarin kayitlarini silebilirsiniz.

« Bu bolumdeki tiim iglemler (C)ye basarak girebileceginiz
Geri Cagirma Modunda bulunmaktadir.

Hedef grafigi Ay - Giin

Hafiza Yonetimi Hakkinda

Saatinizde 3 gesit kalori metre kaydi bulunur: Giinllk,
Haftalik, Toplam. Datanin kaydedilme zamani, asagida
aciklandigi gibi kayit gesidine baglidir.

Giinliik Kayitlar
Gunluk kayitlar bugiin ve buglinden 6nceki 6 giin igin
asagidaki bilgileri igerir:
y,gln, haftanin giind, yakilan kalori,
aat,dakika, saniye)

halihazirdaki tarih ve bir giin ncesi iginde
kilan kalori ve gegen zamani da igerir.
tre Modunda bir 6lglim islemini durdurur
yitlari kalori hafizasinin zamani olarak
lur (ertesi gliniin kayd olur).
tane glinlik kayit varken kaydedilmisse,
edilir.

lori Metre Modu 6lgtimlerinin dnceki 11 haftadaki kayitlarini da
sagidaki bilgilerden oligur:
akilan kalorr, gegen zaman (saat, dakika, saniye)

it haftalik kaylt hafizada zaten 11 tane haftalik kayit varken kaydedilmisse,
en eski kayit silinerek yerine yenisi kaydedilir.

Toplam Kayit
Toplam kayit, toplam kayitlarin en son silindigi zamandan beri yakilan toplam kalori

miktarini ve gegen toplam zamani (saat ve dakika) gosterir.
Datalar toplam kayit hafizasina, her giin belirlediginiz kalori hafizasi zamaninda
kaydedilir.

Not

« Data kayit islemi Zaman isleyisi modunda korunan halihazirdaki saat ve tarihe
gore yapilir.

o Kalori Hafizasi Zamaninin belirlenmesiyle ilgili bilgi icin “Saat ve Tarihi Ayarlamak
Igin” adli bélime bakiniz.

Kalori Metre Modu Kayitlarini Geri Gagirmak igin
Geri Cagirma Modunda (A), (D) ve (E)yi kullanarak asagida gosterildigi gibi
kayitlar arasinda dolasiniz.

Bugiiniin Giinliik Kaydi

En Yeni Aktivite

En Eski
Aktivite

bas. ir Gnceki Haftanin |
Haftallk Kaydi

Lt [

Bir dnceki
guden

6 glin 6ncekine
kadar

2 hafta éncesinden
11 hafta 6ncesine|
kadar

* Geri Cagirma Moduna ilk girdiginizde karsiniza bugiiniin gunliik kaydi gikar.

* Gunlik kayit ekrani otomatik olarak tarih ve o tarih igin toplam gegen zaman
ve toplam yakilan kalori miktari ekranda sirayla yer alir.

* Bugiiniin ya da dinin ginliik kaydi ekrandayken (D)ye basarak her aktivite igin
gegen zamani ve yakilan kaloriyi gorebilirsiniz.

« Haftalik kayit ekrani hafta igin ve hafta numarasi igin (#1W'den = #11 hafta
oncesine kadar = 11 hafta éncesi) hafta ve hafta numarasi igin yakilan toplam
kaloriyi gosterir.

* Henliz kullaniimamis kayitlar igin ekranda — — gérindir.
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Kalori Metre Modu Kayitlarinin Silinmesi

Asagidaki proseduirl kullanarak bugtiniin glinliik kayitlarini ya da tiim kayitlari silebilirsiniz.

 Bir Kalori Metre Modu 6l¢iimii yapiliyorken herhangi bir kaydi silemezsiiz.

Bugiiniin Giinliik Kaydini Silmek lgin
1. Geri Cagirma Modunda (E ) ve (A) ile bugtiniin giinliik kaydini gérintileyiniz.

* Arka ekrani gorintilemis olursunuz (tarih ve toplam gegen zaman ve toplam
yakilan kalori mikatari arasinda gegis yapar. Aktivite kayit ekranlarindan biri
goriintilenmisse silme yapamazsiniz.

2. Saatten sinyal sesi gelene ve CLR harflerinin yanip sénmesi gegene dek (B)ye
basiniz.

Tiim Kayitlan Silmek Igin

1. Geri Cagirma Modunda (E) ve (A)yi kullanarak toplam kalori ve zaman ekranini
goriintileyiniz.

2. Saatten sinyal sesi gelene ve CLR harflerinin yanip sénmesi gegene dek (B)ye
basiniz.

Temel Datanin Kaydedilmesi

Kalori Metre Modunda kalori dl¢tim islemleri yapmadan

once temel datalarinizi kaydetmeniz gerekir.

e Bu boliimdeki tiim islemler (C)ye basarak girebileceginiz
Temel Data Kaydi Modunda yer almaktadir.

Temel Data
“Temel Data” terimi kilo ve hedeflediginiz kalori
ayarlar|n|2| igerir

bilgilerinin de deg|$t|n|me5| gerektigini unutmayin.
Giinliik Kalori Hedefi

Kilo
Kilo birimi olarak kilogram (kg) ya da pound (Ib) ayari yapabilirsiniz. Her birimin artis
sekli ve goriintiilenme araligi asagida gosterildigi gibidir.
Kilogram: 30 ile 150kg 1kg birimlik artisla.
Pound: 66 ile 330 Ib 2Ib birimlik artigla.
* Eger kilonuz yukarida gésterilen minimum degerden de azsa, kendiniz igin
minimum degerlei kullaniniz. Kilonuz yukaridaki maximum degerden fazlaysa
maximum ayarlarini kullaniniz.

Kalorinin Goriintiilenme Birimleri
Kalori gériintiilenme birimi olarak kilokalori (kcal)

Kalori Hedefleriniz
Her giin ve her hafta icin hedeflediginiz kalori mj
toplam kalori miktari hedeflediginiz kalori miktar
boyunca alarm ¢alar. Ekrandaki hedef grafigi,
gosterir. Kalori hedefinizi asagida gosterilen ar
Giinliik Kalori Hedefi
kcal: 100 ile 2,000kcal, 20kcal lik birim a
kJ: 400 ile 8,000kJ, 100kJ lik birim artigi
Haftalik Kalori Hedefi
kcal: 100 ile 9,950 kcal, 50kcal ik birim
kJ: 400 ile 40,000kJ,200kJ lik birim art:

Temel Data Kayitlan lle ligili Uyarilar
* Asagidaki drumlar s6z konusu oldugunda temel data ayarlarinizi degistiremezsiniz.
Kilo: Bir Kalori Metre Modu 6l¢timi yapiliyorken 1
Kilo Birimi: Hafizada Kalori Metre Modu kayd! varsa ve Kalori Metre Modu ekrani |
sifilanmamigsa
Kalori Birimi: Hafizada Kalori Metre Modu kaydi varsa ve Kalori Metre Modu ekrani
sifilanmamigsa
Kalori Hedefi: Kalori Metre Modundaki bir dlgimden hemen sonra
« Hafta icerisinde haftalik kalori hedefinizi degistirirseniz, haftalik kalori geri sayimi ve
hedef grafigi sifirlanir. Normal Haftalik kaytlar, haftalik kalori hedefinizi degistirdiginiz
glinden bir sonraki Pazartesiden baslayarak kaldigi yerden devam eder.
« Kilo birimizi ya da kalori birimini degistirdiginizde, kilo ayarlariniz ya da giinliik ve
haftalik kalori hedefleriniz asagida gosterildigi gibi degisir.
Kilo: 50kg ya da 110lb
Guinltk kalori hedefi: 200kcal ya da 800kJ
Haftalik kalori hedefi: 1,000kcal ya da 4,000kJ
* Temel Data Kaydi Modunda 4 ekran vardir. Temel data kaydinizi yaparken 6ncelikle
ayarlarini yapmak istediginiz ekrani gériintiileyiniz. Detayli bilgi i¢in “Halihazirdaki
Temel Data Ayarlarini Gémek Igin” adli bélime bakiniz.

Halihazirdaki Temel Data Ayarlarini Gérmek Igin

Temel Data Kaydi Modunda (D) ve (E)yi kullanarak gértiintiilemek istediginiz ayari

seciniz (asagidaki resme bakiniz).

« (D)ye bastiginizda hedef kalori ekrani kilo ya da kalori birimi ekranina dénustir,
bir saniyeligine DATA yazisi ekranin altinda goriiniir. Killo ve kalori birimi ekranlari
arasinda gegis yapmak igin (E)ye bastiginizda DATA yazisi gériinmez.

Giinliik Kalori Hedefi
A)

Ib  : birim olarak
pound segiliyken

(E)ye bas. I goriindr.

Kalori Birimi

kJ . birim olarak
kilojoule segiliyken
gorindr.

CASIO.

Kalori Birimini Se¢mek Igin
1. Temel Data Kaydi Modunda (D) ve (E)yi kullanarak kalori birimi ekranini segin.
2. Kalori birimi ayarlari yanip sénmeye baslayana dek ( kcal Ya da gy ) (B)ye basiniz.
Bu ayarlar ekranidir.
 (B)ye bastiginiz halde kalori birimi ayarlari ekrana gelmezse asagidaki iki
islemi gergeklestirdikten sonra yukaridaki islemleri en basindan tekrarlayiniz.

Kalori Metre Moduna giriniz ve tiim lgiimleri sifirlayiniz
Geri Cagirma Moduna giriniz ve tim kayitlari siliniz.

3. (E)yi kullanarak kalori birimlerinden kilocalori (kcal) ya da kilojoule (kj) u seginiz.
4. (B)ye basarak ayarlar ekranindan gikiniz.

Kilonuzu Belirlemek lgin
. 1. Temel Data Kaydi Modunda (D) ve (E)yi kullanarak kilo
Kilo ekranini gériintileyiniz.
2. Kilo ayarlari yanip sonmeye baslayana dek (B)ye
basiniz. Bu ayarlar ekranidir.
 (B)ye bastiginiz halde kilo ayarlari yanip sénmeye
baslamazsa Kalori Metre Moduna giriniz ve devam
eden kalori dlgimUni durdurunuz.
3. Kilo ve kilo birimi arasinda gegis yapmak igin (C)yi
kullaniniz.
 (C)ye bastiginiz halde kilo birimi ayarlari yanip
sénmeye baglamazsa asagia gosterilen Ug islemi
gergeklestiriniz, daha sonra yukaridaki prosedri
en bagindan tekrar uygulayiniz.
(B)ye basarak ayarlar ekranindan ¢ikiniz.
Kalori Metre Moduna gecerek tiim Slgiimleri
sifirlayiniz.
Geri Cagirma Moduna girerek tiim kayitlar siliniz.

Kilo birimi

e Kilo biriminin degistirilmesi kilo ayarinin otomatik olarak fabrika ayarlarina
dénmesine neden olur. Bundan dolayi kilo degerinizi kaydetmeden 6nce istediginiz
kilo birimini ayarlayiniz.

4. Kilo birimini ve kilonuzu ayarlayiniz.

 Birim ayarlari yanip sonerken (E)yi kullanarak kilogram (kg) ile pound (Ib) arasinda
secim yapiniz.

e Kilo ayarlari yanip sénerken (E) (+) ve (A) (-) ile ayarlama yapiniz.

5. (B)ye basarak ayarlar ekranindan ¢ikiniz.

Giinliik ve Haftalik Kalori Hedeflerinizi Belirlemek lgin
1. T | Data Kaydi Modunda (D) ve (E)yi kullanarak
i alﬁgedefm ya da haftalik kalori hedefini

yarlari yanip sénmeye baslayana dek
Il tutunuz. Bu ayarlar ekranidir.
astiginiz halde kalori hedefi ayarlari yanip
e baslamazsa asagidaki islemleri yaptiktan
aridaki proseduri en basindan tekrar

tre Moduna gecerek tiim Slgiimleri
rma Moduna girerek bugtintin gtinltik

) (-) ile ayarlama yapiniz.
4. (B)ye basarak ayarlar ekranindan ¢ikiniz.

Saat, dakika ve haftanin giini ayariarini igeren birbirinden
Alarm zamani  bagimsiz 5 alarm kurabilirsiniz. Alarmlardan birini agtiginida,
tergeg§aat Dakika)  4jarm zamanina ulasan saat alam calacaktir.

Saat bas! sinyalini agarsaniz, saatiniz her saat basi 2

sinyal sesiyle uyar verir.

o Alarm numaralari (1 ile 5) numaralarla siralanmistir.
Saat bas! sinyali agikken ekranda 0:00 gostergesi
gorandr.

* Alarm Moduna girdiginizde karsiniza ¢ikan ilk ekran bu
modda en son goriintlilemis oldupunuz ekrandir.

* Bu boliimdeki tiim iglemler (C) tusuna basarak
girebileceginiz Alarm Modunda bulunmaktadir.

. Alarm
Haftanin gini  nymarasi

Alarm Cesitleri

Alarmin gesidi asadida da gosterildigi gibi yaptiginiz ayarlara baglidir.

o Giinliik Alarm

Alarm zamani igin saat ve dakika ayari yapiniz. Bu gesit alarmlar her giin ayarladiginiz
saatte calar.

« Haftalik Alarm

Alarm zamani igin saat, dakika ve haftanin giinu ayalarini yapiniz. Bu gesit alarmlar her
hafta ayarladiginiz giin ve saatte calacaktir.

Bir Alarm Zamanini Ayarlamak Igin
1. Alarm Modunda (E) ve (A)y kullanarak alarmini ayarlamak
istediginiz numarayi seciniz.

(E)ye bas =————p < (A)ya bas

x1 |:’| '_:’I ,—_|
00 M X5 |:|x4

2. Bir alarm sectikten sonra alarm zamaninin saat haneleri
yanip sénemeye baslayana dek (B)ye basiniz. Bu ayarlar
ekranidir.
e Bu islem alarmi otomatik olarak acar.
3. Saat, dakika ve haftanin glini ayarlari arasinda gegis
yapmak igin (C)yi kullaniniz.
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4.Bir ayar bolimi yanip sénerken (E) (+) ve (A) (-) ile ayarlama yapiniz.
« Haftanin giinii ayarini yapmayacaginiz alarm igin (gtinliik alarm), haftanin giinti ayari
yanip sonerken -- ayari yapiniz. -- ekrana gelene dek (SUN ve SAT) arasinda
(E) ya da (A) ile gegis yapiniz.
« Alarm zamaninda 12 saat formatini kullaniyorsaniz a.m (A gostergesi) ya da
p.m (P gostergesi) ayarini dogru yapmaya dikkat ediniz.
5. (B)ye basarak ayarlar ekranindan g¢ikiniz.

Alarm iglemi

Alarm yaklasik 10 saniye boyunca calar.

* Calmaya baglayan alarmi herhangi bir tusa basarak susturabilirsiniz.

* Alarm ve saat bag! sinyali islemleri Zaman Isleyisi Modu ayarlar ekrani harig bitiin
modlarda ekranda goriinriiler.

Alarmi Kontrol Etmek Igin
Alarm Modunda (E)yi basil tutarak Alarm sesini duyabilirsiniz.

Bir Alarmin ve Saat Basi Sinyalinin Agilip Kay

1. Alarm modunda (A) ve (E)yi kullanarak bir alarmi
ya da saat bag! sinyalini seginiz.

2. (D) ile onu aginiz ya da kapatiniz.

* Bir alarm agildiginda (x1 ile x5) alarm agik gostergesi
kendi Alarm Modunda ekranda gériindr.

* Bitiin modlarda agilan alarmin alarm agik gostergesi
ekranda gorundr.

« Saat bas! sinyali agik gostergesi bu sinyal agildiginda
saatin bitiin modlarinda ekranda gériindr.

Alarm agik gostergesi

Saat basi sinyali
acik gostergesi

Kronometre

Kronometre, gegen zam
Dakika zamanlari 6lgmenizi saj
eKronometrenin goriin
Dakika ve 59.99 Sal
¢ Kronometre siz onu
zamana ulastigind.
* Siz Kronometre m
moddaki tim igle
® Bir ayrik zaman §
iken Kronometre,
silinir ve gegen
® Bu bolimdeki td a
Kronometre modunda bulunmaktadr.
Kr tre lle Zaman Olgiimleri

1/100 saniye

Gegen Zaman

E E E E

Baslat Durdur Tekrar Basglat Durdur

Ayrik Zaman
E A A E

Baglat Ayir Aynimi birak Durdur

iki Ayni Bitisli Yanig
E A E A

Baglat Ayir Durdur Aynimi birak
1. yarigmaci 2. yarigmaci bitirir. 2. yarigmacinin
bitirir. skoru ekrandadir
1.yarigmacinin
skoru ekrandadir.

Arka Igik

Arka 11k, EL (electro-luminescent) panelini kullanarak
Otomatik 11k anahtari karanlik ortamlarda ekrani aydinlatir, ekranin okunmasini

kolaylastirir. Otomatik ISk anahtari ise saati ylizinlize

cevirdiginizde otomatik olarak arka 1s1§1 yakar.

« Otomatik 11k anahtarinin galismasi igin (otomatik agik
anahtari agik gostergesi ile gosterilir) agiimasi gerekir.

o Arka 1s1gin kullanimi ile ilgili diger énemli bilgiler igin
"Arka Isik Uyarilari" bolimuni okuyunuz.

Arka Isigin Manuel Calistirimasi

Her tiirli modda (L) tusuyla ekrani aydinlatabilirsiniz.

* Ekran aydinlatma siresini 1,5 saniye yada 2,5 saniye
olarak belirleyebilirsiniz. Daha fazla bilgi igin “Tarih ve
Saati Ayarlamak Igin” adli bélime bakiniz.

* Yukaridaki iglem, otomatik 1sik anahtarinin agik olup
olmamasina bagli olmadan ¢aligir.

Otomatik Isik Anahtari Hakkinda
Otomatik 1s1k anahtarini agmaniz, her tiirlii modda kolunuzun asagida gosterildigi
sekildeki bir hareketi sonucu saatin arka is1§inin yanmasi saglar. Bu saatte “Tamamen

Otomatik EL Is1§1” 6zelligi bulunmaktadir, bu ézellik sayesinde arka 1sik anahtari
sadece belli bir aydinh@in altinda galisir. Yani arka i1sik anahtari aydinlikta galismaz.

Saati yere paralel tuttuktan sonra arka i1s1gin calismasi igin 40 dereceden
fazla bir aglyla saati yliziiniize dogrultunuz.
*® Saati giysinizin Uzerine takiniz.

paralel ¢
\ 40°den fazla

oy
und

CASIO.

Uyan!

. léz—latin otomatik 1gik anahtarini kullanarak saat ekranini okurken giivenli bir yerde
olmaya dikkat ediniz. Ozellikle kosu yada buna benzer bir aktivite ile mesgulken
arka 151gin galigarak bir kazaya yada yaral; sebebiyet ver iigin
dikkatli olunuz. Ote yandan etrafinizdaki insanlarinda bu ani yanan igiktan
etkilenmemelerini saglayiniz.

« Saat kolunuzdayken bisiklet, motorsiklet yada diger bir motorlu ara¢
kullanacaksaniz otomatik 1g1g1 kapatiniz. Ani ve zamansiz yanan bu
1s1k dikkatinizi dagitarak bir trafik kazasina yada kisisel yara
almaniza sebebiyet verebilir.

Otomatik Isik A nin Agilip Kap

Zaman Isleyisi Modunda (L)yi iki saniye boyunca basili tutarak otomatik i1sik anahtarini

aginiz ( AUTO <8 gost.)yada ( AUTO <& gosteriimez) kapatiniz.

« Oto. i1k anahtari agik gostergesi( AUTO <8+) bu 6zellik agildiginda saatin bitin
modlarinda ekranda goriiniir.

Pil
Gunes pili

Bu saatin bir glines pili, bir de glines pili tarafindan Gretilen
elektrik glicii ile sarj edilen pili vardir. Saatinizin sarj olmasi
icin saatin hangi konumda tutulmasi gerektigi asagidaki
resimde gosterilmektedir.

Ornek:  Saatin ekrani isik kaynagina

donecek sekilde saati yerlestiriniz.

* Saatin kayisinin nasil durmasi
gerektigi resimde gosterilmektedir.

* Isik kaynaginin herhangi bir
tarafi bir 6rtii vs. gibi bir seyle
ortlllirse sarjin verimliligi duser.

Onemli!

e Saati uzun zaman I1siksiz bir ortamda tutmak yada saatin 1sik almasini engelleyecek
sekilde giyinmek, sarj edilebilir pilin giicliniin diismesine sebep olabilir. Mimkiin olan
her zamanda saatin parlak isik alabilmesine olanak saglayiniz.

« Bu saat 15131 elektrige cevirebilen bir glines pili tagimaktadir. Bu glines pili de sarj
edilehi ili-sarj ektedir. Nj rtl sarj edilebilen pil degisime ihtiyag

ucu sarj edilebilir pil, tim kapasitesiyle
sarj olabilen pilinizin tamamen sarj

z saticiniza yada sarj edilebilir pilinizin

bas vurunuz.

arkall CTL1616 tippil ile degistirilebilir.
zarar gérmesine neden olabilir.

si 4. seviyeye distiigiinde tim kayith hafiza
rika ayarlarina geri doner.
epolama islevini aktif hale getirerek, saati
lin bitmesini engeller.

astyla ilgili bir probl
ilmesi icin bir Casi

si ve Telafi (RECOV) Gostergesi
, tekrar sarj edilebilen pilin halihazirdaki doluluk oranini gésterir.

Seviye Pil Giicii Gostergesi

oo°

/ % 2 PR 2
) \\\ \Ll /// Zaman isleyisi ve pil glici

Ay gostergesi harig hig bir
/// | o\ fonksiyon ve ekran gostergesi
(Acil sarj uyarisi) kullanilamaz.

4 oo

« 3. seviyedekicL' CHARGE gostergesi pil giicliniiziin oldukga diistk oldugunu ve en
kisa zamanda aydinlik bir mekana gikarilarak sarj ediimesi gerektigini gosterir.

« 4.seviyede bitiin fonksiyonlar islevselliklerini kaybetmis ve ayarlar eski
fabrika ayarlarina geri donmustir. Sarj yapilirsa bu fonksiyonlarin hepsi tekrar galigir
hale gelirler fakat pil glicli Seviye 4'ten Seviye 3’e ¢iktiginda saat ve tarihi tekrar
ayarlamaniz gerekir. Pil seviyesi bir kez Seviye 4'e dustuglnde diger ayarlari yapmaniz
icin 2. Seviyeye gikmasi gerekir.

« Saat pilinin glicti 4. Seviyeden 3. Seviyeye geldiginde ekran gostergeleri de goriintilenir.

« Saati direkt giin 15191 yada baska bir glclii 1sik kaynagi altinda uzun siire
biraktiginizda, pil glicti géstergesi, gergek giiclinden fazla bir seviyede
gorunebilir. Gergek pil giicli ise birkag dakika sonra goriinecek olandir.

* Arka 1s1k ve alarmi gok kisa bir sire iginde gok sik kullandiysaniz RECOV yazisi
ekrana gelir ve arka isik ile sinyal sesleri pil kendini telafi edene dek calismazlar.
Bir siire gegtikten sonra RECOV yazisi ekranda gériinmez ve bu fonksiyonlar
tekrar calisir hale gelirler.

« Eger RECOV yazisi ekrana ¢ok sik gelmeye basladiysa, bu pil gliciiniin
azaldigina isarettir, saati aydinlik bir erde birakarak sarj ediniz.

Pil giicti Fonksiyon Durumu

gdstergesi 1

Tim fonksiyonlar galigir.

Tim fonksiyonlar ¢aligir.

Higbir fonksiyon kullaniimaz.

Sarj Etme Uyarilari

Bazi sarj sartlar saatin ¢ok fazla isinmasina neden olabilir. Asagida belirtilen kosullar
s0z konusuysa, saati pilin sarj olmasi igin o alanlarda birakmayiniz.

Saatinizin ¢ok 1sinmasi, liquid kristalden yapilmig ekraninin kararmasina sebep olur.
Saatin 1sis1 dustilikge LCD gorintiisi (liquid kristal ekran) tekrar normale déner.

Uyan!

$er edilebilir pilin sarj olmasi icin saatin parlak isik altinda birakilmasi saatin
gok isinmasina neden olabilir.Elinizin yanmamasina dikkat ediniz. Saatin gok
fazla isinmasi su sartlarda s6z konusudur:

« Direkt glines 15131 altina park edilmis arabanin 6n caminin altina saat konursa

* Elektrik lambasinin ¢ok yakinina konursa

* Direkt guines 15131 altinda birakilirsa
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Sarj Rehberi
Tamamen sarj olduktan sonra, asagidaki sartlar korunursa saatin zaman ayarlari modu

11 ay boyunca aktif kalir.
* Asagidaki tabloda, saatin glinllik igslemlerini yapabilmesi igin ne kadar siire aydinlikta
kalmaya ihtiyag duydugu gésterilmektedir.

Uygun isik alm
siiresi

Acik hava giines 1s1g1 (50,000 lux) 5 dakika
Pencere arkasi giines 15131 (10,000 lux) 24 dakika
Bulutlu bir giinde pencere arkasi giines 151§1 (5.000 lux) | 48 dakika

Ev ici florasan 1s1§1 (500 lux) 8 saat

o Ipucu olmasi agisindan tiim teknik detaylar verilmektedir:
* Saat 151§a hig gikartiimazsa
 Igteki zaman ayari devam ederse
* Giinde 18 saat aktif, 6 saat uyku modunda tutulursa
* Giinde arka 1s1k sadece 1 kez kullanilirsa (1.5 saniye)
* Alarm calisi igin giinde sadece 10 saniye harcanirsa
* Her giin 1 saatlik kalori 6l¢limii ( hedef kaloriye ulasildiginda her gilin 5 saniyelik
bir alarm ve her hafta 5 saniyelik alarm)
* Sik sik sarj etmek istikrarli olarak sarji kolaylastirabilir.

Isik Seviyesi (parlaklk)

Telafi Siireleri
Asagidaki tabloda saatin pil giictinilin bir seviyeden bir Ust seviyeye ¢ikmasi igin
gerekli olan 1sik alim ihtiyacini gosterilmektedir.
Uygun i1k alim siiresi
Seviye4 | Seviye3 | Seviye2 Seviye 1
1

Isik Seviyesi
(parlakhk)

Acik hava giines 15131
(50,000 lux) 2 saat 24 saat 7 saat

Pencere arkasi gilines
1s1§1 (10,000 lux)
Bulutlu bir ginde
pencere arkasi giines 10 saat 242 saat 67 saat
15131 (5.000 lux)
Ev ici florasan 1s1g1
(500 lux)

* Yukaridaki isik alim sireleri sadece tahmini stirelerdi
stresi 1sik kaynagina baglhdir.

7 saat 119 saat 33 saat

117 saat

Referans

Bu béliim saatinizle ilgili daha detayli ve teknik bilgil

Ayni zamanda gesitli islevler ve saatin igerigiyle ilgi

uyarilar ve notlar icermektedir.

Zaman lsleyisi

* Halihazirda ekrandaki saniye hanesindeki rakat
sifirlanmasi, dakika bolimine +1 dakika ilave € . B saniye
béllimiindeki say haneleri 00 ile 29 arasinda bir rakamdaysa, sifilanmalari sonucu
dakika kismina ekleme olmaz.

« 12 saat formatinda, ekranda 6glen 11.59'dan gece yarisi 11.59'a kadar P (pm) ibaresi
ekranda goriinir.Gece yarisi 12.00'dan 6glen 11.59 am ‘e kadar ise a.m (A gostergesi)
gorundr.

* 24 saat formatinda, saatin 0.00 ile 23.59 arasinda gegis yaptigi ekranda
hicbir ddnemde higbir ibare gériinmez.

 Saatiniz, farkl ay ve yil uzunluklarini otomatik olarak diizenleyecek sekilde
yapilandirilmigtir. Tarih ayarlarini bir kez ayarladiginizda, pil gliciinlin 4. seviyeye
dismesi durumu harig bu ayarlari tekrar gézden gegirmeniz gerekmez.

Otomatik Geri Déniig Ozelligi

Ekranda yanip sénmekte olan haneler bulundugu halde 2-3 dakika herhangi
bir tus kullanimi yapmazsaniz saat otomatik olarak ayarlar ekranindan ¢ikar.
Tarama

Bir cok modda ve ayar islevinde (E) ve (A) tuslari, ekrandaki bilgilerin
taranmasinda kullanilir. Birgok durumda, bu tuslari basili tutmak yapilan
islemin hizlanmasini saglar.

Giic Depolama Fonksiyonu
Saatin karanlik bir ortamda bir siire kalmasi sonucunda Gli¢ Depolama saati otomatik
olarak uyku durumuna alir. Asagidaki tabloda diger fonksiyonlarin Gli¢ Depolama
fonksiyonundan nasil etkilendikleri gosterilmektedir.
Karanlikta
Gegen Zaman
60 ila 70 dakika | Karanlik, SLEEP
yanip séner.
6 ya da 7giin | Karanlik,SLEEP
yanip sénmez.

Ekan islem

Ekran kapali, tiim islevler kullanilabilir.

Zaman ayarlari harig tim iglevler
kullanim disi

« Saati giysinizin igine takmak saatin uyku durumuna gegmesine neden olabilir.

* Saatiniz 6:00 AM ile 9:59 PM zamanlari arasinda uyku durumuna gegmez.Fakat saat
uyku halindeyken 6:00 AM’e gelirse uyku durumu devam eder.

« Saat, Kalori Metre ve Kronometre modlarindayken uyku durumuna gegmez.

Uyku Durumunun Sonlandiriimasi

Su islevlerden her hangi birini yaparsaniz, uyku durumu sona erer.

« Saat aydinlik bir ortama ¢ikarildiginda, 2 saniye kadar sonra goriintli eski haline
doénecektir.

* Herhangi bir tuga basilmasi uyku durumunu sona erdirir.

*® Saatin ekranini okumak igin yiiziiniize dogru gevirdiginizde uyku durumu sonlanir.

Gii¢ Depol. in Acilip Kapatil)

1. Zaman Isleyisi Modunda saniye haneleri yanip sénmeye
baslayana dek (B)yi basili tutunuz. Boylece ayarlar
ekranina gegersiniz.

2. Gig depolama (on) acik yada (off) yazilarini ekranda
goriinlinceye dek 8 kez (C) tusuna basiniz.

3. Gli¢ depolama agik (ON) yada kapali (OFF)
pozisyonlarindan birini segmek igin (E)yi kullaninz.

4. (B)ye basarak ayarlar ekranindan ¢ikiniz.

* Gug depolama islevi aktif hale getirildiginde, diger tim
modlarda (SAVE) géstergesi ekranda gorindir.

CASIO.

Arka Isik Uyarilan

e Cok uzun kullanimdan sonra elektrikle galisan arka i1sik aydinlatmasi eski gliciini
kaybedebilir.

* Arka 1s1k, glines 15181 altinda kullanildiginda okumay! zorlastirabilir.

o Arka 1sik kullanildiginda, saatten bir ses gelebilir, bu bir arizadan kaynaklanmayan, sadece
EL panelinin aydinlatma igin kullandig! titresimden kaynaklanan bir sestir.

o Alarm ¢almaya basladiginda arka 1sik otomatik olarak kapanir.

o Arka 1s1gin ¢ok sik kullanimi pili zayiflatir.

Otomatik Isik Anahtari Uyarilan
 Saatinizi giysinizin i¢inde kalacak sekilde takmaniz durumunda, kolunuzun kiiglk bir
hareketi yada titresimi otomatik 151§in yanmasina sebep olabilir. Bu sekilde
aydinlatmanin aktif hale gegebilecegi bir durumdaysaniz pilin zayiflamasini engellemek
icin otomatik aydinlatma fonksiyonunu kapatiniz.
* Otomatik 151k anahtari agikken saati giysinizin altinda tutarsaniz ekran sik sik
aydinlanacagindan pil gict disebilir.
15 dereceden fazla * Saati kolunuzun yere paralel olmadidi, 15 dereceden fazla
olmamal, bir dereceyle a¢l yaptigi durumlarda saati yiiziiniize dogru
cevirseniz de arka 1s1k yanmayabilir. Kolunuzun
yere paralel olmasina dikkat ediniz.
 Saatinizi yliziniize dogru gevrili tutsaniz da arka igik igin
belirlenen siire bitince (“Saat ve Tarihi Ayarlamak Igin’e
bakiniz) arka i1sik séner.

« Statik elektrik yada manyetik alanlar , otomatik aydinlatma fonksiyonunun iglevini
engelleyebilir. Eger arka 1sik yanmiyorsa, saati tekrar arka 1s1§in yanmasi gereken
pozisyona getiriniz (yere paralel hale getiriniz) ve tekrar yiiziniize dogru geviriniz. Eger
hala galismiyorsa kolunuzu asagi sarkitip tekrar kaldirarak iglemleri tekrarlayiniz.

e Belirli sartlar altinda, saati yliziinlize dogru gevirdiginiz halde birka¢ saniye iginde arka isik
yanmayabilir. Bu arka 1s1§in ariza yaptigi anlamina gelmez.

« Saatinizi ile geri salladiginizda saatin iginden gelen bir klik sesi duyabilirsiniz. Bu otomatik
1s1k anahtarinin mekanik igsleminden kaynaklanan bir sestir, saatte ariza oldugu anlamina
gelmez.

@'enli olmalidir ve maximum oksijen alim
aglayacak olan aerobik egzersizidir.
nizi devam ettirebilirsiniz, yani oksijen alimina
a adapte olur ve egzersiz stresiyle
ydalanir. Bdylece maximum oksijen alimi

Saglikh Ol jhti Miktan
lyi bir saglhga U gereken (enerji tiiketimi anlaminda)
egzersiz miktary

lan viicudun egzersize aerobik olarak cevap verebilevegi kadar;
10 dakikalik stirekli egzersizcise
Gnlik Toplam Sure: En az 20 dakika
Sikiik: Glnlik

Egzersiz Uyarilan

« Saglik igin egzersiz yapiyorsaniz, daha fazla egzersiz her zmana daha iyi olacak anlamina
gelmez, daha uzun siire olmasi da daha iyi olacaginizi géstermez. Hatta asiriya kagmak
saglik agisindan zararlidir.

* Bir doktorun gozetimindeyseniz doktorunuzun direktiflerine gére egzersiz yapiniz.

* Herhangi bir egzersiz programina baglamadan 6nce, saglikli hissetseniz bile bir
doktora bag vurunuz.

Egzersiz Yogunlugu

Egzersizin yogunlugu, ilgili metabolizmanin orani (RMR) ya da metabolik esdeger

(MET) ile ifade edilebilir.

* RMR (ilgili Metabolik Oran)
llgili metabolik oran, ¢oklu basal metabolizmanin egzersiz boyunca tiikettigi fazladan
enerjiyi yansitir. RMR asagidali formiil kullanilarak hesaplanir.

RMR = (Egzersiz Boyunca Metabolik Enerji Harcamasi) — (Dinlenirken Harcanan
Metabolik Enerji /Basal Metabolizma

o MET (Metabolik Esdeger)
Metabolik Esdeger dinlenirken harcanan enerjinin goklu basal metabolizma olarak egzersiz
sirasindaki enerji tiiketimini (dinlenirken harcanan enerji dahil) yansitan bir degerdir.
MET asagidaki forml kullanilarak hesaplanir:
MET = Egzersiz Boyunca Harcanan Metabolik Eneriji / Dinlenirken Harcanan Metabolik
Enerji
Asagidaki formiili kullanarak MET degerlerini RMR degerlerine gevirebilirsiniz:
MET = 0.83 x RMR + 1
Bu saat tarafindan kullanilan aktivite yogunlugu degerleri olan MET ya da MET degeri
RMR degerlerinden gevrilmistir.
Basal Metabolizma: Yagam igin gerekli olan Minimum enerji tiketimi
Dinlenirken Harcanan Metabolik Enerji : Sakince otururken harcanan enerji
Egzersiz Boyunca Harcanan Metabolik Eneriji: Aktiviteye bagl olarak yapilan enerji
harcamasi
Kaynaklar: Lapon Saglik Bakanligi Tarafindan Onerilen Diyet Oranlari,
Emek ve Refah, Japonya
Supervisor: Isao Hashimoto, Ph.D., FACSM
Yonetici, Saglik ve Insan Ekolojisi Béllimiinde
Fizyoloji Profesérii
Insan Yagamu Bilimleri Enstitisi
OTSUMA WOMEN’S UNIVERSITESI
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CASIO.

Aktivite Cesitleri ve Yogunluklari

Yogunluk 3
(METS)

4
AEROBIK L m
Baglangig

H

Orta Derece lleri Derece

HALTER
ivi ALISMAS|
o Bisier] T 7] e
sidl 10km/h 17.5km/h 25km/h
HIZLI YOROME] L m H—H ]

120m/min 150m/min 180m/min

;j

- Uzun Kurbagalama(stirekli)
TENIS -
Hizh ‘ mesal

YogunluK
(METS) 3 4 5 6 7

8

Gatebol/ ‘Yakalama Mas_a_ ‘ Kayak ‘ Rugbi iple
Kroket Tenisi Badminton| |[Buz paten Atlama

Bowling Bot -
Softbol Kano Yoeybol

Digerleri Daga

tirmanig

Judo,
Kendo

Egzersiz [Hosnutluk,|Konusa
yapiyor |abart bilir,
hissi yok az

yok terleme

Kaynaklar: Recommended Dietary Allowances,
Ministry of Health, Labor and Welfare
Supervisor: Isao Hashimoto, Ph.D., FACSM
Yonetici, Fizyoloji Profe:
Insan ve Saglik Ekolojisi B
Insan Yagami Bilimleri Enstit
OTSUMA WOMEN'’S UNIVER,
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