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Kullanim Kilavuzu 2979

| Girig

Bu CASIO (runlini aldiginiz igin tesekkir ederiz. Yillar boyunca diizgln
calismasi ve beklendigi gibi servis verebilmesi igin bu kullanim kilavuzunu
dikkatlice okuyup buradaki yonergeleri dikkatle izleyin. Asagidaki Guvenlik
Uyarilarini dikkatlice okuyun. Bu Urlini kullanmaya baglamadan énce
Guvenlik Uyarilarini okumaniz gerekir. Daha sonra tekrar bakmak igin
kullanim kilavuzunu saklayiniz.

| Giivenlik Uyarilari

4 )

/\ Tehlike

Kalp atiglarini diizenleyen bir aygit takiyorsaniz bu triint kullanmayin.
Etrafinizda kalp atisini diizenleyen aygit kullanan (ya da buna
benzer bir tibbi alet) biri varsa bu Griini kullanmayin.

Eger bu urtinl kullanirken kendinizde herhangi bir rahatsizlik

ya da gariplik hissedersiniz, hemen aleti kullanmayi birakiniz ve
doktorunuza basvurunuz.

( /\ Uyan!

Ciltte Tahrig

Gogus kayisini takarken cildinizle tahris ya da bir anormallik
olursa hemen kayisi ¢ikartiniz.

Saat ve gogus kayisi cilde temas ediyorsa, asagidaki kosullarda

cilt tahrig olabilir.

e Kullanicinin metale ya da deriye alerjisi varsa

* Saat ya da gogus kayisi kirli, tozlu, vs. ise

o Kullanicinin fiziksel kondisyonu zayifsa

e Gogus kayisini gok siki takarsaniz terlemenize sebep olur,
kayisin altina hava gegmez bu da ciltte tahrige sebep olur.
Gogus kayisini gok sikmayiniz.

o Herhangi bir anormallik hissederseniz hemen uriini kullanmayi
birakip bir doktora bas vurunuz.

Uriiniin Bakimi

Bu Urlinl temizlemek igin yumusak ve kuru bir bez kullaniniz ya da|
su ile nemlendirilmis ve hafif dogal deterjan kullaniimus bezle siliniz
Silmeden 6nce bezi iyice sikip tim suyunu akitiniz. Bu Grlind
temizlemek igin asla tiner, benzin yada alkol gibi ugucu maddeler
kullanmayiniz.

kBu Urtind ugagin icinde kullanmayiniz.

( & Uyan!

Tupll dahiglarda yada diger 6zel arac gerektiren dalislarda bu

Urdnd kullanmayiniz.

o Bu Uriin bir dalis saati degildir. Uygunsuz kullanimi sonucunda
cok ciddi kazalar meydana gelebilir. Su altina daldiginizda
g6gus kayisini kullanmayiniz.

Giivenli Kullanim igin

Bu GrGnl mikro dalga, TV, bilgisayar, yada cep telefonunun
yaninda ya da tren yada otomobil iginde kullanmayiniz. Bu

urlin TV ya da radyo dalgalarinin yakininda kullanildiginda dogru
okumalar yapamayabilir.

Bu Urlini otomobilin gésterge tablosunun yaninda ya da yiiksek
Isiya maruz kalan diger yerlerde birakmayiniz. Uzun stire sicak
bir yerde kalmis gogus kayisini takmayiniz. Yanabilirsiniz.

Eger uzun slre egzersiz yapacak dayaniklilikta degilseniz,
herhangi bir rahatsizliginiz varsa, ya da fiziksel kondisyonunuzdan
emin degilseniz bu Griini kullanmadan énce doktorunuza bas
vurunuz. Eger bu urtind kullanirken herhangi bir rahatsizlik ya da
anormallik hissederseniz hemen aleti kullanmay! birakiniz ve
g6gus kayisini ¢ikartiniz.

Bu Urlin galisirken yada bu Uriind kullanirken her zaman
etrafinizdaki olaylara dikkat ediniz.

Gogus kayisini cocuklardan uzak tutunuz.

Pilin Saklanmasi
Saatin yada algilayicilarin dugme tipi pillerini ¢ikarttiginizda
kazayla yutulmamasina dikkat ediniz. Kigtk ¢ocuklarin oldugu
yerlerde 6zellikle dikkat edilmelidir.

Pilleri gocuklardan uzak tutunuz, yanlislikla pil yutarlarsa, hemen

bir dok v t ediniz.
\II” oktora miracaat ediniz )

Uriiniin Kullanimi

Gogus kayisini takarken ya da gikartirken kayigi biikkmeyiniz,
egmeyiniz yada ¢ok germeyiniz.

Uriinii diistirmemeye ve Uriiniiniiziin sert bir darbe almamasina
dikkat ediniz.

Beklenmeyen kazalardan korunmak igin saat ekranina bakmadan
once etrafiniza bakarak glivenli bir yerde olup olmadiginizi kontrol
ediniz. Acik yolda maraton ya da yavas kosu yaparken, bisiklete
binerken yada kaza yapabilecek herhangi bir motorlu arag
kullanirken ekrana bakmayiniz. Bagkalarinin (izerine kosmamaya
dikkat ediniz.

Saatin galismadigi durumlarda olabildigince ¢abuk pillerini
cikartiniz.

Kayisi takarken ya da ¢ikartirken tirnaklarinizin kirlmamasina
dikkat ediniz. Tirnaklari uzun olanlarin daha da dikkatli olmasi
gerekir.

Beklenmeyen yaralanma ya da alerjilere sebep olmamasi ve
cildin tahris olmamasi igin uyurken saati takmayiniz.

Bir gocugu kucaginiza alacaginizda ya da bir gocuga
dokunacaginizda saati kolunuzdan gikartarak gocugun
yaralanmasini ya da cildinin tahrig olmasini engelleyiniz.

Asla Saati S6kmeyiniz!

Asla saati pargalara ayirmayiniz, aksi halde yaralanabilirsiniz
ya da saatiniz arizalanabilir.

Pil Degisimi

Saatin pillerini degistirirken yabanci maddelerin baglanti yerlerine
dokunmamasina dikkat ediniz, aksi halde su rezistansi zarar gor(r,
Su rezistansinin zarar gérmemesini ve saatinizin gerektigi gibi
calismasini garantiye aldirmak icin pil degisimini saticiniza ya da
CASIO distribitérlne yaptiriniz.

Bilgilerinizin Bir Kopyasi Olsun!

Kayip yasamamak igin édnemli bilgilerinizin her zaman baska bir
yerde yazili olmasina dikkat ediniz. Ariza, tamir ve pil degisiminde

\haﬂza icerigi silinebilir. )

tercime:  www.geocities.com/tercumehane

CASIO.
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|

Ozellikler

W Kalp Atig1 Monitorii

Nabiz atislarinizi, egzersiz yogunlugunuzu ve
egzersiz slrenizi gosterir.

Olglim Sistemi:

Kayis tipi elektrodlarin kullanimiyla
elektrokardiyogram ekranda surekli gordlir.

lletim Metodu:

Kalp atiglari gogus kayisi yoluyla algilanir ve
saate iletilir.

M Kronometre
100 saat maximum, 1/100 saniye, tur/ayrim zamanlari

B Tur/ayrim hafizasi

Tur sayisi/ayrim hafizasi: 200 max.

Tur siresi, ayrim zamanlari, tur basina ortalama kalp

atisi, ortalama tur yogunlugu

Egzersiz Datasi Hafizas:

Toplam egzersiz siresi, hedeflenen kalp atis oraninda gegen egzersiz
slresi, hedef kalp atisinin Ustnde gegen egzersiz sliresi, hedef kalp

atis altinda gegen egzersiz sliresi, en iyi tur suresi, ortalama nabiz orani,
harcanan enerji, gegen egzersiz zamani, streki hesaplanan enerji kaybi.

M Sayag

Sayag sayisi: 2

Olgiim birimi: 1/10 saniye
Olgiim araligi: 100 saat

Ayar birimi: 30 saniye

Tekrar sayisi: 1ile 99, sonsuz

Avyarlanabilir tekrar sayisi; tekli/giftli degisim

M Diinya Saatleri
31 sehir (29 zaman dilimi), yaz saati ON/OFF

W Alarmlar
Ug alarm (saat ve dakika ayarli, ON/OFF)
Saat Basi Sinyali (ON/OFF)

B Ekran Aydinlatimi
Ekranin okunmasini kolaylastirir.

(Tur Siiresi ve Ayrim Zamani

-

Bir tur suresi, yarisin belirli bir yerinin asilmasi esnasinda gecen
slreyi gosterir, daire seklindeki donglinin tamamlanmasi gibi.
Ayrim zamani ise yarisin basindan sonuna dek ayrilan turlarin
zamanlarini gosteril

Tur 1 ‘

gig Ayrim 2

Ayrim 3

Tur Siiresine Ornek

Yaris alanininda tamamlanan tek kez dénus, araba yarisi gibi.
Ayrim Zamanina Ornek

Bir maratonun 5. ve 10.km.lerinde yapilan ayrim

CASIO.

| Gnce Bunu Okuyunuz!

Bu Urlin sadece egzersiz sporlari amaciyla kullaniimahdir.
Bu Uriln tibbi bir alet degildir.

¢ Kalp atigini diizenleyen bir alet (yada buna benzer tibbi bir alet)
kullaniyorsaniz asla bu riinli kullanmayiniz.

e Bu Urling, kalp atisini diizenleyen aygit (ya da buna benzer bir tibbi
alet) kullanan kisilerin yakininda kullanmayiniz.
Bu Griinl ugagin iginde kullanmayiniz. Aksi halde ugaga ait aletlerin
calismasi engellenebilir.
Bu Uriinl yuzerken takmayiniz. Algilayicilarin su rezistansi su altinda
gegerli degildir. Algilayicilar ile saat arasindaki iletisim su altinda
kurulamaz.
Gogus kayisi tahrise ya da baska bir anormallige sebep oluyorsa
bu Grind kullanmayiniz.
Bu Urtinl temizlemek igin yumusak ve kuru bez kullaniniz. Yeterli
gelmiyorsa hafif deterjanli bezle siliniz. Temizlige baslamadan 6nce
bezi iyice sikarak su kalmamasina dikkat ediniz. Bu Uriini
temizlemek igin asla tiner, benzin, alkol ya da buna benzer ugucu
maddeler kullanmayiniz.

] Ekran Aydinlatmasi

Hangi modda olursaniz olun, karanlik mekanlarda ekranin okunmasini
kolaylastirmak amaciyla (F)ye basarak ekrani aydinlatabilirsiniz.

Ekranin aydinlatma stiresini 1.5 saniye ya da 3 saniye olarak
belirleyebilirsiniz.

Onemli!
o Arka 1sik, direk glines 1s1g1 altinda yakilirsa ekranin okunmasi zorlagir.
e Herhangi bir sinyal islemi gerceklesmeye baslarsa (alarm ya da tus
sesi) aydinlatiimis ekranin 1131 sénebilir.
Ekran aydinaltildiginda saatten kisik bir ses geliyor olabilir. Bu ses
EL panelinin tiresiminden kaynakanan bir sestir, saatte ariza oldugu
anlamina gelmez.

Genel Rehber

Saat

®Tusu

(Mod ayarr)
o 12 saatlik ya da 24 saatlik zaman igleyisinin secilmesi
(B) ya da (E) tuslarina her basisinizda saat 12 saat yada 24 saat formati

arasinda gecis yapar.

Gogiis Kayisi

T3

Algilayici kisim

Algilayici Kisim, ig Yiizey

Algilayici petler
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\ Modlar ve Goérintii Ekranlari

Zaman Isleyisi Modu

1  n) .
Haftanin giinti  —Z7HU 630 uSu Ay, gin, yil

" . )
w 835 Saat, dakika, saniye

o4 Yo

Kisisel Data Modu (" Kronometre Modu

\ Kronometrenin Kullanimi

Bu bolimde kronometre ile ilgili bilgiler bulunmaktadir. Ayrica nabiz orani
monitoriyle ilgili bazi temel bilgiler verilmektedir.

Kronometrenin Kullaniimasi

o Olgiim Birimi: 1/100 saniye

o Olgiim Kapasitesi: 99:59'59.99"

e Tur/Ayrim Sayim Siniri: 999

o Toplam Egzersiz Siiresi: 9,999 saat, 59 dakika

e Toplam Harcanan Enerji: 239,005 kcal (999,999 kJ)

Kronometreyi Kullanmak igin

Nabiz orani ve egzersiz yogunlugunu 6lgmeye baslamadan 6nce, kisisel
bilgilerinizi yiklemeyi ve gogus kayisinizi takmayi unutmayiniz.

Kronometre Moduna girmek igin, Zaman Isleyisi
Modundayken bir kez (D)ye basiniz.

MGegen Zaman Olgiimii

¢ Durdur © m—p ©) m—p
o Sifirla (Datay‘l hafizaya) Baslat Durdur Sifirla

(B) tusuna bastiginizda kronometre tamamen
sifirlanir, son 6lglimde alinan datalar hafizaya

kaydedilir.

o Olgiilen Toplam Siire

(E) tusuna basarak kronometreyi tekrar
baslattiginizda, sifirlama yapmadiysaniz
gecgen zaman Olgimi kaldirgr yerden devam
eder.

B Tur/Ayrim Zamanlarinin Kaydedilmesi

o Durdur B - E) mmmm—p- €) + ¢ -
« Sifirla (Datayi hafizaya) Baslat Tur/Ayrim Tur/Ayrim

o o o (B) m——)
Durdur Sifirla

Yaklagik 8 saniye sonra saat otomatik olarak
tur/ayrim ekranindan cikar.

* Baslat
o Tur/Ayrim

Kronometre Modu Ekranlan
Sifirlanmig Ekran Gegen Zaman Ekrani

Ayrim zamani
(Saat, Dakika, Saniye, 1/100 saniye)

Tur sayis! %
L~

Tur slresi
(Saat, Dakika, Saniye, 1/100 saniye)

Halihazirdaki saat

Kalan tur sayisi

Tur Siiresi ile Ayrim Zamani Arasinda Gegis Yapmak igin
Her (A) tusuna basisinizda, tur siresi ile ayrim zamani arasinda gegis
yapllir.

Ayrim zamani Tur siresi
Tur

sayisl —
5 | s

- rrg:, V3gis
e _voriD

Tur siiresi @ Ayrim zamani

Nabiz Orani Ekranini Gériintiilemek Igin
Tur Suresi yada ayrim zamani ekranindan nabiz orani ekranina gegis
yapmak igin (A) tusunu 2 saniye boyunca basil tutunuz.
o Nabiz orani ekrani gorlintideyken (A)ya basarsaniz, tur siresi
ve ayrim zamani ekranlari arasinda gegis yapllir.

Yogunluk

Ayrim/Tur zamani Ayrim/Tur zamani

Tur

(2 saniye)

Tur/Ayrim zamani Nabiz orani

CASIO.
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| Kisisel Bilgilerin Ayarlanmasi

Saatin sizin harcadiginiz enerji miktarini ve egzersiz yogunlugunuzu
hesaplayabilmesi igin bazi kisisel bilgilerinizi ayarlamaniz gerekir.
Kisisel bilgilerinizi ayarlarken hedef alarimini da acip kapatabilirsiniz.
Eneriji igin ve kilonuz igin kullanilacak birimleri de ayarlayabilirsiniz.

Kisisel bilgi ayarlari, Kisisel Data Modunda bulunur.
Bu moda girmek igin Zaman Isleyisi Modunda
alti kez (D) tusuna basmaniz gerekir.
©

Kigisel Data Modu Ekrani

I
Onemli! \:i

« Kronometre tamamen sifirlanmamissa asagidaki proseduri yapmaniz
mimkiin olmaz. Asagidaki prosediri islerken problem yasiyorsaniz
Kronometre Moduna girerek (B)ye basiniz. Béylece kronometre
tamamen sifirlanir.

Kigisel Datalarinizi Sekillendirmek igin
(2 saniye) 1. Kisisel Data Modunda ALM ekrani gériintiiye
® —— ] gelene dek yaklasik 2 saniye (A)yi basil
tutunuz. ALM ekraninin alt kisminda
OFF ya da On gostergesi yaniyordur.

. Kisisel data ayarlarinizi yapin.

 Ayar ekranlari arasinda gecis yapmak
icin (D)yi kullaniniz.
Sec¢mis oldugunuz ayar bgliminde
(E) ve (B) ile ayarlama yapiniz.
Bu tuslardan herhangi birini basili tutarak
yaptigi islemi hizlandirabilirsiniz.
Her ayarla ilgili bilgi almak igin “Kisisel
Bilgi Ayarlari” bélimiine bakiniz.

3. Tim ayarlar istediginiz gibi olunca

(A) tusuna basarak ayarlar ekranindan

cikiniz.

« Eger iki Gi¢ dakika boyunca higbir islem
yapmazsaniz saat otomatik olarak
ayarlar ekranindan ¢ikar.

Kisisel Bilgi Ayarlari
W Hedef Alarmi On/Off

Hedef alarmini agip kapatmak igin

(E) tusunu kullaniniz.

» Hedef alarmini agtiginizda, nabiz oraniniz
hedeflediginiz orani gectiginde hedef alarmi
alarm verir. Eger nabiz oraniniz, hedef
oran diginda kalmaya devam ederse,
hedef alarmi her dakika basinda tekrar
alarm verir.

E (+)ve B (=) tuslarini kullanarak ekrandaki
degeri 1 ile 220 arasinda bir degere ayarlayiniz.

(E) (+) ve (B) (-) tuslarini kullanarak ekrandaki
degeri -dinlenme zamanindaki nabiz orani arti 1-
ile -hedef araligin Ust limiti eksi 1 - arasinda bir
deger olarak belirleyiniz.

E (+)ve B (-)tuslarini kullanarak ekrandaki
degeri 30 (hedef aralik alt limiti eksi 1) ile
((FEST My, (maximum 145) arasinda bir deger olarak
= 5 3’5 belirleyiniz.
< » Sabah uykudan uyandiginizda kalkmadan
once nabzinizi dlgliniiz. Bu dinlenme nabiz
oraninizdir.

S

E (+)ve B (-)tuslarini kullanarak
ekrandaki degeri 15 ile 70 arasinda bir

A7 -
AGE '.; degere ayarlayiniz.

> ~
% ~

@

M Cinsiyet
(E) ya da (B) yi kullanarak MALE (erkek)

ya da FEMALE (kadin) seginiz.
\\\V Liry

,.,.RLE‘—

/=r|=r\‘(’<

M Yakilan Enerji Birimi
(E) ya da (B) yi kullanarak KCAL (kilokalori)
ve KJ (kilojoul) arasinda segim yapiniz.

(E) ya da (B) yi kullanarak kg (kilogram)
ile Ib (pound) arasinda seg¢im yapiniz.

E (+)ve B (-)tuslarini kullanarak ekrandaki

degeri 20 ile 200 kilogram arasinda ya da
45 ile 440 pound arasinda ayarlayiniz.

Egzersiz Sirasinda Nabiz Oraninizin
Izlenmesi

Bu bolumde, egzersiz yaparken nabiz oraninizi nasil izleyebileceginiz
anlatilmaktadir. Prosedir, Kisisel bilgi ayarlarinizi yapmis oldugunuz
farzedilerek anlatiimaktadir.

Hazirlanma

Egzersize baslamadan 6nce gogus kayisni gogsiiniize takmaniz ve

algilayici yer ile saatiniz arasindaki sinyali esgtidiimli hale getirmeniz

gerekir. Bazen birden fazla aletin bulundugu yerlerde nabiz orani

ekranlarinda, algilayici yerden saate génderilen sinyallerde engellenmeler

olabilmektedir. Eger bu tarz bir engel oldugunu farkederseniz diger nabiz

orani ekranindan uzaklasiniz. .

Goglis Kayisini Gégstiniize Takmak Igin

Nemlendir 1. Algilayici barin i¢ ylzeyindeki iki algilayici

pedini (baklava seklindeki alan) hafifce
nemlendiriniz. Boylece algilayici pedlerin
temasi daha iyi olacaktir.

. Kayisin herhangi bir ucunu algilayici bardaki (algilayici barin iginden)
deliklere takiniz. Kayis ucunu resimde gosterildigi gibi yatay kaydirarak
glvenli hale getiriniz

icteki (baklava sekilli alan)

HC -~ S

. Gogus kayisini gogsiiniiziin etrafina dolayarak teninize temas eder
hale getiriniz. Kayisin diger ucunu algilayici bardaki diger delikten
geciriniz. Egzersiz yaparken asadi kaymayacak sekilde kayisi
sikilastiriniz.

. Algilayici pedlerin kaburga kemikleriniz (izerinde olmasina dikkat ediniz.
» Kayisi gok sikmamaya dikkat ediniz.

CASIO.
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Nabiz Orani Ekraninda Sorun Giderme islemi

CASIO.

\ Hafiza \

Bu olursa:

Bunu kontrol ediniz:

Ekranda higbir nabiz orani
goriintlilenmiyorsa ya da
asir ylksek ve degisen
oranlar gorillyorsa

OKayis gégstiniize olmasi gerektigi gibi takili mi1?

*Kayis gégstiiniize olmasi gerektigi
gibi oturmamigsa nabiz orani
algilanamaz.

¢ “Egzersiz Boyunca Nabiz Oraninin
Izlenmesi” bdliimiine bakiniz.

OAlgilayici barin algilayici pedleri (baklava

sekilli alan) islak mi?

e Teniniz kuruysa nabiz oraniniz
algilanamaz.

e Terlemeye baslayana kadar isininiz yada
algilayici pedleri suyla islatiniz.

OAlgilayici barin algilayici pedleri kirli mi?

e Kirlenmis algilayici pedler nabzin diizenli
olarak alinabilmesini engeller.

e Algilayici pedleri temizleyiniz. Algilayici
pedleri kuru ve yumusak bir bezle yada
hafif bir deterjan kullanilarak islatiimis bir
bezle siliniz. Deterjanli bezi iyice sikarak hig
suyu kalmamasini saglayiniz. Algilayici
pedleri temizlemek igin asla tiner, benzin
yada alkol gibi ugucu maddeler
kullanmayiniz. =~

O Algilayici pedin pili mi bitmis?

 Bitmisse saticinizla yada CASIO distriblitoriyle

irtibata gecerek pilleri degistirtiniz.
OYakinlarda elektromanyetik bir kaynak var mi?|

(yUksek voltajl elektrik kablosu, TV, cep

telefonu, vs.)

« Elektromanyetik dalgalar normal nabiz
alimini ve baglantlyi imkansiz hale
getirebilir.

o Elektromanyetik dalgalarin gelebilecegi
yerler: sinyal aletleri, agiri isinmis tren
raylari, elektrikli metro kablolari,
tramwaylar, otomobiller, motorsikletler,
bilgisayarlar, elektrikli fitness aletleri;
tibbi aletler, elektronik gtivenlik kapilari,
radyolar, tren gegitleri, TV vericileri, radar
alanlari vs.

OKalple ilgili bir rahatsizhiginiz oldu mu?

« Eger kalbinizde bir anormallik varsa
yada arrhythmia hastasiysaniz
elektrodiyagramin dalgalarinda
degisiklikler olabilir.

OSaat, gégus kayisindan gok uzakta mi?
e Kayis ve saat arasinda olabilecek
maximum mesafe 90 cm dir. (35.4 ing)
Uzaklik daha da fazlaysa baglanti
imkansiz olur.
0 Gogsuiniiz cok mu kilh?
*Cok killi gégtislerde, kalp atiglarinin
saptanmasi miimkiin olmayabilir.

Nabiz atigi 6lgimu
aniden otomatik
olarak duruyor.

OSaat, gogus kayisindan herhangi bir sinyal
almayal 1 dakikay gecti mi?
*Bu, 6lgimiin otomatik olarak durmasina
sebep olur. Olglim iglemini tekrar
baslatiniz.

OPilin yada algilayici barin pili, 6lciim sirasindg

bitmis olabilir mi?

Pil zayifladiginda saat ekraninda RECOV
gostergesi goriiniir. Eger RECOV
gostergesi sik sik goriintlileniyorsa saatin
pili hemen degistirilmelidir.

eEger baglanti miimkiin degilse ve RECOV
gostergesi yoksa algilayicinin pili bitmis
olabilir ya da sistemde bir ariza olmus
olabilir. Saatinizi saticiniza yada bir CASIO
distribitoriine gétiriniz.

Onemli!

« Pil degisimi yapildiginda saat hafizasindaki

datalar silinir.

Gogus kayisindan gelen
sinyallerin engellenmesi

OBu saate benzer bir saat kullanan biri
yakinlarinizda mi?
o Diger saatten uzaklasin.

Saati yakilan enerji
miktarini hesaplamiyor.

ONabiz atisiniz 90 bpm (stiinde mi?
e Nabiz oraniniz 90 bpm yada lzerinde
degilse saatiniz yakilan enerji miktarini
hesaplamaz.

Yakilan enerji degerinde
gariplik var.

OKisisel bilgilerinizi dogru kaydettiniz mi?
«Bu saat yakilan enerji miktarini, nabiz
oraniniza ve kisisel bilgilerinize gére
hesaplar. Kisisel bilgilerinizin dogru ve
guincellestiriimis oldugundan emin olun.

Saatiniz, her galismanizla ilgili degerli bilgileri egzersiz kaydi olarak kaydeder.
Bir egzersiz kaydi, son olarak kronometre ile belirlediginiz ve kronometreyi
sifirlayarak bilgilerinizi otomatik olarak kaydettiginiz calismanizi gosterir.
Hafizada tur/ayrim zamanlari ile egzersiz kayitlari bulunur. Uzun dénem
yapilan kayitlarda toplam gegen siire hesabi da yapilarak kaydedilir.

Asagida, hafiza kapasitesi ile ilgili fikir sahibi olmanizi saglayacak bazi
bilgiler bulunmaktadir:

¢ Eger hafizayi sadece tur/ayrim zamanlarini kaydetmek igin kullaniyorsaniz
(egzersiz kaydi yok) tek bir calismanizda 200 kayit yapabilirsiniz.

o Hafizay sadece egzersiz kayitlari icin kullaniyoraniz(Baslat = Durdur w»
Sifirla), 42 kayda kadar kayit yapabilirsiniz.

Hafiza Datalar
Asagida hafizaya kaydedilebilecek her gesit kaydin icerigi ile ilgili detaylar
bulunmaktadir.

B Tur Kaydi Datasi
e Tur/ayrim zamanlari
o Her turdaki ortalama nabiz ve egzersiz yogunlugu

W Egzersiz Kaydi Datasi

e Tarih
Egzersiz suresi
Hedef nabiz oraninda gegen egzersiz suresi
Hedeflenen nabiz oraninin Ustlinde gegen egzersiz slresi
Hedeflenen nabiz oraninin altinda gegen egzersiz siiresi
En iyi tur siresi
Ortalama nabiz orani ve ortalama egzersiz yogunlugu
Egzersiz boyunca yakilan enerji miktari

B Toplam data

e Toplam egzersiz siresi: 9,999 saat, 59 dakika

o _Toplam yakilan enerji miktari: 239,005 kcal (999,999 kJ)

o Her caismadaki ortalama nabiz orani ve ortalama egzersiz yogunlugu

Data Kayit Siiresi
Belirli bir Kronometre Modu islemi gerceklestirdiginizde hangi datalarin
kaydedildigi asagida gosterilmektedir.

MGegen Zaman Olgiimii iglemine basladiginizda (sifirdan)
e Tarih

B Tur/Ayrim Zamanlarini kaydettiginizde

e Tur siresi

e Ayrim zamani

o Her turdaki nabiz ortalamasi ve egzersiz yogunlugu

BKronometreyi tamamen sifirladiginizda
Egzersiz suresi
Hedeflenen nabiz oraninda gecen egzersiz siresi
Hedeflenen nabiz oraninin Ustlinde gegen egzersiz sliresi
Hedeflenen nabir oraninin altinda gegen egzersiz slresi
En iyi tur siresi
Ortalama nabiz orani ve ortalama egzersiz yogunlugu
Egzersiz boyunca yakilan enerji miktari

Kronometreyi tamemen sifirladiginizda asagidaki maddeler giincellenir:
e Toplam egzersiz siresi

e Toplam yakilan enerji miktari
o Her calismadaki ortalama nabiz ve ortalama egzersiz yogunlugu

Hafiza Dolunca

Hafiza tamamen dolmusken yeni bir kayit eklediginizde en eski kayit otomatik
olarak silinerek yeni kayda yer acilr.

Ornek 1: Yapilan egzersiz kaydi hafizada bulunan tek kayit ise

Hafiza doluyken yeni bir tur/ayrim zaman eklendiginde hafizadaki
en eski tur/ayrim zamani kaydi silinerek yeni kayit igin yer agilir.

Ornek 2: Hafizada zaten egzersiz kayitlari varsa
En eski egzersizin tum datalari silinerek yeni datalara yer agilir.
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4. (C)yi kullanarak ekrandaki egzersiz kaydinin datalari arasinda gegis

Hafiza Igerigine Bakabilmek Igin
yapabilirsiniz.

1. Zaman Isleyisi modunda 2 kez (D)ye basarak Data Kontrol Moduna

giriniz.
2. (A)yr kullanarak hafizadaki egzersiz kayitlari arasinda dolasabilirsiniz. Baglk Ekrani

Bashk Ekrani

En Yeni
Egzersiz kaydi

Hedeflenen Nabiz Oraninda
gecen egzersiz siiresi

Ortalama nabiz orani Hedeflenen nabiz oraninin

Toplam 2 | A
Egzersiz siresi ve egzersiz yogunlugu Ustiinde gegen egzersiz siiresi

Temiz data tarihi
(Toplam datasinin basladig tarih)

Fabrika ayarlarinda temiz data tarihi olara 1 Ocak 2000 ayarlanmistir.
Saatinizi kullanmaya baslamadan 6nce “Toplam Egzersiz Datalarini
Silmek lgin” adli bélimdeki prosedirli uygulayarak fabrika ayarlarindaki En lyi Tur Hedeflenen nabiz oraninin
bu tarihi siliniz. Silmezseniz fabrika ayarlarindaki bu tarih toplam datasinin altinda gegen egzersiz siresi
basladig tarih olarak kalir.

3. lgerigini géruntllemek istediginiz egzersiz kaydi géruntilendiginde 5. Dérdiincli basamakta Egzersiz stiresini gériintiiledikten sonra (TOT)

(E) ve (B)yi kullanarak kaydin tur datalarini gorebilirsiniz. (E) ve (B) tuslarini kullanarak yakilan toplam enerji ve egzersiz
yogunlugunu gérintuleyebilirsiniz.

Baslik Ekrani Toplam egzersiz siiresi
Yakilan toplam enerji

KCAL TOTA

- Egzersiz
f ‘ ® Kaydi Datalari
Ortalama nabiz orani
859318

‘fﬂ'ﬁﬁ

Ortalama yogunluk

6. Istediginiz tiim datalari gériintiiledikten
sonra (D)ye 5 kez basarak Zaman
Isleyisi Moduna donebilirsiniz.
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Hafizadaki Datalarin Silinmesi

Belirli Bir Egzersiz Kaydini Silmek igin
1. Data Kontrol modunda datalarini silmek
istediginiz egzersiz kaydini
goriuntileyiniz.
. (B) tusunu basili tutarken (E) tusuna
da basiniz.
. Bilgilendirme meseji geldiginde de
(E) ve (B)yi basih tutunuz.
o Eger datayi silmek istemiyorsaniz
bilgilendirme mesajini gériince (E)
ve (B)ye basmayi birakiniz.

Toplam Egzersiz Siiresi Datalarinin Silinmesi
Oy 1. Data Kontrol modunda toplam egzersiz
slresi ekranini ya da toplam yakilan enerji
ekranini goruntlleyiniz.
2. (B) tusunu basili tutarken (E) tusuna
da basiniz.
- 3. Bilgilendirme mesaji geldiginde de (E) ve

(B)yi basili tutmaya devam ediniz. Bdylece
kayit silinir.

o Eger datayi silmek istemiyorsaniz bilgilendirme mesajini gérince (E)
ve (B)ye basmayi birakiniz.
* Data silindiginde silinen datanin tarihi ekranin alt kisminda belirir.
e Toplam egzersiz datalrinin silinmesi kisisel egzersiz kayitlarinizi silmez.

| Sayacin Kullanimi

ikili sayag sayesinde sayacin biri ile yiiksek yogunluktaki calisma
zamaninizi, digeriyle ise tekrar calismaya hazir hale gelene dek olan
sureyi olgebilirsiniz.

o Tekli yada ikili sayag tipi segimi yapabilirsiniz.

Sayag¢ Moduna girmek igin Zaman Isleyisi
Modundayken 3 kez (D)ye basiniz.

Sayag Tipinin Segilmesi
1. Sayag Modunda ekrani kontrol ederek sayacin durdurulmus ve
tamamen sifirlanmis oldugundan emin olunuz.
* Eger sayag halen galisiyorsa (B)ye basarak sayaci durdurunuz. (B)ye
tekrar basarak sayaci tamamen sifirlayiniz.
2. (B)yi kullanarak tekli sayag ile ikili sayag arasinda secim yapabilirsiniz.

ikili Sayag Tekli Sayag
2. Sayag (On) 2. Sayag (Off)

CASIO.

Sayag Ayarlarinin Yapilmasi

(2 saniye)
®

1. Sayag modunda ekrani kontrol ederek
sayacin durdurulmus ve tamemen
sififanmis oldugundan emin olunuz.

e Eger sayag halen galisiyorsa (B)ye
basarak sayaci durdurunuz. (B)ye
tekrar basarak sayaci tamamen sifirlayiniz.

. (A) tusunu yaklasik 2 saniye basil tutarak
tekrar sayisinin ekranin ust kisminda yanip
sénmeye basglamasini saglayiniz.

e Bu; ayarlar ekranidir.

. Asagida gosterildigi gibi sayag ayarlarini
yapiniz:

Bir sonraki ayara gegmek igin (D)yi
kullaniniz. (E) (+)ve (B) (-)

tuslariyla segili alarmin ayarlarini
yapiniz.

(E) yada (B)yi basil tutarak yapilan
ayarin ¢ok hizli yapilmasini
saglayabilirsiniz.

Sayacin 100. saatten sayim yapmasi igin
Osaat 00dakika 0Osaniye ayari yapiniz.

. Butln ayarlari istediginiz gibi yaptiktan
sonra (A)ya basarak ayarlar ekranindan
cikiniz.

o Eger 2-3 dakika boyunca higbir islem
yapmazsaniz saat ayarlar ekranindan
otomatik olarak ¢ikar.

B Tekrar Sayisi

Aralik: 1 ile 99 tekrar arasi, yada sinirsiz
(“xx " ayari yapildiysa)

Tuslar: E (+),B (=)

M 1. Sayacin Saati
Aralik: 0 ile 99
Tuslar: E (+),B (-)

M 1. Sayacin Dakikasi
Aralik: 0 ile 59
Tuslar: E (+),B (-)

M 1. Sayacin Saniyesi
Ayar: 0 ya da 30
Tuslar: E (+),B (=)

M 2. Sayacin Saati
Aralik: O ile 99
Tuslar: E (+),B (=)

W 2. Sayacin Dakikasi
Aralik: O ile 59
Tuslar: E (+),B (=)

W 2. Sayacin Saniyesi
Ayar: 0 ya da 30
Tuslar: E (+),B (=)
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Sayaci Kullanmak Igin
Nabiz oraninizi ve egzersiz yogunlugunuzu
e Durdur . . . PN .
 Sifirla 6lgmeden 6nce kisisel bilgilerinizi yiklemis
olmaniz ve gégdus kayisini takmis olmaniz
gerekir.
e Sayag modunda 6lglilen nabiz orani ve

egzersiz yogunlugu hafizaya kaydedilmez.

Saya¢ Modunda (E)ye basarak geri sayimi
baslatabilir ve (B)ye basarak sayimi
durdurabilirsiniz.

Gogus kayisindan nabiz oraninin
algilanmasini baglatmak igin (C)ye basiniz.

e Geri sayim durdurulmusken (B)ye basarsaniz ekran baslangi¢
zamanina geri doner.

e Geri sayim durdurulmusken (E)ye basarsaniz geri sayim tekrar
baslar.

Saya¢ Modu Ekranlan

Geri Sayim Ekrani Nabiz Orani Monitorii Olan

Geri sayim Ekrani
Kalan siire

(T §-1
=

Yogunluk

Nab e-;nLv' ",
abiz orani L-Tf;\\U'U"?}'t‘

Tekrar Sayisi
e 2. Sayag geri sayim yapiyorsa tekrar sayisi ekranda yanip soner.

Sayag Alarmi

Her geri sayimin sonuna ulagildiginda sayag alarmi uyari sesi verir.
Son geri sayimin sonuna ulasildiginda sayag alarmi 10 saniye
boyunca calar.

Calan Alarmi Susturmak lgin

Herhangi bir tusa basiniz. Herhangi bir tusa bastiginizda sadece alarm
durur o tus kendi fonksiyonunu yerine getirmez.

Otomatik baslata kadar olan siire

] Diinya Saatlerinin Kullanimi \

Diinya saatleri sayesinde diinyadaki 31 sehrin (29 zaman dilimi) saatlerini
gorebilirsiniz.
e Diinya Saatleri moduna girdiginizde karsiniza ilk ¢ikan sehir saati bu
modda en son gorintilediginiz sehir saatidir.
Diinya saatleri modundaki saatlerin saniye sayimi ile Zaman isleyisi
modundaki saatlerin saniye sayimlari birbirleriyle baglantilidir.
Zaman isleyisi modunda se¢mis oldugunuz 12 saat/24 saatlik format
Diinya Saatleri Modundaki saatler igin de gegerli olur.

Onemili!

Diinya Saatlerinde gosterilen saatler yanligsa, Zaman isleyisi modunda
gosterilen halihazirdaki saat yanhstir.

Diinya Saatleri Moduna girmek i¢in, Zaman
Isleyisi modundayken 4 kez (D)ye basiniz.

Bir Sehrin Kodunu Arastirmak igin
Dinya Saatleri modunda (E) (batiya dogru) ve (B) (doguya dogru)
tuslarini kullanarak ekrandaki sehir kodlarini tarayiniz.

Halihazirdaki saat
Sehir kodu

Diinya Saati Dinya Saatlerindeki Sehirlerin Kod Listesi

e Tuslardan herhangi birini basili tutarak islemini hizlandirabilirsiniz.

o Diinya saatlerindeki sehir kodlarini kayitl olduklari sirada gérmek ve
her sehir kodunun anlamini 6grenmek icin “Dinya Saatlerindaki
Sehirlerin Kod Listesi’ne bakiniz.

Yaz Saati Uygulamasinin A¢ilip Kapatilmasi

1. Dunya Saatleri Modunda (E) ve (B)yi
kullanarak yaz saati uygulamasi ayarlarini
degistirmek istediginiz sehri bulunuz.

2. Sectiginiz sehrin yaz sati uygulamasi
ayarlarini agmak ya da kapatmak igin
(A)y1 2 saniye boyunca basil tutunuz.

Yaz saati yugulamasi agildiginda ekranda “DST” gostergesi gorunir
ve segili sehrin saati 1 saat ileriye alinir.

Diinya saatleri modundaki her sehir icin teker teker yaz saati
uygulamasi ayari yapabilirsiniz. Fakat “GMT” (Greenwich Ana
Saati) zaman diliminde yaz saati uygulamasi ayari yapamazsiniz.
Bulundugunuz Sehir olan sehrin yaz saati uygulamasini agarsaniz
Zaman Isleyisi Modunda da yaz saati uygulamasi agilmis olur.

Yaz Saati Uygulamasi (DST), bazi lilkelerde yaz aylarinda saatin
1 saat ileriye alinarak yapildigi bir uygulamadir. Fakat yaz saati
uygulamasi her llke ve her bolgede uygulanmaz.

CASIO.
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Bir Alarm Zamanini Ayarlamak Igin

Diinya Saatlerindeki Sehirlerin Kod Listesi

Sehir Sehir Adi GMT Sehir

Kodu Gy | g || SRR

GMT
Farkliligi

GMT | Greenwich Ana Saati +0 SEL Seoul

LON London +0 TYO Tokyo

PAR Paris +1 ADL Adelaide

BER Berlin +1 SYD Sydney

ATH Athens +2 NOU Noumea

CAl Cairo +2 WLG Wellington

JRS Jerusalem +2 -

JED Jeddah +3 Honolulu

THR Teheran Anchorage

DXB Dubai Los Angeles

KBL Kabul Denver

KHI Karachi Chicago

DEL Delhi New York

DAC Dhaka +6 Caracas

RGN Yangon Rio De Janeiro

BKK Bangkok +7

HKG Hong Kong +8

BJS Beijing +8

Yukaridaki tablodaki bilgiler Aralik 2004’te gtincellestirilmistir.

Yukaridaki tablodaki saat farklliklari Uluslararasi Saat Koordinasyonu

(UTC) bilgilerine gore hesaplanmistir.

Alarmlarin ve Saat Basi Sinyalinin Kullanimi

Saatinizde 3 alarm ve bir tane saat bagl sinyali bulunmaktadir.

Giinliik Alarmlar (ALM 1, ALM 2, ALM 3)

Alarm zamanina ulasildiginda saat yaklasik 10 saniye alarm calar.

Saat Bagi Sinyali

Saat basi sinyali her saat basinda sinyal sesi veren bir 6zelliktir.

Alarm ve saat bas! sinyali Alarm Modunda ayarlanir.
Alarm Moduna girmek icin Zaman Isleyisi
Modundayken 5 kez (D)ye basmaniz gerekir.

Bir Alarm Ekranini Gériintiilemek lgin

Alarm Modunda (E) (+) ve (B) (-) tuslarini kullanarak alarm
ekranlari arasinda gegis yapabilirsiniz.

¢ Bu tuslari basili tutmak yapilan islemi hizlandirir.

Alarm 1
Halihazirdaki saat

le-l‘ll‘l y

I y
Alarm zamarw%ﬂ
Alarm sayisi

ofde

Saat Bas! Sinyali

1. Alarm Modunda, alarm zamanini
ayarlamak istediginiz alarm ekranini
seginiz.

. Ekrandaki alarm zamaninin saat haneleri
yanip sénmeye baslayana dek yakslasik
2 saniye boyunca (A)yi basili tutunuz. Bu
ayarlar ekranidir.

o Ayarlar ekraninin gériintlilenmesi alarmi
otomatik olarak agar ve alarm agik
gostergesinin ekranda gériinmesine
neden olur.

(2 saniye)
®

3. (E) (+) ve (B) (-) tuslarini kullanarak saat hanesinin ayarini yapiniz.

e Tuslari basili tutmaniz yapilan islemi ¢ok hizlandiracaktir.

e Saat ayarini yaparken, 12 saat formati kullaniliyorsa AM ya da PM
(P) ayarini dogru yapmaya, 24 saat formati kullaniliyorsa saati dogru
ayarlamaya dikkat ediniz. Zaman isleyisi Modunda segmis oldugunuz
12 saat/24 saat formati, Alarm modu igin de gegerli olur.

e Zaman isleyisi sistemi (12-24 saat) Zaman isleyisi moduyla aynidir.

4. Dakika hanelerine gegis yapabilmek igin (D)yi kullaniniz.

5. (E) (+) ve (B) (-) tuslarini kullanarak dakika hanesini O ile 59 arasinda
bir dakikaya ayarlayiniz.
o Tuslari basili tutmaniz yapilan islemi ¢ok hizlandiracaktir.
6. TUm ayarlari istediginiz gibi yaptiktan sonra (A)ya basarak ayarlar
ekranindan gikiniz.
e 2 yada 3 dakika hicbir islem yapmazsaniz saatiniz otomatik
olarak ayarlar ekranindan ¢ikacaktir.

Bir Alarmin ya da Saat Basi Sinyalinin Ac¢ilip Kapatiimasi

Bir alarm ekrani ya da saat basi sinyali ekrandayken (C)yi kullanarak

onlar acabilir (alarm agik gosteresi gorunir) ya da kapatabilirsiniz

(gbsterge gériinmez).

o Alarmlardan biri agildiginda, alarm agik gostergesi saatin bitlin
modlarinda ekranda gorunir.

Saat Bas! Sinyali

Alarm agik gostergesi Saat Basi sinyali agik gostergesi

Galan Alarmi Susturmak lgin
Herhangi bir tusa basiiz.

Alarmi Kontrol Etmek Igin
Alarm Modundayken (C)yi basili tutarak alarmin sesini duyabilirsiniz.

CASIO.
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Bulundugunuz $ehir Ayarlarinin Yapilmasi \

(2 saniye)
®

3 saniye

1.5 saniye

17, B3

@

"
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. Zaman Isleyisi modunda halihazirdaki
saatin saniye haneleri yanip sénmeye
baslayana dek yaklasik 2 saniye (A)y
basili tutunuz. Bu ayarlar ekranidir.

. Bulundugunuz sehir ayarlarini asagida
gosterildigi gibi yapiniz.

o (D)yi kullanarak bir sonraki ayara
gegebilirsiniz. (E) (+) ve (B) (-) yi
kullanarak segili olan ayari
sekillendirebilirsiniz.

« (E) ya da (B) yi basili tutmak yapilan
islemi gok hizlandiracaktir.

. Butln ayarlar istediginiz gibi olduktan sonra
(A)ya basarak ayarlar ekranindan ¢ikiniz.
e Egder 2-3 dakika boyunca higbir islem
yapmazsaniz saatiniz otomatik olarak
ayarlar ekranindan ¢ikar.

M 00 Sifirlama/Aydinlatma Siiresi

00 Sifirlama: (E) tusuna basiniz.

e 00 ile 29, arasinda sifirlama yapilinca dakika
hanesinde degisim olmaz.

® 30 ile 59, arasinda dakika hanesine 1 dakika
eklenir.

Aydinlatma Stresi: (B) tusuna basiniz.

e 1.5 saniye ile 3 saniye arasinda secim
yapiniz.

o Segcili stire ekranin Ust kisminda
gorindr.

HYaz Saati (DST)
Secim yapmak igin (E)yi kullaniniz.
Ayar: On, OFF

W Bulundugunuz Sehir

(E) (batiya dogru) ve (B) (doguya dogru)
tuslariyla seginiz.

Sehir kodlari bilgileri icin “Diinya
Saatlerindeki Sehirlerin Kod Listesi’ne
bakiniz.

M Saat

(E) (+) ve (B) (-) ile ayarlama yapiniz.

M Minute
(E) (+) ve (B) (-) ile ayarlama yapiniz.
Aralik: 00 ile 59

myil
(E) (+) ve (B) (-) ile ayarlama yapiniz.
Aralik: 00 ile 99 (2000 ile 2099)

H Ay
(E) (+) ve (B) (-) ile ayarlama yapiniz.
Aralik: 1ile 12

W Giin
(E) (+) ve (B) (-) ile ayarlama yapiniz.
Aralik: 1 ile 31 (otomatik ay uzunlugu ayari)

-

* Saat ayari yaparken 12 saat formati kullaniyorsaniz AM (g&sterge
yok) ya da PM (P) gostergesine, 24 saata ayrinda ise
ayarladiginiz zamana dikkat ediniz.

® Tarih ayarini 10cak 2000 ile 31 Aralik 2099 arasinda yapabilirsiniz.

e Haftanin giini yaptiginiz tarih ayarina gére otomatik olarak
hesaplanir ve goéruntilenir.

® Saatiniz eksik yil ve farkli ay uzunluklarini otomatik olarak algilar.

* Yaz saati uygulamasi, yaz mevsiminde saatlerin 1 saat ileriye
alinmasiyla gergeklestirilen bir uygulamadir. Fakat her bélgede
ve her llkede yaz saati uygulamasi kullaniimaz.

J

CASIO.



